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Q Recordemos la clase anterior

e Estudiamos las cuatro cualidades fisicas: fuerza,
resistencia, velocidad vy flexibilidad

 luego trabagjamos en una rutina de egjercicio
predominantemente de resistencia cardiovascular.




Uneidad: «Acondicionanuento I'isico

» Objetivo de aprendizaje: Desarrollar la fuerza muscular,
por medio de |la practica de ejercicios localizados, para
un buen funcionamiento del organismo.
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Fuerza Muscular

« Es la capacidad de levantar, empujar o firar
de un peso determinado en un solo
movimiento con la ayuda de los musculos.

sDe qué manera podemos trabajar la fuerza?

« Sentadillas
« Abdominales
« Burpees

¢ Flexo-extension de codos
e Entre ofros.



ePara qué trabayar la fuerza ?
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Achvidad

 PREPARACION:
*Observa y escucha este video tutorial.

hitps://drive.google.com/file/d/1g/npP/7SE1mlb-
PCRNMPBBZH?AJTutphn/view<eusp=sharing



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

EJECUCION

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

//www.youtube.com/watchev=g9b9aiJ-GnA&i=1/3s

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

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

4. Esta grabacion la debes enviar a tu profesor de Educacion
Fisica.


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

FECHA DE ENTREGA

= Viernes 3 de Abril hasta las 12: 00 hrs.
* COITEO segun corresponda tu curso

« Sise presentan dudas, consultar via
mail.

EVALUACION

Esta actividad corresponde al 50% de la
calificacion final.

Curso Correo

7mo A gustavoroman.efi@gmail.com
7mo B gustavoroman.efi@gmail.com
8vo A gustavoroman.efi@gmail.com
8vo B claudiacoronado.efi@gmail.com
1ro Medio A claudiacoronado.efi@gmail.com
1ro Medio B gustavoroman.efi@gmail.com
2do Medio A claudiacoronado.efi@gmail.com
2do Medio B gustavoroman.efi@gmail.com
3ro Medio A claudiacoronado.efi@gmail.com
3ro Medio B claudiacoronado.efi@gmail.com
4to medio A claudiacoronado.efi@gmail.com
4to Medio B gustavoroman.efi@gmail.com




