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Prof. Bernardita Olate Valdebenito

GUIA DE APRENDIZAJE N° 2. MAYO

UNIDAD: “EJERCICIO FiSICO Y SALUD”

ESTIMADOS ALUMNOS: Junto con saludarles y esperando se encuentren muy
bien, continuamos con los aprendizajes de nuestra asignatura de educacion

fisica y salud.
Recuerda lo bueno para nuestra salud moverse y todos los beneficios que

INSTRUCCCIONES GENERALES:

Actividad N°1: “ Investigacion”

A continuacion defina los siguientes conceptos propios de la actividad fisica:
a) Resistencia cardiovascular
b) Fuerza muscular
c) Velocidad
d) Flexibilidad
e) Condicion fisica saludable
f) Calentamiento fisico

Defina los conceptos propios de la practica de actividad fisica:
a) Frecuencia de la practica de ejercicio fisico
b) Intensidad en la practica de ejercicio fisico
c) Tiempo duracion de la préactica de ejercicio fisico
d) Progresiéon en un plan de entrenamiento
e) A través de una redaccion personal, sefiala los ejercicios que puedes hacer en tu casa
segun tu situacion.

Actividad N°2: “practicar ejercicio cardiovascular en el calentamiento”

Toma tu escoba, colécala en el suelo y comienza durante 5 minutos la siguiente
rutina. OPCION si te gusta la musica acomparfate con la que mas te gusta.

- Caminar adelante y atras - Elevacion de rodillas
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- Marchar - abrir y cerrar= 2 a la derecha y dos a la izquierda

- Adelantamiento 1 solo pie

.

Actividad N°3: “practicar ejercicios de fuerza muscular”

- Silla: mantén la posicion durante un tiempo sin moverte y apretando tu
cuerpo. Comienza contando hasta 5, descansa, luego repite aumentando
de 1 segundo mas, hasta lograr 10 segundos y luego 15 segundos.

- Plancha: mantén la posicién durante un tiempo sin moverte y apretando tu
cuerpo. Comienza contando hasta 5, descansa, luego repite aumentando
de 1 segundo més, hasta lograr 10 segundos y luego 15 segundos.

EDUCACION FISICA'Y SALUD 8VO



Lateral derecha, lateral izquierda: mantén la posicién durante un tiempo sin
moverte y apretando tu cuerpo. Comienza contando hasta 5, descansa,
luego repite aumentando de 1 segundo mas, hasta lograr 10 segundos.

- Abdominales: mantén la posicion durante un tiempo sin moverte vy
apretando tu cuerpo. Comienza contando hasta 5, descansa, luego repite

aumentando de 1 segundo mas, hasta lograr 10 segundos y luego 15
segundos.

Actividad N°4: practicar ejercicios de flexibilidad
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Actividad N°5: evidencia
Ahora es el momento de practicar. Elije un lugar de tu casa, elije tus materiales
y realiza dia por medio, 30 minutos de estos ejercicios.

a) Lunes, miércoles, viernes

b) Martes, jueves, sabado

Deberas enviar una foto de cada actividad realizada y el desarrollo de las
definiciones de la ACTIVIDADES N°1 de tu trabajo practicando tus ejercicios al
correo sefialado abajo.

tareaeducacionfisicacsb@gmail.com

En “ASUNTQ” : sefialar TU NOMBRE Y CURSO

Todas las consultas a
tareaeducacionfisicacsb@gmail.com

«Hasta que dlos Y Santa Bernardita nos permitan reencontrarnos»
Aen
Hasta prownto
Taleahuano lunes 11 de mayo 2020
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