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Recordemos la clase anterior 

• Estudiamos las cuatro cualidades físicas: fuerza,

resistencia, velocidad y flexibilidad

• Luego trabajamos en una rutina de ejercicio

predominantemente de resistencia cardiovascular.



Unidad: Acondicionamiento Físico 

• Objetivo de aprendizaje: Desarrollar la fuerza muscular, 

por medio de la practica de ejercicios localizados, para 

un buen funcionamiento del organismo. 



¿ Por qué debo hacer ejercicio?



Fuerza Muscular 

• Es la capacidad de levantar, empujar o tirar

de un peso determinado en un solo

movimiento con la ayuda de los músculos.

¿De qué manera podemos trabajar la fuerza?

• Sentadillas 

• Abdominales 

• Burpees

• Flexo-extensión de codos

• Entre otros. 



¿Para qué trabajar la fuerza ? 



Actividad 
•PREPARACIÓN:

•Observa y escucha este video tutorial. 

https://drive.google.com/file/d/1q7npP7SF1mlb-

pcRnMPBbZH9AJTutphn/view?usp=sharing

https://www.youtube.com/watch?v=q9b9afJ-GnA&t=173s


EJECUCIÓN

1. Observa la rutina de ejercicios que te dejamos en los 
siguientes link: 

://www.youtube.com/watch?v=q9b9afJ-GnA&t=173s

2. Ponte ropa deportiva, busca un espacio cómodo, prepara tu 
cámara, presiona grabar y ejecuta la rutina de ejercicio  
escogida.

3. Una vez terminada la rutina, se generará un video timelapse

4. Esta grabación la debes enviar a tu profesor de Educación 
Física. 

https://www.youtube.com/watch?v=q9b9afJ-GnA&t=173s


FECHA DE ENTREGA

▪ Viernes 3 de Abril hasta las 12: 00 hrs.

• correo según corresponda tu curso

• Si se presentan dudas, consultar vía 

mail.

EVALUACIÓN 

Esta actividad corresponde al 50% de la 

calificación final. 


