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TEMA | Acondicionamiento fisico

Contextualizacion

El acondicionamiento fisico es importante, ya que aumenta las capacidades fisicas del individuo
ayudando a mantener un cuerpo saludable y mas fuerte, es necesario para cualquier tipo de
actividad fisica, ya que mejora el rendimiento y mantiene el bienestar fisico y mental.

En Educacion fisica, los ejercicios de acondicionamiento fisico deben ser guiados por un
profesional para evitar lesiones y ayudar al individuo a determinar su capacidad fisica actual en
pro de una mejora continua.

El calentamiento son los ejercicios previos a cualquier acondicionamiento fisico. Los ejercicios de
flexibilidad son los mas comunes y ayudan que los musculos se estiren evitando lesiones por
falta de elasticidad.

Por medio de este portafolio se Interpreta el desarrollo de actividades practicas con factores que
contribuyen a la formacion integral de cada uno de nuestros estudiantes, teniendo presente las
rutinas de ejercicios basicos como aporte y fortalecimiento al deporte.

Realiza motrizmente actividades con repeticion donde beneficia al cuerpo en mejora de sus
capacidades fisicas.

Descripcion de la actividad sugerida

1. Realizar 10 series de 1 minuto en el siguiente calentamiento con pausas de 20 segundos:

Correr en el lugar
levantando rodillas

Y 10 series tocando talones.

2. Observa la siguiente grafica y analiza cada ejercicio abdominal:
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"ejercicio que no comprendas modificalo
3. Realizar 4 series de 30 repeticiones en cada ejercicio abdominal representado en las graficas.
4. Realizar estiramientos e hidratacion cuando lo creas conveniente.

Webgrafia/material fotocopiado (Anexo)

imagenes sacadas de: sites.com google.

Play.google.com

https://www.significados.com/acondicionamiento-
fisico/#:~:text=El%20acondicionamiento%20f%C3%ADsico%20es%20importante,el%20bienestar%20f%
C3%ADsico%20y%20mental.

Criterios de Evaluacion

Participa en la ejecucién de actividades de acondicionamiento y fortalecimiento fisico
Identifica los aportes en la ejecucion de la practica deportiva desde los ejercicios repetitivos.




