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A partir del trabajo experimentado la semana anterior, puedes utilizar la App que mencionamos en clases u otra, o las propias rutinas que ya  trabajaste, siendo importante que ésta se adecúe a tus intereses y necesidades. Si utilizas aplicaciones o páginas web,  es importante que discrimines  entre las que son de utilidad y de un manejo amigable para ti. Luego de esto, responde lo sgte.
Recuerda que el trabajo fraccionado en un sistema de entrenamiento es aquel que trabaja de manera localizada los diferentes grupos musculares del cuerpo (glúteos,  CORE (abdominales, dorsales) , piernas, brazos , etc…) 
· Luego de discriminar entre la información que recogiste;

 ¿Qué aplicación  o página  web utilizaste?  ¿Qué rutina de ejercicios que seguiste? (SISTEMA DE ENTRENAMIENTO FRACCIONADO), especificando tiempo de trabajo  y de recuperación, tipo de ejercicio y de sistema elegido (puede ser series de repeticiones, circuito por estaciones, circuito de recorrido, etc). Acompaña con imágenes o dibujos.
·  En los tiempos de recuperación, Aplica  la Escala de Borg  y reflexiona acerca de la intensidad de tu rutina. De igual manera realiza esta misma acción al término de la rutina completa. 

·  ¿En qué rango de la escala defines la percepción del esfuerzo aplicado? 
¿Por qué? 

¿Es adecuada según lo que percibes por medio de la escala de Borg?
RESPUESTAS: 
GUIA DE APRENDIZAJE  N° 2 : I° MEDIO 


Estimados y estimadas estudiantes, junto con saludarles  agradecemos la respuesta a propuestas de trabajo anteriores  entregadas en la asignatura y les invitamos a continuar trabajando, en esta ocasión, incorporando la tecnología como mencionamos en las clases en las que estuvimos juntos como curso y dejamos como tarea descargar una app relacionada con sistemas de entrenamiento. 


Paralelamente incorporando  escalas de percepción de esfuerzo, como método de autocontrol y de autoconocimiento en la realización de planes de entrenamiento.





Estrategias  


 Discriminar  en la Web y en Apps  de sistemas de entrenamiento fraccionado, según  los intereses y capacidades personales  y realizar una rutina de entrenamiento diaria trabajando con responsabilidad.


 Aplicar escala de percepción de esfuerzo e incorporar esta práctica en los tiempos de recuperación de la rutina de ejercicio personal, trabajando responsablemente. 








NOMBRE: 





CURSO:











La Escala de Borg fue creada por el fisiólogo Sueco, Gunnar Borg. Esta es una escala subjetiva, es decir de las sensaciones personales que hacen percibir el esfuerzo físico y por  tanto tener una idea aproximada de la intensidad con la que se está trabajando.


A partir de esta escala se mide el esfuerzo que una persona percibe al hacer ejercicio, de esa manera da criterios para ajustarse a la intensidad de éste o a la carga de trabajo.


El concepto del ESFUERZO PERCIBIDO es una valoración subjetiva que indica la opinión de la persona respecto a la intensidad del trabajo realizado. La persona que hace el ejercicio debe asignar un número del 1 al 10, para representar la sensación subjetiva de del esfuerzo realizado.


“No es una escala perfecta y se debe utilizar acompañada del sentido común y de otros datos pertinentes de tipo clínico, psicológico y fisiológico” G.Borg











