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Curso 79 - 89 Clase 29
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,
recuperacion, progresion, duracién y tipo de actividad.

2.- Seleccionan actividades fisicas que desarrollan resistencia cardiovascular, fuerza
muscular, flexibilidad y velocidad. (Formato de rutina)

Objetivos 1,2
de la semana

(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/computador - Toalla de mano - Silla/Banquito

Indicaciones generales:

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

1.- Esta “semana 29” 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 éptima 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.- Cumplir con lo solicitado en clases (Actividades anexas a las clases) para cumplir con el ’
logro de los indicadores mas descendidos. ATENCION

5.- Se invita a TODA la familia a que participe de las clases y las actividades, esta rutina la
puede repetir hasta 3 veces a la semana.

Atentamente Profesores de Educacion Fisica y Salud.




TICKET DE ENTRADA
RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

La resistencia cardiovascular (una de las 4 capacidades
fisicas basicas) es la capacidad que tiene el corazdn, los
pulmones y los vasos sanguineos para dar energia al cuerpo
durante un ejercicio continuo y prolongado
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Rutina Resistencia Cardiovascular - Fuerza

EJERCICIO 3: “ESTOCADAS”
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Educaciodn Fisica y Salud Nombre:

Jonathan Altamirano
Giannina Escanilla #YOMEMUEVOENCASA
iELIGE 2 DE ESTOS TEST Y MEJORALOS!

Semana 29: 02-06 noviembre
TEST:

EJECUCION:
INTENSIDAD:
MODALIDAD:
CAPACIDAD
REGISTRAR N2 DE EJECUCIONES EN TU CUADERNO,

Flexiones de codo con Sentadillas con salto

Burpees
apoyo de rodillas lateral P

TICKET DE SALIDA
FUERZA

Es la capacidad del musculo o de un grupo de
usculos de vencer o de oponerse a una resistencia
o carga utilizando la contraccidon muscular.
Es la capacidad del musculo de vencer o soportar una
resistencia (Objeto, peso corporal etc.)




