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GUIA 3

FECHA DE EJECUCION:

AREA: Educacion Fisica, Recreacion y Deporte.

PERIODO: 1

GRADOS A QUIEN ESTA DIRIGIDA LA ACTIVIDAD: 10y 11

DESEMPENO: Realizo actividades fisicas alternativas siguiendo parametros técnicos, fisicos, de seguridad y
ecolégicos.

PROFESOR: Camilo Vallejo

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Entreno 1y 2 (P1)

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Esta guia te invita a entrenar con tu profesor en casa, los dias de clase programados
en tu horario.
Recuerda: son 2 clases, una cada semana.

Tienes dos opciones.
Opcién 1: En directo durante los dos encuentros sincrénico (uno por semana) a través de Google Meet.
Opcién 2: De forma asincrénica a través de la grabacion de cada clase que sera enviada a tu correo institucional.

Al final del entrenamiento diligencia el siguiente formato y preséntalo en Classroom:

Entreno 1 (P1)
FC inicial FC final Frase del dia Foto donde te vez entrenado

Entreno 2 (P1)
FC inicial FC final Frase del dia Foto donde te vez entrenado

Recomendaciones:

1. Usar uniforme de Edu Fisica institucional.

2. Hidratarse antes, durante y después del ejercicio.

3. Desayunar cuando menos con una hora antes del ejercicio.

ATENCION: SI NO TIENES INTERNET Y NO PUEDES HACER LA ANTERIOR ACTIVIDAD REALIZA LO SIGUINTE:
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Organizador grafico 1 (P1)

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Lee el siguiente texto y realiza un mapa mental o conceptual, cuando lo tengas listo
preséntalo en Classroom
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EVALUACION PARA LA ACTIVIDAD FISICA

ESTAR EN FORMA es, en términos generales, ser fisicamente activo de tal forma que se pueda afrontar las exigencias de
la vida cotidiana sin mayores esfuerzos. Estar en forma, entonces implica tener un corazon y pulmones rindiendo al maximo
de su capacidad, unos musculos fuertes y tonificados y las articulaciones flexibles.

Antes de iniciar el entrenamiento de un deporte especifico, 0 un programa para mejorar el estado de salud o de pérdida de
peso, es importante realizar una evaluacion del estado fisico inicial o actual. De la elaboracion sistematica y eficiente de
dicha evaluacion, depende la conformacion del programa de entrenamiento o de acondicionamiento fisico, el cual debe
estar caracterizado por los siguientes componentes:

1. Pre evaluacion: Permite determinar el nivel de condicién de la persona que desea ingresar a un programa de
condicionamiento o el nivel de entrenamiento de un deportista y sirve como medida para la designacion de programas e
implementaciones.

2. Objetivo del Programa: Ofrece la direccion del programa de acondiciona-miento o entrenamiento con una vision clara de
la situacién del individuo adscrito al programa para fijar objetivos a corto, mediano y largo plazo.

3. Prescripcion del Programa: Basado en el estado de salud que presenta el individuo adscrito al programa, permite una
designacion de actividades para el incremento de su rendimiento.

4. Post evaluacién: Encierra la seleccion y el desarrollo de mediciones especificas para comprobar el cumplimiento o no
de los objetivos del programa.

5. Evaluacién de la Prescripcién del programa: Utiliza los resultados de los test para la toma de decisiones a partir de la
revision de los objetivos, el cual permite realizar (si fuera necesario) implementaciones y ajustes para un nuevo programa.

EVALUACION INTEGRAL PARA LA ACTIVIDAD FISICA

La evaluacion sistemética antes de iniciar un programa fisico debe constituir el principal requisito para ingresar a un
programa de acondicionamiento fisico, maxime cuando la persona viene de unos habitos de vida sedentarios. Este examen
debe realizarse de acuerdo con las caracteristicas individuales y con la actividad que se piense desarrollar, detectando el
estado fisico general en el que se encuentra el individuo para proceder a prescribir o no una actividad fisica, donde se
establezcan unos puntos de referencia que permitan luego observar la evolucion de la condicién fisica. Por ello esta
valoracién debe cumplir con dos objetivos principales:

O Establecer el estado general de salud, mediante un diagnéstico que revele los problemas que puedan limitar la partici-
pacién, procurando descubrir los factores organicos que predisponen a la lesion.

O Clasificar al individuo de acuerdo con su nivel de rendimiento individual

La evaluacion, realizada preferentemente por un médico en compafiia de un educador fisico o técnico deportivo, debe
tener en cuenta los siguientes aspectos:
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EVALUACION DEL ESTADO DE SALUD
Para ello se elabora la historia clinica completa que contiene:
O Datos de identificacion.
O Historia médica familiar: Antecedentes de Hipertension, Cancer, Diabetes, Cardiopatias, etc.
O Antecedentes personales: Va-cunas, patologias padecidas, alergias, antecedentes quirirgicos, factores de riesgo.
(Cafeina, Tabaquismo, Alcohol), factores gineco-obstétricos. (menarquia, ciclos, dismenorrea, embarazos, partos, etc).
O Examen fisico completo.
O Diagnostico de aptitud

ANTRPOMETRIA
La antropometria se encarga de la medicién de la talla del individuo tomando como referentes la altura y el peso, estudiando
ademas las medidas externas para llegar a conocer la composicién corporal (proporcion relativa del peso del cuerpo
constituido por una masa corporal magra y una masa corporal grasa), en la que se toman:

O[ ]1Peso, altura total, altura tronco cefalica

O[] Didmetros 6seos

O[] Diametros musculares

O[1Pliegues cutaneos (grasa). Este estudio da informacion sobre:
O[] Porcentaje de grasa

O[1Pesos (Oseo, Muscular, Grasa, Residual)

O[ 1Masa Corporal Peso ideal (para la actividad o deporte especifico).

EVALUACION POSTURALES
un examen fundamental para conocer el estado de la arquitectura 6sea, muscular, tendinosa y ligamentaria del individuo.
Se realiza estudiando la proyeccion anterior, lateral y posterior corporal, sefialando las anomalias detectadas.

EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL y DIETARIO

El estado nutricional es, la condicion de salud resultante del balance entre lo consumido y lo requerido, que esta
determinado por la calidad y cantidad de los nutrientes consumidos y por la utilizacion completa de estos en el organismo.
La evaluacion de este estado sirve para detectar necesidades nutricionales y, en el caso de los deportes, para seleccionar
deportistas, definidos como poblacién prioritaria.

Esta evaluacion ademas arrojara sugerencias de una dieta balanceada programada con todos los requerimientos de la
actividad a practicar.

Los métodos bioquimicos de evaluacion nutricional, realizados mediante examenes de laboratorio permiten medir los
indices hematolégicos, detectando igualmente las anomalias de los leucocitos y proporcionando informacion sobre el
balance electrolitico, glicemia, sustancias nitrogenadas, proteinas plasmaticas, el metabolismo del calcio y el fésforo, etc.

VALORACION CARDIOVASCULAR
Los examenes obligados en esta valoracion son:
O[] Toma de la frecuencia cardiaca
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O[]Toma de la tensién arterial. Existen otros, mucho mas especializados que son:

O[] Electrocardiograma. Tomado en estado de reposo

O[ 1 Ergometria. Estudio del comportamiento cardiaco en estado de estrés. Se puede realizar en banda sin fin o bicicleta
ergométrica, a fin de conocer: Consumo de Oxigeno, Frecuencia Cardiaca, Eficiencia Mecanica, Gasto Caldrico
maximo/minuto, etc.

VALORACION RESPIRATORIA:
Los examenes obligados en esta valoracion son:
O[] Auscultacién pulmonar cuidadosa
O[] Valoracion de la expansion toraxica
Existen otros, mucho més especializados que son:
O[] Ergoespirometria. Estudio de la capacidad respiratoria maxima (CRM), volumen expirado.

O[ ] Valoracion Neuromuscular.

O[ ] Velocidad de reaccion.

O[] Fuerza muscular (Abdominal, Miembros superiores, etc.).
O[] Flexibilidad.

O[] Coordinacion.
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