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	PLANIFICACIÓN MICROCURRICULAR (PROYECTO 3)

	
OBJETIVO: “Los y las estudiantes comprenderán que el retorno progresivo a clases implica el respeto e implementación de protocolos sanitarios, en función del cuidado personal y del resto de personas, promoviendo acciones para cuidar la salud, mantener el distanciamiento y usar correctamente los insumos de protección, a través de diferentes medios en el entorno próximo”.

	Valores: Toma de decisión, cuidado ambiental, responsabilidad, comunicación asertiva, consciencia ambiental.

	Nombre del proyecto: Por un regreso seguro a nuestras actividades. Protocolos sanitarios que salvan vidas.



	SEMANA No.1


	· Tema 1:  Condición física

La condición física es el estado de control de una persona o animal, en un momento dado. Se manifiesta como capacidad de fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinación. Cada disciplina debe estar compensada con la otra. 


Práctica Física Sistemática 

La actividad o práctica física sistemática es aquella actividad física o ejercicios físicos que se realizan mediante un orden y una secuencia especifica, es decir, mediante un proceso sistemático.
Algunas ventajas y desventajas de la educación física y este tipo de practica sistemática pueden ser:
Ventajas:
· Permite educarnos sobre la importancia de salud física.
· Nos da la herramientas básicas para optimizar nuestra salud general.
· Permite comprender la relación entre saluda mental y salud corporal.
· Nos brinda conocimientos sobre nuestro cuerpo.
Desventajas:
· Lesiones debido a malas ejecuciones.
· Generación de enfermedades ocupaciones por movimientos bruscos.
· No todas las personas pueden hacer ejercicio, algunas poseen condiciones especiales.
Calentamiento: 

General: Un calentamiento general debe incluir: 1. Ejercicios de movilidad articular y estiramientos dinámicos (con ligeros rebotes, pero sin dolor).

Especifico: En esta parte del calentamiento se realizarán ejercicios de estiramiento de los distintos grupos musculares que intervendrán posteriormente en la actividad principal. 

https://www.youtube.com/watch?v=g0z0rqoSmxY

Pulso
El pulso es el número de latidos cardíacos por minuto.

Forma en que se realiza el examen
El pulso se puede medir en zonas por las cuales la arteria pasa cerca de la piel. Estas incluyen:
· La parte posterior de las rodillas
· La ingle
· El cuello
· La sien
· La parte alta o la cara interna del pie
· La muñeca
Para medir el pulso en la muñeca, coloque los dedos índice y medio sobre la parte anterior de la muñeca opuesta, debajo de la base del pulgar. Presione con los dedos hasta que sienta el pulso.
Para medir el pulso en el cuello, coloque los dedos índice y medio al lado de la manzana de Adán en la depresión ligera y suave. Presione suavemente hasta que localice el pulso.
Nota: siéntese o acuéstese antes de tomar el pulso del cuello. Las arterias del cuello en algunas personas son sensibles a la presión. Se puede presentar desmayo o disminución de los latidos cardíacos. Asimismo, no tome los pulsos en ambos lados del cuello al mismo tiempo. Hacer esto puede reducir el flujo de sangre a la cabeza y llevar a que se presente desmayo.
Una vez que encuentre el pulso, cuente los latidos durante 1 minuto completo. O durante 30 segundos y multiplique por 2. Esto le dará los latidos por minuto.
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	Tarea No. 1: Realiza un calentamiento general, enumero los ejercicios realizar en una hoja detallando cada ejercicio y demuestra mediante un video el trabajo realizándolo. 


	Semana No. 2

	Tema: Valoración de la condición física. 

Tomar el pulso: Para poder valorar la condición física siempre es necesario controlar la intensidad del ejercicio por medio del control de pulso. 

Pulso Máximo: 220 – edad. 15 años = 205.  
Intensidad del ejercicio: Ej. 180. 
Porcentaje del trabajo: (Intensidad del ejercicio x 100 / pulso máximo) ej. 180x100/205. = 87%.ç
Forma de tomar el pulso: Contabilizar las pulsaciones en un tiempo de 10 segundos y el resultado multiplica por 6. Obtendrás el valor en un minuto.  

Valoración de la condición física: Son las pruebas que realizamos con la finalidad de medir y valorar las diferentes cualidades físicas básicas, en sus diferentes facetas.

La medición y valoración de estas cualidades, nos informa del estado actual del deportista. Este dato es fundamental para la programación del entrenamiento, ya que nos indica si hay que trabajar de forma específica, alguna de ellas, en función de los objetivos a alcanzar, o por el contrario, hay que trabajar de forma general, como es el caso de los individuos sedentarios.
  
Test de abdominales: Consiste en realizar abdominales en 30 segundos, el valor obtenido es la capacidad máxima de fuerza de abdomen. 
https://www.youtube.com/watch?v=LElj4t2LGoc

Test de flexión de brazos: Se tiene que realizar flexiones con los brazos en un tiempo de 30 segundos con ello se mide la fuerza de los brazos. 
https://www.youtube.com/watch?v=e_EKkqoHxns

Test de salto de soga: En tres minutos se debe realizar el salto de soga, y contabilizar el numero de saltos que realiza. Se valora la fuerza y coordinación. 

Teste de burpee:  Se debe valorar la cantidad de burpee que se puede realizar en 30 segundos. Permite valorar la resistencia. 
https://www.youtube.com/watch?v=ZR3VIQvFR3w


	Tarea No.2. Desarrolla todos los test anteriormente mencionados, posteriormente anota el pulso que obtuviste. anota los resultados en una hoja de tu portafolio. Y envia por WhatsApp.  

	Semana No. 3

	Tema: Medios de Entrenamiento y Métodos de Entrenamiento.
Seleccionar ejercicios al escribir un programa de entrenamiento puede ser un tema difícil para algunos. La mayoría se quedan estancados intentando averiguar en qué día poner cuáles ejercicios o cómo organizar todo.

Los medios de entrenamiento son los tipos de ejercicios y actividades que podemos realizar en nuestro entrenamiento. Podemos pensar en estos como las herramientas que tenemos a nuestra disposición:
· Barras.
· Kettlebells.
· Mancuernas.
· Balones Medicinales.
· Carrera.
· Bicicleta.
· Remo.
· Ejercicios Pliométricos.
· etcétera…
Medios del entrenamiento
Los medios de entrenamiento son ejercicios físicos para estimular el cuerpo del atleta y desarrollar sus capacidades físicas según los objetivos y tareas del proceso de entrenamiento. Estos ejercicios se organizan en tres categorías: 
· Ejercicios de preparación general: Su propósito es garantizar el desarrollo armonioso del organismo y proporcionar una base funcional que sirva de soporte a un buen resultado. Deben estar presentes durante toda la temporada de entrenamiento y permiten aumentar la capacidad de trabajo, mejorar la velocidad de recuperación, desarrollar los grupos musculares que no tienen una participación muy activa en la modalidad deportiva del atleta y proporcionar una influencia recreativa que evite fenómenos de saturación.
· Ejercicios de preparación específica: Son los ejercicios que reproducen aproximadamente los movimientos requeridos durante las competiciones. Debido a su estructura, intensidad y duración permiten desarrollar las capacidades motoras específicas de la modalidad deportiva del atleta así como los aspectos técnicos y tácticos de la misma.
· Ejercicios de competición: Son ejercicios directamente relacionados con las condiciones que los atletas encontrarán durante las competencias y con los reglamentos en vigencia en los eventos en los que participarán. Su propósito es simular en la medida de lo posible las condiciones de competición y su importancia relativa con respecto a los ejercicios de preparación general y específica aumenta conforme se aproxima una competición.
Métodos del entrenamiento
Los métodos de entrenamiento son procedimientos sistemáticos utilizados para lograr los objetivos del proceso de entrenamiento. El entrenador los selecciona considerando factores como el sistema energético predominante en la modalidad (aeróbico o anaeróbico), las características del atleta (edad, factores psicológicos, capacidades motoras, etc.), las adaptaciones musculares y funcionales a estimular y las correcciones técnicas a introducir
Existen varios métodos de entrenamiento, frecuentemente clasificados en los siguientes grupos: 
· Métodos continuos: Se caracterizan por una duración prolongada de los esfuerzos (al menos 30 minutos) y procuran desarrollar la capacidad aerobia mediante una absorción más eficiente del oxígeno. Entre estos se incluyen el método continuo, el método alternado y el método fartlek.
· Métodos de intervalos: Los métodos de intervalos alternan las fases de carga y recuperación de formas preestablecidas y seleccionadas según el objetivo del plan de entrenamiento. Estos métodos se enfocan principalmente en desarrollar los sistemas aerobio y anaerobio, los procesos de compensación, la capacidad de tolerancia y la motivación. Entre los métodos de este tipo se encuentran el método de carga de corta duración, el método de carga de media duración, el método de carga de larga duración, el método de carga extensiva, el método de carga intensiva y el método de repetición entre otros.
· Métodos de pruebas y competición: Estos métodos dosifican los estímulos de forma que los efectos en los atletas se correspondan con las condiciones que encontrarán en las competiciones. Buscan lograr efectos en todas las áreas del entrenamiento (física, mental, técnica y táctica) y deben usarse durante toda la temporada de entrenamiento.
· 
Los métodos de entrenamiento son los parámetros que podemos aplicar a nuestros ejercicios con el fin de lograr algún tipo de resultado fisiológico. Hay una serie de parámetros que podemos elegir manipular:
· Tempo de la repetición.
· Intervalo de descanso.
· Duración de la sesión de entrenamiento.
· Volumen de entrenamiento.
· Emparejamiento de los ejercicios (super series, entrenamiento complejo, etcétera)
· Intensidad (aplicada al peso sobre la barra, FC, o ritmo de carrera o vatios)
· Duración de la repetición (particularmente cuando se aplica a distintos intervalados dentro del entrenamiento de los sistemas de energía)
https://www.youtube.com/watch?v=npfQSIt4hog

Sesión de entrenamiento. 

https://www.youtube.com/watch?v=lRG4D91lsi4



















	Sesión de entrenamiento

	Microciclo No.: 
	
	Sesión No.

	Objetivo: 
	¿Qué? ¿Cómo? ¿Parque?

	Parte Inicial (Calentamiento)

	Volumen: 
	
	Intensidad 
	

	
Actividades

	

	Parte Principal (Desarrollo)

	Volumen: 
	
	Intensidad 
	

	
Actividades

	

	Parte final (Vuelta a la calma)

	Volumen: 
	
	Intensidad 
	

	
Actividades


	
	
	





	Tarea No. 3. Elabora una sesión de entrenamiento considerando que inicias la actividad física, toma en cuenta todos los elementos necesarios. 
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