Guia Pedagogica- Nivel Secundario

Escuela: E.P.E.T N° 2
CUE: 700026700

Docentes: Molina Norberto, Carlos Robuschi, Dalmiro Pintor, Navarro Ana Marta,

Veronica Flores, Fabio Castro, Esteban Muiioz.

Afo: Primer a sexto afio (varones y mujeres)

Turno: Mafiana y tarde.

Area: Educacion Fisica.

Tema: Acondicionamiento Fisico (practico) Elongacion (tedrico y practico)

Objetivo: Desarrollar las diferentes capacidades fisicas condicionales vy

coordinativas.
Contenidos

- Capacidades condicionales.

- Capacidades coordinativas.

Capacidades condicionales: Elongacion

1-Definicion de Elongacion

2- Objetivos de la Elongacion

3- Ejemplos de ejercicios para elongar distintos grupos musculares.

Aspecto Practico: Entrenamiento de la fuerza abdominal, piernas, brazos.

Circuito: Todos los movimientos son de autocarga o sea, soOlo requieren del cuerpo y su

peso para ejecutarse, y se deben realizar durante 30 segundos cada estacion y realizar la



cantidad de repeticiones que puedas durante ese tiempo, descansando 15 segundos entre
cada una de las estaciones.

- Abdominales

- Sentadillas

- Abdominales piernas al pecho
- Flexién y extension de brazos
- Estocadas

- Abdominales inferiores

- Triceps

- Saltos con brazos arriba
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Otra opcion, es hacer la rutina del video, tanto para mujeres como para varones, siempre
respetando tu nivel de entrenamiento...si te cansas, baja la intensidad.

2 YouTube

Entrenamiento Funcional para
principiantes | Functional Training
Iniciacién

www.youtube.com

https://youtu.be/3CDDueKoG3s

Para finalizar y que tus musculos queden elongados luego de la actividad, te recomiendo el

video que esta a continuacion.

Estiramientos de todo el cuerpo para
después del entrenamiento

@ @ eevie/ pespLEGAME @ @

www.youtube.com

https://youtu.be/YQQMILVR7c 16

Consejo: Trabajen toda la clase a su ritmo, e hidratense durante la actividad.


https://youtu.be/3CDDueKoG3s
https://youtu.be/YQQfhILVR7c
https://youtu.be/3CDDueKoG3s
https://youtu.be/YQQfhILVR7c

