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IDENTIFICACION
INSTITUCION EDUCATIVA HECTOR ABAD GOMEZ
DOCENTE: Lina Maria Villa Restrepo AREA/ASIGNATURA/NUCLEO DE FORMACION : Educacion fisica
GRADO: 9° GRUPOS: 921 PERIODO: 1 | CLASES:
AMBITOS CONCEPTUALES : Danza CONTENIDOS ESPECIFICOS: Capacidades fisicas, resistencia

NUMERO DE SESIONES: FECHA DE INICIO: FECHA DE FINALIZACION
2 horas por semana Abril 20 Abril 24

PRESENCIALES: | VIRTUALES: SEMANA : 9 SEMANA :10

PREGUNTA PROBLEMATIZADORA
¢, Cémo evallo y hago seguimiento a mi condicion fisica y cognitiva a partir de la aplicacion de pruebas especificas?.

OBJETIVOS

e Seleccionar técnicas de movimiento propias de cada actividad, con el fin de perfeccionar su ejecucion.
e Elegir las técnicas de expresion corporal que mejoren la eficiencia de los movimientos en beneficio de los resultados
propios y del grupo.
Tomar decisiones sobre la practica de los principios fundamentales que ensefia la educacion fisica para la formacion del
ser

INTRODUCCION
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INTRODUCCION

Con la presente tematica se pretende trabajar el acondicionamiento fisico, basicamente como un papel muy fundamental Por
lo tanto lo antes expuesto, el profesor de Educacién Fisica, desde el nivel de base, debe ser capaz de desarrollar diferentes
habilidades y capacidades fisico deportivas , con un alto nivel cientifico teniendo una calidad de acoplamiento del cuerpo y con
mayor prioridad a la flexibilidad de en diferentes actividades, el contenido de esta asignatura en los diferentes grados y niveles
de ensefianza en que se imparte el Balonmano es importante dar a conocer las diferentes lineamientos para poder legar a
obtener un objetivo, Para lograrlo, debe poseer un profundo dominio de los conocimientos que aportan distintas ciencias como
la Biologia, Psicologia y la Didactica y que a base de ello la Educacion Fisica se le puede implementar y brindarle en las
diferentes actividades cotidianas , los que le permiten dosificar adecuadamente el desarrollo de las potencialidades, la
realizacion sistematica de actividades fisica significa un orden de actividades.

COMPETENCIAS

¢ Motriz ® Expresion corporal ¢ Axiologia corporal

DESEMPENOS
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Identifica las diferentes pruebas que le permiten conocer su condicion y respuesta fisica y social

Conoce los resultados de las pruebas fisicas y de convivencia y se apropia de ellas para desarrollar acciones que aporten a su calidad de
vida.

Valida la actividad fisica como forma de asumir estilos de vida saludables

PRECONCEPTOS

¢Por qué son importantes las capacidades fisicas?
¢,Cual es la capacidad fisica en la que mi cuerpo es mas fuerte?

ACTIVIDADES

ACTIVIDAD 1 : Actividad inicial (CONCEPTUALIZACION)
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RESISTENCIA AEROBICA Y ANAEROBICA: DIFERENCIAS Y EJERCICIOS

En este blog hacemos referencia habitual al ejercicio aerobico y al anaerobico, indicando que el primero tiene que ver con los esfuerzos
prolongados a intensidad baja 0 media, mientras que el segundo esté relacionado con los esfuerzos explosivos, de alta intensidad en cortos

intervalos de tiempo. Pero en este post nos referimos a un término aun mas especifico: la resistencia aerdbica y la anaerobica. Te contamos en

qué consiste, por qué son importantes y cdmo se puede trabajar unay otra.

F

DIFERENCIAS ENTRE RESISTENCIA AEROBICA Y ANAEROBICA

La diferencia entre resistencia aerobica y anaerobica es principalmente la fuente de energia que nuestro organismo emplea en una y otra.

Veamoslo de manera separada:
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« Laresistencia aerdbica, que es la relacionada con la fatiga y el agotamiento cardiopulmonar, recurre principalmente a la grasa de nuestro
organismo para producir energia. Por ello, los ejercicios aerobicos son los mas indicados para quemar grasas y, por tanto, bajar de
peso.

« Laresistencia anaerdbica es la que esta mas relacionada con la fatiga muscular y emplea dos fuentes mas inmediatas de energia: la glucosa o
la fosfocreatina. El término “anaerdbico”, que quiere decir “sin oxigeno”, indica que el suministro de oxigeno es bajo de cara a la
demanda energética del esfuerzo. Si el esfuerzo es de muy corta duracion, sera una resistencia anaerébica alactica, pues no se produce
acido lactico, pero si el esfuerzo intenso es de una duracion mayor (hasta 2 minutos), serd una resistencia anaerobica lactica, por
generar este acido y alojarse en los mdsculos, lo que provoca la mencionada fatiga muscular. Trabajar esta capacidad tiene como

consecuencia la tonificacion muscular o el aumento de volumen de masa corporal.

Lo ideal es tener una buena respuesta en resistencia aerobica y anaerdbica, no sélo en una de ellas. Si bien es cierto que lo primero que se
suele trabajar es la capacidad aerobica, por ser la base de todo y por poder entrenarse a una intensidad media o baja, el trabajo de la
capacidad anaerobica es la clave para tener un optimo rendimiento fisico en estadios mas avanzados. Por ello, a continuacion te mostramos

algunos ejercicios que puedes llevar a cabo para entrenarlas.

EJERCICIOS PARA TRABAJAR UNA Y OTRA RESISTENCIA

La resistencia aerobica y anaerobica se pueden trabajar por separado, aunque la linea que divide una y otra puede ser delgada, con disciplinas

y ejercicios que trabajan ambas. En cualquier caso, los deportes mas recomendados para tener una buena resistencia aerdbica son:
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Caminar

Correr (running)

Nadar

Montar en bicicleta

Fitness

Por otro lado, algunos de los mejores ejercicios para la resistencia anaerébica son:

Levantamiento de pesas

Abdominales

Trabajo con maquinas de fuerza en el gimnasio

Atletismo de velocidad, con series cortas de sprint para trabajar la explosividad

Atletismo de fuerza: lanzamiento de jabalina, de disco, de peso, etc.

Los entrenamientos basados en la alta intensidad, como el CrossFit.

Algunas disciplinas deportivas, como ya hemos visto en este blog, trabajan ambos aspectos, como es el caso del body pump o la rutina HIIT. En

cualquier caso, si te estas iniciando, la recomendacion basica es comenzar con trabajo aerdbico para principiantes, aumentando

progresivamente la intensidad, para posteriormente comenzar con ejercicios anaerobicos de explosividad.

Por lo que respecta a la ropa, pocas diferencias hay entre los articulos empleados para trabajar la resistencia aerobica y la anaerdbica,
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pues muchas prendas de deporte se pueden usar en ambos casos: por ejemplo, las de running son validas para una carrera relajada o para una

serie de sprints o de saltos. Y en relacion a los complementos deportivos, en el segundo caso entran en juego elementos de peso, como

mancuernas, discos o lastres, que conllevan un aumento del esfuerzo a realizar, y se vuelven mas Utiles los pulsémetros, para tener siempre

bien controlada la respuesta cardiaca al sobreesfuerzo.

ACTIVIDAD 2: Actividad de desarrollo.
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HIGIENE POSTURAL

Un trabajo de fuerza-salud aumenta el tono muscular cosa que facilita la actitud postural. Una incorrecta actitud postural influird a la larga de modo
negativo en nuestra salud fisica. Debemos de adoptar una correcta actitud postural para evitar posibles lesiones relacionadas.

¢ Qué postura hemos de adoptar?

Para tener una postura equilibrada:

Los hombros deben estar
ligeramente inclinados hacia atras.

La cabeza debe estar erguida y
levemente adelantada.

El peso debe estar repartido de
maodo uniforme, apoyando toda la
planta de los pies.

Las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas.

Los pies, las caderas, los hombros y la cabeza deben estar alineados, de modo que se obtenga una
sensacion de ligereza, como si una cuerda imaginaria tirase de la cabeza.
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Ejemplo de actividades de la vida cotidiana y la forma correcta de realizarlas para evitar posibles lesiones: Observa bien las posturas y consulta el
nombre de los musculos de la espalda que se ven mas comprometidos

Descripcion Carrecto Incorrecto

Levantar pesos: acerca el
peso lo maximo posible a tu
cuerpo; procura no doblar los
brazos; flexiona las rodillas y
mantén el tronco erguido.

Empujar objetos: acercar el
peso al cuerpo lo maximo
posible; colocate de espaldas
y empuja manteniendo la
espalda recta.

Permanecer sentados:
utiliza un asiento con
respaldo y apoya la espalda
todo lo que puedas; usa un
atril para que la cabeza se
mantenga erguida al leer.

Caminar: haz el juegao
completo de apoyo con el pie;
mantén la cabeza erguida,
como si llevases un libro
sobre la cabeza, y relaja los
hombros,

ACTIVIDAD 3: Actividad de afianzamiento y aplicacién de la tematica.
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https://www.youtube.com/watch?v=ulzY1gleO3E
mira el video y practicalo en casa, debes tomar fotografias o si es posible un video realizando los ejercicios planteados.

ACTIVIDAD 4: Actividad evaluativa.

Consulta 5 juegos o actividades fisicas donde se trabaje la resistencia fisica; de cada juego debes escribir su respectiva explicacidn y un dibujo alusivo

FUENTES DE CONSULTA

https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm
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