I.E.T.l. LUZ HAYDEE GUERRERO MOLINA
AREA DE EDUCACION FISICA
GUIA DE ACTIVIDADES NO PRESENCIALES
DOCENTE: WILSON PALOMINO MEJIA

PERIODO |
GUIA 1 - SECCION GENERAL

Grado

8°-9° (OCTAVOS Y NOVENOS)

Intensidad
horaria semanal

2 hora a la semana

La Actividad fisica y su importancia en mi vida

Es de vital importancia que reconzcamos en la actividad fisica un poderoso medio para
nuestro desarrollo integral como seres humanos. Los beneficios de la actividad fisica regular,

Tema junto con una alimentacion balanceada y el descanso necesario haran que tengamos una mejor
calidad de vida, libre de enfermedades y llena de felicidad.
e Participo en la busqueda de informacion sobre la actividad fisica y sus beneficios.
Estandar e Realizo diferentes actividades fisicas que propenden hacia el cuidado y desarrollo de

las diferentes cualidades fiicas de mi cuerpo.

Competencia

e Reconcer la educacion fisica como un espacio para el desarrollo de diferentes
actividades que propenden por mi desarrollo integral como persona.

Espacios de e Chat whatsapp: 3154270470
comunicacion e Clase por videollamada por Meet
general e Mensajes por E-mail: d.lhg.wilson.palomino@cali.edu.co
[ ]
Para el desarrollo de este tema se realizaran actividades de investigacion tedrica y actividades
Actividades practicas como diferentes circuitos de ejercicios propuestos para el desarrollo de todas las
generales cualidades fisicas.
ACTIVIDAD 1
Nombre de la , - - . . .
. Que es la Actividad Fisica y cuales son sus beneficios?
actividad
e Qué es la Actividad fisica
e Beneficios de la actividad fisica
Contenidos e Alimentacion saludable
e Hidratacion y descanso
e Cuaderno u hojas de block
Materiales e Lapiz, lapicero

Celular



mailto:d.lhg.wilson.palomino@cali.edu.co

Actividad 1

e Ingresa al siguiente link para ver un video muy interesante:
Descripcion de la https://youtu.be/SEVecScqpDl
Actividad e Luego de ver el video, escribe un cuaderno un resumen sobre los temas que se

explican en el video: Qué es la actividad fisica y sus beneficios, alimentacion
saludable, hidratacion y descanso.

Actividad 1
e Enviar Foto o escaneo del trabajo escrito (todas las paginas hechas) al correo del
profesor:
d.lhg.wilson.palomino@cali.edu.co o enviarlo al nimero de whatsapp: 3154270470.

Por favor colocar en el correo el nombre del alumno y el grado. Fecha limite de
entrega: 12 de marzo

Entrega de
Evidencia

Instrumentos de

., e Logros alcanzados
evaluacion

e https://gacetadental.com/2020/05/beneficios-de-la-practica-deportiva-para-la-salud-

97982/
e https://youtu.be/SEVecScapDI

Referentes
bibliogréaficos

ACTIVIDAD 2
Nombre de la . -
. Evaluando y desarrollando mi forma fisica
actividad
. e Test de condicion fisica
Contenidos . o
e Circuitos de ejercicios fisicos
e Ropa cdmoda para hacer actividad fisica
e Una botella con agua
e Una toalla pequefia
. e Una colchoneta (o toalla abollonada) y una superficie plana sin inclinaciones
Materiales

e Unasilla o banca

e Un cronometro o reloj
e Celular

e Cuaderno y lapicero.

Actividad 2.1
Test de Condicion fisica
1. Test de Flexibilidad:

. Objetivo:
Descripcion de J — T .
.. e Evaluar la flexibilidad de la musculatura isquiotibial, extensores de cadera y espinales
la Actividad .
bajos.
Descripcion:

De pie, con piernas separadas a la anchura de las caderas, inclinate hacia delante, intentando
alcanzar el suelo con las manos. Tus piernas y espalda deben estar rectas.



https://youtu.be/5EVecScqpDI
mailto:d.lhg.wilson.palomino@cali.edu.co
https://gacetadental.com/2020/05/beneficios-de-la-practica-deportiva-para-la-salud-97982/
https://gacetadental.com/2020/05/beneficios-de-la-practica-deportiva-para-la-salud-97982/
https://youtu.be/5EVecScqpDI

MUY BUENA BUENA

REGULAR DEFICIENTE

Escribe en tu cuaderno el nivel alcanzado.

2. Test de Sentadilla en 1 minuto.
Objetivo:

e Evaluar la resistencia del muslo y gluteo.
Descripcion:
El aspirante debe ubicarse de espalda a la silla con una separacion de los pies al ancho de los
hombros. Posterior a ello se debe poner en cuclillas y debe tocar suavemente la silla con los
gluteos antes de ponerse de pie nuevamente. Adicionalmente se deben tener los brazos
extendidos al frente. Deben realizarse la mayor cantidad de sentadillas posibles en 1 minuto.

RV

Escribe en tu cuaderno cuantas sentadillas hiciste. Ten en cuenta las siguientes tablas:

EDAD HOMBRES
Excelente Bueno Promedio  [Regular Deficienle

20-29 48 43 -a47 37-42 33-36 0- 32
30-39 40 35-39 29-34 25-28 0-24
40-49 35 20-34 24-29 20-23 0-19
EDAD MUJERES

20-29 a4 39-43 33-38 29-32 0-28
30-39 36 31-35 25-30 21-24 0-20
40-49 31 26-30 19-25 16-18 0-15

De. Health and Fitness Through Physical Activity [p 110) por M.L. Follock  J.H Wilmore y 5.M. 1985



https://www.escueladesaludmurcia.es/ServletDocument?document=2443
https://www.escueladesaludmurcia.es/ServletDocument?document=2449
https://www.escueladesaludmurcia.es/ServletDocument?document=2446

3. Test de abdominales en 1 minuto.
Objetivo:

e Estimar el nivel de fuerza resistencia en los musculos abdominales.
Descripcion:
Acostado boca arriba, con las piernas juntas y flexionadas con los pies en apoyo plantar. Los
brazos cruzados en el pecho o estirados para que las manos toquen las rodillas al subir. Ideal si
otra persona sujetara de los pies del evaluado para realizar el ejercicio, de lo contrario puede
hacerse solo.
Desarrollo: desde la posicion inicial, el evaluado se traslada a la posicién de sentado hasta que
las manos logren tocar las rodillas, inmediatamente se regresa a la posicion inicial. Repetir el
ejercicio durante 1 minuto, se cuenta todas las abdominales que el evaluado logra completar con
técnica adecuada en el tiempo establecido.

Imagen 1.

Escribe en el cuaderno el nimero de abdominales realizadas. Ten en cuenta la siguiente
tabla:

HOMBRE MUJER
@ D

Qe

18-25 26-35 36-45 18-25 26-35 36-45
Muy mala <33 <30 <25 <32 <24 <20
Mala 33-40 30-35 25-32 32-37 24-31 20-27
Regular 41-51 36-43 33-42 38-50 32-36 28-32
Buena 52-65 44-55 43-51 51-60 37-45 33-39
Excelente >65 > 55 > 52 >60 > 45 > 39

4. Test de Flexion de Brazos en 1 minuto
Objetivo:
e Evaluar la fuerza de resistencia de los miembros superiores (triceps, biceps y
deltoides).
Descripcion:
o Acuéstese en la colchoneta, piso o toalla, manos apartadas aproximadamente a la anchura
de los hombros y extendidas completamente.
e Los hombres apoyaran su peso en las manos y las puntas de los pies (ver figura 1). Las
mujeres podran apoyar sus rodillas (ver figura 2).
o Baje el cuerpo hasta que los codos alcancen 90 grados y luego regrese a la posicion inicial
con los brazos toralmente extendidos.
o Laaccion de levantar debe ser continua sin descanso.
o Completa tantas flexiones como le sea posible.
o Registra el numero total de flexiones de brazo que logré durante 1 minuto.



https://www.escueladesaludmurcia.es/ServletDocument?document=1658

Figura 1. Figura 2.

Flexiones Brazos & -

Anota en tu cuaderno el numero de flexiones que realizaste. Ten en cuenta la siguiente
tabla:

HOMBRE MUJER

pe e

20-29 30-39 40-49 20-29 30-39 40-49

Muy mala <16 <N <8 <10 <7 <8

Mala 16-21 11-16 8-12 10-13 7-12 8-11

Regular 22-27 17-21 12-16 14-18 13-16 12-16

Buena 28-34 22-27 16-21 19-27 18-24 17-21

Excelente >34 >27 >21 >27 >24 >21
Actividad 2.2

Circuito de ejercicios
Antes de comenzar la rutina de ejercicios, debes recordar hacer un calentamiento para preparar
tu cuerpo para el trabajo mas fuerte. Para ello puedes hacer diferentes movimientos que
involucren todas tus articulaciones, como los tobillos, las rodillas, la cadera, los hombros, los
codos y mufiecas, y por ultimo el cuello. Finalmente se hace un trote en el puesto por 30
segundos, terminando con un corto estiramiento de los grandes grupos musculares (recordar
los estiramientos que se hacian en la clase). Este primer circuito se hara del 1 al 12 de marzo.
Ahora estamos listos para comenzar con el circuito que, en esta oportunidad, esta compuesto
por 8 ejercicios. A continuacion haremos la descripcion de cada ejercicio y el tiempo de
ejecucion:
Ejercicio 1: Salto de titere. Se inicia el salto con los brazos al lado del cuerpo
y luego en un salto se llevan los brazos arriba y se separan las piernas al mismo
tiempo. Se realizan 30 saltos.

Ejercicio 2: Flexiones de brazo (lagartijas) hombres x 10

A /A &Ry 9 repeticiones, mujeres X 15 repeticiones. Los -
N \79 A hombres lo haran apoyando los pies en unasilla, y - @
- - las mujeres pueden apoyar sus rodillas, cuidando  _

de no dejar la cadera arriba. A los hombres que se les dificulte realizar las 'zc. e Y

flexiones con los pies en la silla, lo pueden hacer de la forma tradicional,
haran 15 repeticiones.



https://www.escueladesaludmurcia.es/ServletDocument?document=1655

Ejercicio 3: Abdominales con piernas cruzadas en el aire. Desde esta == I5
posicion se intentara subir el tronco lo més arriba posible. Se realizan '

20 repeticiones. Si hay dificultad en sostener las piernas en el aire, se e s
pueden apoyar en un asiento. I

Ejercicio 4: Escaladora. Adoptamos la posicion de tumbados en el suelo,

-84 - apoyandonos solo con las manos y los brazos extendidos, y con la punta

@mg de los pies. Luego se llevan las rodillas hacia el pecho de forma alternada

Escaladora y rapida, primero la derecha y luego la izquierda, como lo muestra la
figura. Se realiza este ejercicio durante 30 segundos.

Ejercicio 5: Tijera 0 Zancada. Desde la posicion de pie se da un paso | # f
,,"7.. g
largo adelante con la pierna derecha, luego se flexiona llevando la & ¢ 2 & A
. . . . . - e, , A . /:\ ,
rodilla de la pierna izquierda hacia el suelo. Se vuelve a la posicion W “ ‘

inicial y se repite el ejercicio llevando la pierna izquierda hacia &gsﬁg@’g
adelante. Se hacen 10 repeticiones con cada pierna, o sea 20 en total.

e Ejercicio 6: Triceps. Ubicando los dedos hacia abajo nos apoyamos
‘J de la silla, ponemos las pernas juntas y semiestiradas, y flexionamos
D = "- los brazos, luego los extendemos. Los hombres realizan 20
\ - -

=== repeticiones y las mujeres realizan 15 repeticiones.

Ejercicio 7: Skiping en el puesto. Se hace un trote en el puesto pero elevando '
las rodillas a la altura de la cadera. Se realiza este ejercicio durante 30
segundos.

7 1
Skipping

Ejercicio 8: Plancha. Apoyados sobre los antebrazos y las puntas de los

4 pies, tratamos de mantener nuestro cuerpo totalmente en linea recta, quieto,

‘ es muy importante mantener en todo momento los musculos abdominales
contraidos. Se realiza durante 20 segundos.

Una vez terminado el circuito de los 8 ejercicios, se descansa 30 segundos y se toma un poco
de agua. Luego se vuelve a repetir el circuito 2 veces mas, para un total de 3 vueltas al circuito,
siempre se descansa 30 segundos al final de cada circuito.
0JO...No olvides hacer un buen estiramiento de todos los grupos musculares al finalizar
tu rutina de ejercicios, de esta manera evitaras dolores musculares al dia siguiente.

Actividad 2.3
Semana del 15 al 26 de marzo. Se realizaran los siguientes cambios en la intensidad del
circuito:
Ejercicio 1: Salto de titere, X 35 repeticiones.
Ejercicio 2: Flexiones de brazo con pies en banca, X 15 repeticiones (hombres)
Flexiones de brazo con rodillas apoyadas en el suelo, X 20 repeticiones (mujeres)




Ejercicio 3. Abdominales con piernas elevadas, X 25 repeticiones.

Ejercicio 4: Escaladora, X 40 segundos.

Ejercicio 5: Tijera 0 zancada, X 30 repeticiones (15 con cada pierna).

Ejercicio 6: Triceps en banca, X 25 repeticiones (Hombres), X 20 repeticiones (Mujeres).
Ejercicio 7: Skiping en el puesto, X 40 segundos.

Ejercicio 8: Plancha, X 30 segundos.

Se le daran 3 vueltas al circuito.

Actividad 2.4

Semana del 29 de marzo al 9 de abril. Se realizaran los siguientes cambios en la
intensidad del circuito:
Ejercicio 1: Salto de titere, X 50 repeticiones.
Ejercicio 2: Flexiones de brazo con pies en banca, X 20 repeticiones (hombres)

Flexiones de brazo con rodillas apoyadas en el suelo, X 25 repeticiones (mujeres)
Ejercicio 3. Abdominales con piernas elevadas, X 35 repeticiones.
Ejercicio 4: Escaladora, X 50 segundos.
Ejercicio 5: Tijera o zancada, X 40 repeticiones (20 con cada pierna).
Ejercicio 6: Triceps en banca, X 30 repeticiones (Hombres), X 25 repeticiones (Mujeres).
Ejercicio 7: Skiping en el puesto, X 50 segundos.
Ejercicio 8: Plancha, X 40 segundos.
Se le daran 3 vueltas al circuito.

Entrega de
Evidencia

Qué debes entregar?
Actividad 2.1:

e Escribir amano (en un cuaderno o en hojas de block) los resultados de los test de
condicion fisica, tomarle foto y enviarla, al chat personal del Whatsapp o al correo
electrénico del docente.

e Fecha limite de entrega: 5 de marzo.

Actividad 2.2:

e Clip de video (duracion de 2 minutos aproximadamente) realizando el circuito de
ejercicios semanal. (Para los estudiantes que no hagan la clase en vivo).

e Fecha limite de entrega: 12 de marzo

Actividad 2.3:

e Clip de video (duracion de 2 minutos) realizando el circuito de ejercicios semanal.
(Para los estudiantes que no hagan la clase en vivo).

e Fecha limite de entrega: 26 de marzo.

Actividad 2.4:
e Clip de video (duracion de 2 minutos) realizando el circuito de ejercicios semanal.
(Para los estudiantes que no hagan la clase en vivo).
e Fecha limite de entrega: 12 de abril.

Recomendacio
nes generales

¢ Alimentarse adecuadamente antes de iniciar con los circuitos de entrenamiento (deben
pasar minimo 30 minutos para iniciar la actividad fisica).
e Usar ropa comoda.




Utilizar un espacio que sea ventilado y sin distracciones.

Tratar de no hacer pausas prolongadas al cambiar de ejercicio. Hacer una pausa de
méaximo 1 minuto al terminar cada vuelta al circuito, para hidratar y descansar.

Pedir la ayuda de otra persona para que maneje el cronometro y/o haga el registro de
video o fotografico.

Instrumentos
de evaluacion

Logros alcanzados

Referentes
bibliograficos

https://www.google.com/search?qg=rutinas+de+ejercicios+en+casa&tbm=isch&ved=2ahUKEw

iY3cbbpl7qAhXoZjABHWNS5BE4Q2-

https://nutricion360.es/fitness/musculacion/rutina-de-ejercicios-para-adolescentes



https://www.google.com/search?q=rutinas+de+ejercicios+en+casa&tbm=isch&ved=2ahUKEwiY3cbbpI7qAhXoZjABHWN5BE4Q2-cCegQIABAA&oq=rutinas+de+&gs_lcp=CgNpbWcQARgBMgUIABCxAzIFCAAQsQMyBAgAEEMyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAOgYIABAFEB46BAgjECc6BwgjEOoCECc6BwgAELEDEENQnsb0AVif7vQBYIj_9AFoAXAAeASAAY8DiAH-IpIBCDAuMTEuNi4zmAEAoAEBqgELZ3dzLXdpei1pbWewAQo&sclient=img&ei=MebsXtiAAujNwbkP4_KR8AQ&bih=657&biw=1366&rlz=1C1CHBD_esCO885CO885
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https://nutricion360.es/fitness/musculacion/rutina-de-ejercicios-para-adolescentes

