




















EVIDENCIA DE LA PRÁCTICA DE COLPBOL.
Para ver el video, pinchar el siguiente link: 

https://drive.google.com/file/d/1G_-fiII3bYDX7Wy0946mu9MVGqFv4362/view?usp
=sharing

En el caso de que no se vea, por favor avisar al siguiente correo: 
gaspar.rodriguez@colegiosanignacio.cl 

El video está en la tarea de classroom también. 

https://drive.google.com/file/d/1G_-fiII3bYDX7Wy0946mu9MVGqFv4362/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1G_-fiII3bYDX7Wy0946mu9MVGqFv4362/view?usp=sharing
mailto:gaspar.rodriguez@colegiosanignacio.cl








EVIDENCIAS DE PRÁCTICA DEL PLAN DE 
ENTRENAMIENTO.

Link del video: 

https://drive.google.com/file/d/15z2jZvDV_BskMy_moGVYk8hNTunOxWUE/view?
usp=sharing

En el caso de que no se vea, por favor avisar al siguiente correo: 
gaspar.rodriguez@colegiosanignacio.cl 

El video está en la tarea de classroom también. 

https://drive.google.com/file/d/15z2jZvDV_BskMy_moGVYk8hNTunOxWUE/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15z2jZvDV_BskMy_moGVYk8hNTunOxWUE/view?usp=sharing
mailto:gaspar.rodriguez@colegiosanignacio.cl








  ICC NUEVO: 0,89. 
IMC NUEVO: 23,00 Interpretación.

Al interpretar el cambio de ICC, 
puedo concluir que los riesgos 
de padecer una enfermedad o 
accidente cardiovascular 
bajaron considerablemente. Sin 
embargo, es evidentemente que 
debo seguir cuidando estos 
atributos.

Interpretación.
A la hora de analizar mi nuevo 
IMC, puedo concluir que ahora 
mi peso es equivalentemente 
sano a mi estatura, por lo que 
ya no estoy catalogado como 
un joven con ¨sobrepeso¨

Conclusión I.
Considerando estos dos meses que 
llevo realizando este plan, veo 
necesario el aumento de la duración 
de los ejercicios, pues estos 
últimos ya no tienen el mismo 
efecto de cansancio y gasto 
calórico en mi sistema.

Conclusión II.
Creo que debo cuidar más mis hábitos 
alimenticios, pues esta rutina me había 
ayudado a bajar más de peso. Sin 
embargo, la adquisición personal de 
una dieta desbalanceada, pudo haber 
generado que la disminución de los 
índices haya sido mucho menor.



Escalera de metacognición.
1. Los conceptos trabajados en esta 

tarea, fueron: plan de entrenamiento, 
nutrición balanceada, IMC, ICC, 
sustentabilidad, aumento de 
exigencia física, resistencia, fuerza de 
abdomen y salud mental.

2. Lo que más me gustó de este trabajo, fue el 
hecho de poder hacerme responsable de mi 
propia salud, nutrición y resistencia muscular. 
Además, me pareció interesante la forma en que 
pude hacer una autocrítica acerca de mis hábitos 
alimenticios. Finalmente, me llamó la atención la 
forma en que este plan ayudó a concretar mis 
objetivos, dando cuenta de que pude entender 
los contenidos explicados por la profesora. 

3. Los aprendizajes adquiridos en esta 
evaluación, me servirán para poder ir 
estabilizando mis hábitos de nutrición y de 
ejercicio, pues muchas veces soy 
inconstante a la hora de ejercer y practicar 
mi plan de entrenamiento. Además, esta 
tarea me servirá para poder tener mejor 
desempeño a la hora de hacer deporte y 
actividad física. 







Link para visualizar el archivo del nuevo plan de entrenamiento. En las 
observaciones, se muestran los cambios realizados. 

https://docs.google.com/document/d/1egVM_xd4LLSUNjXZegyI5MRrWrpn2rPTX
MQJEoLpPKU/edit?usp=sharing

En el caso de no poder ver bien el plan, favor enviar correo a: 
gaspar.rodriguez@colegiosanignacio.cl

https://docs.google.com/document/d/1egVM_xd4LLSUNjXZegyI5MRrWrpn2rPTXMQJEoLpPKU/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1egVM_xd4LLSUNjXZegyI5MRrWrpn2rPTXMQJEoLpPKU/edit?usp=sharing
mailto:gaspar.rodriguez@colegiosanignacio.cl


¿Por qué aumentaron las repeticiones x serie?
Ya habiendo realizado dos meses seguidos este plan de entrenamiento, me 
he dado cuenta de que he profundizado positivamente en el aumento de 
resistencia abdominal y fuerza en los sectores musculares cercanos a los 
muslos. Sin embargo, no he podido ¨marcar¨ las zonas ejercitadas.

1. Bajo ese contexto, he deseado modificar mis objetivos principales, con 
el fin de focalizar estos últimos en la formación de un abdomen y 
muslos hipertrofiados. 

2. Esto último, tiene objetivos estéticos, pero al mismo tiempo me ayudará 
a mejorar la fuerza máxima en las partes de mi organismo antes 
mencionados.



Escala de metacognición.
1. Los conceptos trabajados en esta 

tarea, fueron: plan de entrenamiento, 
hipertrofia, Marcar abdominales, 
sustentabilidad, aumento de 
exigencia física, fuerza máxima, 
musculación y salud mental.

2. Lo que más me gustó de este trabajo fue 
el hecho de poder construir objetivos 
personales, que respondan a mayor exigencia 
de la fuerza utilizada. En ese sentido, este 
trabajo no sólo me ayudará a mejorar mi fuerza 
muscular, sino que también colaborará en un 
perfeccionamiento de mi salud mental y 
apariencia personal.

3. Los aprendizajes de este trabajo, me 
serán útiles para poder tener una mejor 
imagen de mi propia apariencia. Además, me 
ayudará a mejorar mi desempeño futbolístico 
a través de la nueva fuerza ganada en mis 
piernas. Finalmente, los aprendizajes me 
serán útiles para construir el hábito de hacer 
ejercicio constantemente durante estos 
últimos meses del año.







TABLA DE MET.



Escala de metacognición.
1. Los conceptos trabajados en esta 

tarea, fueron: plan de entrenamiento, 
MET, Calorías quemadas, 
sustentabilidad, exigencia física, y 
salud mental.

2. Lo que más me gustó de este trabajo 
fue el poder investigar acerca del 
promedio de calorías quemadas por mí 
a la hora de realizar mi plan de 
entrenamiento. Además, me sirvió para 
darme cuenta de que muchas veces 
sobre exijo mi cuerpo, lo que puede 
resultar dañino muchas veces. 

3. Este trabajo, me sirvió para poder 
relacionar el concepto de calorías 
quemadas con el ejercicio realizado 
por mí. Esto último, me será de gran 
ayuda, para poder confeccionar un 
plan de entrenamiento, que respete 
los índices de exigencia necesarios.





FIN.


