ministeriope | A, GoBIERNO DE
EDUCACION Elh‘":" TUCUMAN

CUERPO EN MOVIMIENTO ¢ CONOCES TUS CAPACIDADES
CONDICIONALES Y COORDINATIVAS?

Educacién Fisica 1°, 2° y 3° Aiio - Secundario

Te desafiamos a disefiar tu propio plan personalizado, ¢te animas a sumar a
tu familia?
Contenidos a trabajar : Capacidades Condicionales- Fuerza- Capacidades
coordinativas-ritmo y acoplamiento.
En esta propuesta de ejercicios que se desarrollan a continuacion; te
@ invitamos a realizar para cada ejercicio 10 segundos de trabajo y luego
pasar directamente al otro ejercicio hasta completar toda la secuencia. La idea es
gue durante 7 minutos puedas ver cuantas veces podés realizar esta rutina.
También te proponemos, pasado el tercer dia de implementar estos
ejercicios, que intentes incrementar el tiempo destinado a esta actividad, por
ejemplo de 7 minutos a 12 minutos.
Esta propuesta pretende trabajar la fuerza y, a continuacion, te la
explicamos con iméagenes.
Solo necesitas una silla!!!
4 Importante:

Cada sesion debe comenzar con una entrada en calor para la
movilidad articular general (desde los tobillos hasta el cuello), estiramientos cortos
y dindmicos de grandes grupos musculares. Esta parte inicial puede durar entre 5
y 10 minutos. Podés poner la masica que mas te guste y moverte a su ritmo.

Para el final de la sesi6n te sugerimos estiramientos estaticos de los
grandes grupos musculares, esto implica mantener cada posicion entre 15 y 30

segundos, aproximadamente, de manera que tus muasculos se relajen.
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Rutina de ejercicios en 7 min
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Subir a una silla Sentadillas Flexiones de triceps Planchas

Es importante que registres tu experiencia, por eso te pedimos que

analices y contestes (por escrito) el listado de preguntas que siguen:
En los 7 minutos que dura la tarea:
écuantas veces pudiste repetir la rutina de ejercicios?
¢,Como sentiste los tiempos de trabajo al terminar la secuencia de ejercicios?
¢ Consideras agregar una pausa entre cada secuencia motriz o pudiste completar
la duracion total (7 minutos) sin inconvenientes?
¢,Cuantas veces pudiste realizar la rutina de ejercicios en una semana?
¢Intentaste incrementar el tiempo destinado a la actividad?
¢En el ejercicio de sentadilla contra la pared, como sentiste la “tension muscular’?
Describi tus sensaciones respecto a la dificultad, la posicidn y las particularidades
de este ejercicio comparado con el resto.
Inclui alguna reflexion en referencia a la actividad fisica realizada en general o en
particular de algin o algunos ejercicios. Por ejemplo, ¢pudiste cumplir con el
plan? ¢Con qué frecuencia lo hiciste? ¢(Como te sentias el primer dia que
implementaste esta tarea y cdmo te sentis luego de dos semanas? ¢ Te gust6?

SAgregarias algo? ¢ Por qué?

Te compartimos estos enlaces, dénde vas a encontrar otras variantes para los

ejercicios propuestos:
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https://www.youtube.com/watch?v=ubKNjbxScsQ&feature=emb rel pause

https://www.educ.ar/recursos/112724/bienestar-general-fuerza-de-piernas-

1https://www.educ.ar/recursos/112725/bienestar-general-fuerza-de-piernas-

2https://www.youtu

) Para ésta propuesta solo necesitas musica.

Ahora te invitamos a que te muevas al compas de la musica...;Sabias que el
ritmo es muy importante en la vida? todo tiene un ritmo, en Educacion Fisica a
esta capacidad coordinativa la definimos como ritmizacion y tiene que ver con la
fluidez y precision con la que se realiza un movimiento. Te proponemos realizar la
secuencia que ponemos a continuacién... Te animas a hacer otra? con la musica
gue mas te guste! .También puedes empezar haciendo una con musica mas lenta
y después probar ritmos mas rapidos !! Puedes grabar un video y compartirlo con
tus compafieros/as y Profes. A ésta actividad la puedes hacer al dia siguiente del

circuito de fuerza.

)

https://www.youtube.com/watch?v=g2Z__ jFWPqg

& Otras de las capacidades coordinativas que puedes practicar desde tu casa es el
acoplamiento que es la capacidad de coordinar movimientos parciales del
cuerpo entre si y en relacién del movimiento total que se realiza para obtener un
objetivo motor determinado y te proponemos que lo hagas a través de un juego
gue seguro te acordas...el elastico! ¢ Te acordas como jugabas? Si no te dejamos

un video.

@ El Elastico

https://www.youtube.com/watch?v=KOzdjgc7uVv8


https://www.youtube.com/watch?v=ubKNjbxScsQ&feature=emb_rel_pause
https://www.educ.ar/recursos/112724/bienestar-general-fuerza-de-piernas-1
https://www.educ.ar/recursos/112724/bienestar-general-fuerza-de-piernas-1
https://www.educ.ar/recursos/112725/bienestar-general-fuerza-de-piernas-2
https://www.educ.ar/recursos/112725/bienestar-general-fuerza-de-piernas-2
https://www.youtube.com/watch?v=g2Z__jFWPqg
https://www.youtube.com/watch?v=g2Z__jFWPqg
https://www.youtube.com/watch?v=KOzdjgc7uV8
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