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GUIA PEDAGOGICA N°2

DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA
Ximena Arenas H.

Marlene Arias O.

Claudio Caceres L.

Eric Opazo M.

ASIGNATURA: EDUCACION FISICA Y SALUD
NIVEL: SEPTIMO BASICO

UNIDAD: ACONDICIONAMIENTO FISICO Y SALUD

OBJETIVO DE APRENDIZAJE:

OA3: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para
alcanzar una condicidn fisica saludable, considerando: frecuencia, intensidad, tiempo duracién y
tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, de flexibilidad).

PROPOSITO DE LA ACTIVIDAD:

Los alumnos adquieren conceptos basicos, sobre los principios fundamentales del
entrenamiento deportivo y de esta manera, se les proporciona normas que guien el desarrollo del
entrenamiento en casa y facilita el logro de los objetivos propuestos.

Este material te permitira entender por qué realizas de determinada manera los ejercicios
y al mismo tiempo puedas organizarlos adecuadamente y adaptarlos a tus caracteristicas
personales.

En esta etapa seguiras trabajando y consignando en la tabla los datos por cada sesion de la
fuerza muscular del abdomen y deberds agregar el registro de Flexiones de codo (solo para las
damas) y de sentadillas (para los varones).

NO OLVIDESiiii que deberas entregar el registro de tu entrenamiento cuando te reincorpores a las
actividades normales en el establecimiento. Recuerda...que sera parte del proceso evaluativo, que
estard compuesto por el registro personal (trabajo en casa) y la ejecucidn practica del test (en el
colegio).
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MARCO CONCEPTUAL

PRINCIPIOS FUNDAMENTALES

Los principios fundamentales del entrenamiento deportivo son postulados generales que
tienen aplicacion en todas las disciplinas deportivas, ya sean individuales, grupales, abiertas o
cerradas.

La lista de principios varia segun los diferentes autores, sin embargo, los mencionados mas
frecuentemente incluyen los principios de sobrecarga, especificidad, individualidad, reversibilidad,
periodizacién, recuperacion y progresion.

Sobrecarga

El principio de sobrecarga, también llamado «Ley de Shultz-Arnord», nos dice que es
necesario someter el cuerpo a ejercicios de intensidad y duracién superiores a los que soporta
normalmente para lograr modificaciones en el organismo del atleta que potencien sus
capacidades fisicas hacia una actividad deportiva determinada. Es importante que la sobrecarga
sea superior al umbral de adaptacién de la persona o de lo contrario no provocara una reaccion
gue mejore el rendimiento. Pero también debe ser inferior al limite de tolerancia maxima del
atleta para evitar el sobreentrenamiento y la reduccidn del rendimiento asociada con ese
fenémeno.

Progresion

El principio de progresidon o aumento progresivo de la carga nos indica que es necesario
someter el organismo a cargas cada vez mayores a lo largo de la temporada de entrenamiento
para lograr adaptaciones y efectos deseados

Recuperacion

El principio de recuperacion indica que las personas necesitan un periodo de descanso
entre estimulos para darle tiempo al cuerpo de recuperar el equilibrio, que los musculos
descansen, adaptarse y obtener los maximos beneficios posibles del entrenamiento fisico.

Reversibilidad o Continuidad

El principio de reversibilidad nos advierte que los beneficios obtenidos a través de un
programa de entrenamiento se veran reducidas o se perderan completamente si el entrenamiento
se reduce o suspende completamente. Este fendmeno se llama desentrenamiento y aparece
rapidamente una vez que se ha suspendido el entrenamiento. En algunos casos es posible ver
pérdidas de condicidn fisica en tan solo dos semanas de interrupcién, incluso en adaptaciones que
requirieron mucho mas tiempo para lograrse.
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Especificidad

El principio de especificidad sefiala que un entrenamiento efectivo debe estar alineado con
las caracteristicas del deporte que se practica.

Individualidad

El principio de individualidad establece que las cargas de entrenamiento y rutinas de
ejercicio deben adaptarse a las caracteristicas especificas de los atletas para que sean efectivas y
maximicen los beneficios fisicos y de salud.

Periodizacion

El principio de periodizacion involucra la alteracion del programa de entrenamiento a
intervalos regulares, cambiando la intensidad, volumen y otros aspectos segln las caracteristicas
del calendario de competencias y del individuo. Este principio permite estructurar el
entrenamiento en el tiempo al combinar otros principios fundamentales como los de progresion,
recuperacion, reversibilidad e individualidad.

TRABAJO PRACTICO

FLEXIONES DE CODO (trabajo para Damas)

Es importante que revises este link antes de iniciar las practicas. La ejecucién de las
flexiones puede ser con piernas juntas o cruzadas, de acuerdo a las imagenes abajo presentadas.
Te sugiero partas de lo mas simple a lo mas complejo, es decir, aplicando el ejercicio 3 (del link),
primero y el 2, después de que te sientas mas segura. El 1 usualmente lo utilizan los varones.

https://www.youtube.com/watch?v=aQ QZCLRb1k
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Registro de trabajo
Nombre:
Curso:

Instrucciones: Debes realizar actividad fisica, dia por medio, Abdominales, de acuerdo a las
instrucciones de la guia N° 1 e incorporar a la tabla a partir de mafiana, Flexiones de Codo,
aplicando los mismos criterios de ejecucidon que para el abdomen, es decir, Fecha, Tipo de
ejercicio, RM, N° de Repeticiones, N° de series y Descanso. Por Ejemplo:

Fecha Tipo de RM N° de N° de Descanso
ejercicio repeticiones series 0 reposo
Sesién 1 19/03 1b 30 20 3 1 min
Sesién 2 21/03 5 45 seg 30 seg 5 1 min
Sesion 3 26/03 Abd: 1b 30 20 3 1min
Flex: 3 20 10 3 1min.
Sesién 4
Sesién 5
NOTA:

1) LAS SESIONES DEBEN SER REALIZADAS DIA POR MEDIO, PARA DARLE TIEMPO DE
RECUPERACION A LA MUSCULATURA TRABAJADA.

2) EL NUMERO DE REPETICIONES DEBE SER INFERIOR AL “RM”, PUESTO QUE SE HARA MAS
DE UNA SERIE EN EL ENTRENAMIENTO.

3) EL NUMERO DE SERIES SE DETERMINA POR LA CAPACIDAD PERSONAL, POR LO TANTO,
PUEDE VARIAR DURANTE EL PROCESO DE ENTRENAMIENTO.

4) EL NUMERO DE SESIONES DEPENDERA DE LA EXTENSION DE LA SUSPENSION DE CLASES
MINISTERIAL.

5) RELACIONA CON LOS PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO DESCRITOS EN ESTA GUIA. Y
APLICALOS EN TU RUTINA.

6) SE UTILIZARA PARA: ABDOMINAL= ABD Y PARA FLEXIONES = FLEX, con el fin de facilitar el
registro (es opcional).

Referencias:

https://es.wikiversity.org/wiki/Entrenamiento deportivo/Principios fundamentales
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SENTADILLAS (Trabajo para varones)

Es importante que revises este link antes de iniciar las prdcticas, puesto que explica
detalladamente la manera correcta de ejecutar. Te sugiero le pidas a algun familiar te ayude a
corregir la postura, si no existe alguien que te ayude, puedes buscar realizarlas frente a un espejo
para autocorregir la ejecucion; parte de manera paulatina y cuando te sientas seguro aumentas las
series o repeticiones.

https://www.youtube.com/watch?v=BjixzWEwW4EY
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Registro de trabajo

Nombre:

Curso:

Instrucciones: Debes realizar actividad fisica, dia por medio, Abdominales, de acuerdo a las
instrucciones de la guia N° 1 e incorporar a la tabla a partir de mafiana, Sentadillas, aplicando los
mismos criterios de ejecucidon que para el abdomen, es decir, Fecha, Tipo de ejercicio, RM, N° de
Repeticiones, N° de series y Descanso. Por Ejemplo:

Fecha Tipo de RM N° de N° de Descanso
ejercicio repeticiones series 0 reposo
Sesién 1 19/03 1b 30 20 3 1 min
Sesién 2 21/03 5 45 seg 30 seg 5 1 min
Sesion 3 26/03 Abd: 1b 30 20 3 1min
Sentadillas 20 10 3 30 seg.
Sesién 4
Sesién 5
NOTA:
1) LAS SESIONES DEBEN SER REALIZADAS DIA POR MEDIO, PARA DARLE TIEMPO DE

2)
3)
4)
5)

6)

RECUPERACION A LA MUSCULATURA TRABAJADA.

EL NUMERO DE REPETICIOES DEBE SER INFERIOR AL “RM”, PUESTO QUE SE HARA MAS DE
UNA SERIE EN EL ENTRENAMIENTO.

EL NUMERO DE SERIES SE DETERMINA POR LA CAPACIDAD PERSONAL, POR LO TANTO,
PUEDE VARIAR DURANTE EL PROCESO DE ENTRENAMIENTO.

EL NUMERO DE SESIONES DEPENDERA DE LA EXTENSION DE LA SUSPENSION DE CLASES
MINISTERIAL.

RELACIONA CON LOS PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO DESCRITOS EN ESTA GUIA. Y
APLICALOS EN TU RUTINA.

SE UTILIZARA PARA: ABDOMINAL= ABD y para SENTADILLAS= SENT, con el fin de facilitar el
registro (es opcional).

Referencias:

https://es.wikiversity.org/wiki/Entrenamiento deportivo/Principios fundamentales
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Marzo 2020
Nufoa, Santiago



