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PLANIFICACION DIDACTICA SEMANA 19

CURSO: 2°A Medio FECHA: PROFESOR: Susan Kendall y Javier
Monsalve
42 clase online 07 al 11 -09-
2020
APRENDIZAJES | CONTE ACTIVIDAD MATERIAL

ESPERADOS NIDOS ES
Vida Activa y Se refuerza “Actividades saludables
Saludable para adoptar en casa. Computador
OA 3: Disefiar, Actividade _ _ o lapiz 'y
evaluar y aplicar un | s fisicas Se presenta Ppt de Resistencia papel,
plan de que sean . .
entrenamiento de interés Se realiza un calentamiento general. PPT
personal para personaly | Se realiza una circuito de resistencia :
alcanzar una contribuya | muscular. Materli’:ll
condicion fisica na dep.ortlvo
saludable, mejorar la | Se realiza flexibilidad. fabricado
desarrollando la condicién por ellos.
resistencia fisica. Se revisan trabajos pendientes que Coiin
cardiovascular, la tienen los alumnos. Jin,

’ colchoneta
fuerza muscular, la . .
Se les refuerza el realizar su rutina 0 manta.

velocidad y la
flexibilidad,
considerando:

e frecuencia,
intensidad, tiempo
de duraciény
recuperacion,
progresion y tipo de
ejercicio

* niveles de
condicidn fisica al
iniciar el plan de
entrenamiento

» actividades fisicas
gue sean de interés
personal y
contribuyan a
mejorar la
condicidn fisica

habitual que tienen en casa
incluyendo todas las actividades del
dia, desde que se despiertan hasta
que se duermen.

Ademas deben realizar una rutina con
actividades saludlables

Se realiza un repaso de trabajos
entregados con los alumnos
presentes.




DOCENTES: Susan Kendall y Javier Monsalve

ASIGNATURA: Educacidn Fisicag NOMBRE ALUMNO:

CURSO: 1°A Medio FECHA: Semana 19
07 al 11 —Sept.-2020

APRENDIZAJE ESPERADO Vida Activa Saludable

Resistencia

Definimos resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para resistir a la
fatiga. En otros términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener un
esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible.

o Existen dos tipos de resistencia, la resistencia aerdbica y
la resistencia anaerdbica.

o Resistencia aerébica: es la capacidad de resistir esfuerzos prolongados de
media y baja intensidad durante un tiempo largo. Se caracteriza porque no existe
deuda de oxigeno, es decir, hay un equilibrio entre el aporte y el consumo de
oxigeno. Se emplea cuando la duracién del esfuerzo es mayor de 3 minutos y su
intensidad baja o media. Ejemplos de ejercicios: caminar por el monte, bicicleta a
ritmo suave, correr a ritmo ligero...

La resistencia aerdbica, a su vez, se divide en potencia aerobica (esfuerzos entre
2 y 10 minutos a una intensidad del 60-80%), capacidad aerdébica (ejercicios
entre 10 minutos y 2 horas a intensidad media (del 40 al 60%)

y endurance (esfuerzos de mas de 20 minutos a varias horas a una intensidad
muy suave (del 30 al 50%).

®*  EJERCICIO AEROBICO

"I (EJERCICIOS DE LARGA DURACION Y |/
BAJA INTENSIDAD) = |




Resistencia anaerobica: es |la capacidad de resistir a esfuerzos de alta intensidad
durante el mayor tiempo posible. Se caracteriza porque hay deuda de oxigeno, es
decir, existe un desequilibrio en el aporte de oxigeno, que no satisface la demanda
(sensacion de falta de aire).

Ejemplo: realizar dos sprints seguidos de porteria a porteria en un recinto de futbol sala.
La resistencia aerdbica, a su vez, se puede dividir en:

o Resistencia anaeroébica alactica, se da en ejercicios de muy alta intensidad con
periodo breve de tiempo (entre 6" y 30"). Dicho esfuerzo no produce acido lactico
en el organismo que disminuya su capacidad.

Ejemplo: un sprint de 30 metros.
o Resistencia anaerdbica lactica, se da en ejercicios de muy alta intensidad
durante periodos de 1 a 3 minutos, produciendo el organismo acido lactico, lo que

provoca una importante disminucién de la intensidad del esfuerzo e incluso la
necesidad de detenerlo.

Ejemplo: carrera de 1.000 metros con fuerte intensidad.

EJERCICIO ANAEROBICO
(EJERCICIOS DE CORTA DURACION Y
ALTA INTENSIDAD)




