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Tiempo de ejecucién de la actividad | 2 horas

TEMA | Acondicionamiento fisico

Contextualizacion

La actividad fisica reporta muchos beneficios a la salud. Estos beneficios se presentan por igual en personas
de ambos sexos y de cualquier edad y raza.

Por ejemplo, la actividad fisica le ayuda a mantenerse en un peso saludable y le facilita realizar sus tareas
diarias, como subir escaleras e ir de compras.

Los adultos que se mantienen fisicamente activos corren menos riesgo de sufrir depresion y disminucion
de la funcidn cognitiva a medida que envejecen. (La funcién cognitiva abarca las destrezas de
razonamiento, aprendizaje y discernimiento). Los nifos y adolescentes que se mantienen fisicamente
activos pueden tener menos sintomas de depresion que sus compaieros.

La actividad fisica también reduce el riesgo de sufrir muchas enfermedades, como la enfermedad
coronaria, la diabetes y el cancer.

Muchos estudios han demostrado los beneficios claros que la actividad fisica reporta al corazon y los
pulmones.

Una rutina puede estar compuesto por varias estaciones. En cada estacion se cumple una tarea especifica
que desarrolla diferentes cualidades (ejercicios de fuerza, velocidad, coordinacion, entre otras
capacidades), ademas se pueden establecer estaciones que desarrollan y potencian habilidades técnico-
deportivas. El circuito es el modo de organizar las tareas que se van a aprender y desarrollar en la practica
deportiva o en la sesion de clase, conviene entonces analizar en primer lugar la variedad y combinacion
de estrategias que existen, asi como los tipos de tareas que se pueden plantear en los distintos
aprendizajes, desarrollo de capacidades fisicas, habilidades y destrezas deportivas.

Descripcion de la actividad sugerida

Observa cada imagen de los ejercicios y ten presente las series y repeticiones propuestas:
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Realiza el calentamiento con step” puedes poner libros en el suelo o con un escalon” durante 10 min.
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Realiza los ejercicios representados en la grafica hasta que completes 5 series por ejercicio con 20
repeticiones o tiempo de 20 segundos en cada estacidn, al finalizar cada serie descansa 3 minutos.

Realiza los respectivos estiramientos y movilidad articular. " hidratacion"

Webgrafia/material fotocopiado (Anexo)

https://glosarios.servidor-alicante.com/educacion-fisica/circuito

imagen Pinterest.com.mx

https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/espanol/la-actividad-fisica-y-el-
corazon#:~:text=Cualquier%20tipo%20de%20actividad%20cuenta,basquetbol%20y% 20montar%20en%
20bicicleta.

Criterios de Evaluacion

Ejecuta correctamente las técnicas de movimiento en el desarrollo de las actividades
Ejercicios fisicos por medio de repeticiones, desarrollo de la actividad y enviar evidencias fotograficas.
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