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GUIA DE APRENDIZAJE N°1 Il SEMESTRE
ASIGNATURA: Educacion Fisica y Salud CURSO: lll ° Medio
PROFESOR: VICTOR VALDES LEON

[ Nombre y Apellidos: ]
[ Curso: ][ Fecha:
7\/ida Activa y Responsabilidad con la Comunidad \

OAZ3: Aplicar responsablemente un plan de entrenamiento para mejorar su
rendimiento fisico, considerando sus caracteristicas personales y funcionales.

Recomendacion: realizar ejercicio en un espacio adecuado y que tenga
ventilacion.
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Entrenamiento en HIIT

Entrenamiento HIIT (high intensity interval training), ejercicio de alta intensidad y corta duracién con
periodos cortos de descanso

Se realizaran 6 ejercicios a intensidad alta 3 vueltas 3 veces por semana minimo

Debes realizar el ejercicio partiendo en un tiempo 60 segundos la primera vuelta 40 segundos la segunda
vuelta y una tercera vuelta con tan solo 20 segundos, con pausa por vuelta de 60 segundos y por ejercicio
de 20
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Tabla de entrenamiento y registro

Ejercicio Tiempo Tiempo Tiempo Musculos Nivel de Repeticiones Elongacién Pulsaciones Pulsaciones
primera vuelta | segunda tercera vuelta | trabajados | dificultad segun lograda en las | musculo antes del después del
60 segundos vuelta 20 segundos su percepcion del | tres vueltas trabajado ejercicio ejercicio
Cantidad 40 segundos Cantidad 1-10

realizada Cantidad realizada 1 facil 10 muy
realizada dificil

Sentadilla

Flexion de
brazos en silla

Plancha

Skiping

Estocada

Plancha
lateral
extendida
intercalada

Plancha
lateral baja
intercalada




