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Guia de Aprendizaje
“Métodos de entrenamiento de la Fuerza”

Asignatura: Educacion Fisica y salud Curso: 4° bésico
Departamento: Myriam Gutiérrez — Ainoa Oyarzun — Pablo Nilson

Unidad Programatica: Unidad 2 (Condicidn Fisica) Guia N° 6
Semana N° 14 Fecha: 30 — 03 Julio

Objetivo(s) de Aprendizaje:

OA 6 Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la
condicién fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia, fuerza, flexibilidad.

OA 8 Medir y registrar las respuestas corporales provocadas por la actividad fisica mediante el
pulso o utilizando escalas de percepcion de esfuerzo.

OA 11 Practicar actividades fisicas demostrando comportamientos seguros como realizar un

calentamiento de forma adecuada.

Instrucciones Generales: Para el correcto desarrollo de esta guia de aprendizaje el
estudiante debera acceder al siguiente link

https://www.youtube.com/watch?v=dpz6l7GnJn0 y realizar las actividades propuestas por el

profesor, registrando las actividades en su cuaderno de Educacién Fisica y Salud.
Finalmente deberd autoevaluarse respondiendo las preguntas de la guia con el propésito de

saber qué y cuanto aprendié. Es importante volver a repasar si no se logran los aprendizajes.

Tiempo de Desarrollo Guia: 45 minutos

Tiempo Ejecucion Tareas Motrices: 45 minutos

Recordemos...

¢, Como podemos definir la Capacidad Fisica
Fuerza?

¢ Cuantos tipos de Fuerza podemos
encontrar?


https://www.youtube.com/watch?v=dpz6l7GnJn0

O
* CORPORACION MUNICIPAL PARA EL DESARROLLO SOCIAL DE VILLA ALEMANA ’.‘
0.0

. LICEO BICENTENARIO TECNICO PROFESIONAL “MARY GRAHAM” @
" Almirante NEFF N° 655 Villa Alemana. Fono (32) 324 34 68 N
= Porvenir N° 1135 Villa Alemana Fono (32) 3243469 qp

Villa Alemana
AVvVanza

iExcelente!

ella mediante contracciones musculares.
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iMuy Acertado!

Son tres tipos, Fuerza Maxima, Fuerza Explosiva y Fuerza Resistencia, la 12
es la capacidad del musculo de desarrollar una maxima tensién (grandes
cargas o pesos). La 22 es la capacidad del musculo de movilizar una carga

con la mayor aceleracion posible (saltos, lanzamientos, etc.). La 32 es la

capacidad del masculo de soportar la fatiga o0 una carga por el mayor tiempo

posible. (Natacion)

Antes de continuar es importante explicar que un método de
entrenamiento es una forma de organizar los contenidos de una sesion de

ejercicio con el objetivo de mejorar alguna de las capacidades fisicas

basicas (fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia).

Hay muchas formas de trabajar para mejorar la fuerza, en esta guia nos vamos a limitar a los métodos
de entrenamiento que podemos llevar a cabo en nuestras clases de Educacion Fisica.

AUTOCARGAS: son trabajos con el propio peso corporal, se pueden utilizar materiales de apoyo

como colchonetas, bancos, etc. Por ejemplo cuando hacemos abdominales, sentadillas sin pesos, etc.
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SOBRECARGAS: En este método se trabaja con cargas o0 pesos adicionales externos a nuestro
cuerpo. En las clases utilizamos regularmente pesas pequefas, balones medicinales, también
utilizamos ejercicios en pareja donde la resistencia a vencer seria la oposicion que ejerce nuestro

compariero/a.

MULTISALTOS O MULTILANZAMIENTOS: Como sus nombres indican, se trata de repetir saltos o

lanzamientos de forma combinada o repetitiva.
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ISOMETRIA: En clases utilizamos ejercicios para mantener la posicion en contra de la fuerza de

e

gravedad. No es muy recomendable utilizarlo como Unico método ni prolongar mucho cada repeticion.

Actividad N° 1. Con la ayuda de un adulto ingresa al siguiente link

https://www.youtube.com/watch?v=dpz6l7GnJn0 y observa con atencion el video para

realizar los ejercicios propuestos. Motiva a tus padres y/o apoderados a realizar la rutina

contigo.
[ . s e T T : :
El recorrido consta de 4 ejercicios, por cada Materiales necesarios para I
gjercicio deberas realizar cada tarea por 45 I las actividades I
segundos. Entre cada ejercicio tienes un descanso - Botellas pequefias
de 1 minuto. Deberas realizar 3 vueltas completas I - Botellas con agua I
@ I del recorrido. Recuerda medir tu pulso después del I - Cronémetro o reloj
= I : —— — — — —
2 [ término de cada vuelta al recorrido.

- 3


https://www.youtube.com/watch?v=dpz6l7GnJn0
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Sesion de Entrenamiento V

Condicion Fisica

Objetivo: Desarrollar la Fuerza muscular de la zona media e inferior, a través de ejercicios Sesisn NC: 5
esion Ne:
isométricos, de sobrecarga, multisaltos y multilanzamientos.
Etapa Descripcion Ejercicio Materiales
1. Movilidad Articular y flexibilidad 2. Bota y Levanta (juego).
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b) Actividad N° 2. Registra en la siguiente las respuestas corporales percibidas antes y/o

durante los ejercicios.

Respuestas Corporales Registro

Frecuencia Cardiaca de Reposo

Frecuencia Respiratoria de Reposo

Frecuencia Cardiaca Post Ejercicio

Aumento Frecuencia Respiratoria

Aumento Temperatura Corporal

Sudoracioén

Fatiga o Cansancio Excesivo

¢) Actividad N° 3. Evaluacion Formativa. Al finalizar la guia de trabajo responde los

siguientes enunciados.

.-Luz roja: "No entiendo..”

" =~ lwz verde: "fuedo ensefnar.”

Recuerda compartir tus respuestas y ejecuciones con nosotros, puedes enviarnos esas

evidencias a los siguientes correos institucionales:

pablo.nilson@marygraham.cl - myriam.gutierrez@marygraham.cl -

ainoa.oyarzun@marygraham.cl




