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Curso 70 _ 8o Clase 25
Unidad 3 EJERCICIO FiSICO Y SALUD
OA 3: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la
Objetivo flexibilidad para alcanzar una condicidn fisica saludable
Aprendizaje OA 5: Promover y participar en una variedad de actividades fisicas y/o deportivas

de su interés y que se desarrollan en su comunidad escolar y/o en su entorno.
1.- Desarrollan la condicidn fisica, aplicando los principios de frecuencia, intensidad,
Objetivos 1,2,3 recuperacion, progresion, duracién y tipo de actividad.
de la semana 2.- Seleccionan actividades fisicas que desarrollan resistencia cardiovascular, fuerza
muscular, flexibilidad y velocidad. (Formato de rutina)
3.- Establecen fechas de entrega de afiches motivacionales para la practica de
actividad fisica y subirlo a redes sociales (Etiquetando a @colegio.mvelasco)

(Indicadores de evaluacion)

Valor a desarrollar Responsabilidad en la entrega de lo solicitado en clases.

Actitud durante la - Demostrar y asumir responsabilidad por su salud, buscando mejorar su condicién
actividad fisica y practicando actividades fisicas en forma regular. (OA E)

- Rutinas impresas o en cuaderno - Botella de agua -Cronémetro - Cuaderno
Recursos - Vestimenta deportiva - Smartphone o computador - Toalla de mano

Indicaciones generales:

Queridos estudiantes, esperando que se encuentren bien y sin ninguna novedad de salud. A continuacidn, las
indicaciones.

1.- Esta “semana 25” en las clases virtuales. Realizaremos rutinas cardiovasculares y de fuerza para
mejorar nuestra condicion fisica, iremos mejorando semana a semana y variando ejercicios.

2.- Deberan seguir normas basicas indicadas por profesor para la participacién de las clases virtuales, con
el fin de realizar una clase dptima y sin interrupciones.
- Si tu apoderado autorizd el uso de la camara, debes tenerla encendida en todo momento.

3.- Quien no asista a la clase debe tener la evidencia de su trabajo. (Bitacora de registro)

4.- Enviar evidencias de las semanas atrasadas (actual 25) si aun no han sido enviadas.
- Plazo de entrega semana 25 (09/10/2020)

’
ATENCION

5.- Si tienes alguna duda acerca de tus indicadores de logros, avisame y lo veremos
de manera personal.

Atentamente Profesores de Educacion Fisica y Salud.
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Rutina Cardiovascular - Fuerza

EJERCICIO 1: “JUMPING JACK”

EJECUCION: 30 SEGUNDOS
INTENSIDAD: ESCALA DE BORG 8
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EJERCICIO 2: “PLANCHA
FRONTAL"”

EJECUCION: 30 SEGUNDOS
INTENSIDAD: ESCALA DE BORG 7
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EJERCICIO 3: “ESTOCADAS”
EJECUCION: 10 CADA PIERNA
INTENSIDAD: E. DE BORG 7

EJERCICIO 4: “FLEXIONES DE
CODO CON APOYO”

EJECUCION: 30 SEGUNDOS
INTENSIDAD: ESCALA DE BORG 7

UN NUEVO TEST
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EJERCICIO 5: “REGISTRO FC”

EJECUCION: Mufieca o Cuello RECUERDA
TIEMPO: 15 segundos multiplicar por 4 CUIDARTU
REGISTRAR EN EL CUADERNO LOS 3 INTENTOS POSTURA Y
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NUEVO TEST: “SENTADILLAS CON SALTOS LATERALES” EJECUCION: 1 minuto
INTENSIDAD: ESCALA DE BORG 8-10
REGISTRAR N2 DE EJECUCIONES EN TU CUADERNO, SEGUIDO DE TU FRECUECIA CARDIACA.

MODALIDAD: TEST CONTRA RELOJ




