Guia de Trabajo N° 2 Educacion fisica y salud

Profesor(a) Fabian Campafia Osorio Curso: 2do Medio. Fecha: /
Nombre alumno(a)

e Objetivos de aprendizaje: (OA3) Disefiar, evaluar y aplicar un plan de entrenamiento personal para
alcanzar una condicidn fisica saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular,
la velocidad y la flexibilidad

e (OAA4) Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas alternativas y/o deportivas en
diferentes entornos.

e (OA1) Perfeccionary aplicar con precision las habilidades motrices especificas de locomocién,
manipulacion y estabilidad en, al menos: > Un deporte individual

e (OA2) Disefiar, aplicar y evaluar las estrategias y tacticas especificas

e (OAS5) Participar, liderar y promover una variedad de actividades fisicas

> tareasedfisicajbd@gmail.com
Indicaciones:
- Para quienes no tengan la posibilidad de imprimir esta guia, pueden copiar y responder en sus

cuadernos

Actividad | “analizar la siguiente imagen”:
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1. Jumping jacks — 2. Wall sit e— 3. Push-up — 4. Abdominal
crunch
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5. Step-up onto —_— 6. Squat — 7. Triceps dip _— 8. Plank
chair on chair
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9. High knees —t 10. Lunge — 11. Push-up and — 12. Side plank
running in place rotation



http://www.juanbautistaduran.cl/index.html

Responder las siguinetes preguntas: (imagen 2 debe apoyar espalda en la pared)

- ¢Cuales son los musculos que se trabajan desde la foto 1 A LA 12 (ser especifico)?

- Fotogrfiarme realizando cada movimiento de las imagenes delalala 12

- Realizar rutina: cada ejercicio debe durar 40 segundo repetir 3 veces

- Debe grabarse para luego exhibirlos un vez que retomemos las actividades normales

Actividad | “analizar la siguiente imagen”:
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IUMPING JACKS MIGH KNEES JUMP ROPE MARCH N STAND ANO BOX
CHAIR-ASSIST SPUIT SOUAT CHAIR-ASSIST SQUAT
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KNEELUING PUSH UP CHMAIR-ASMIST PUSH-UF WALL PUSH-UP
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ARDOMINAL CRUNCH ANEELING 3108 PLANK PLANK SUPERAMAN KNEELING PLANR
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Responder las siguinetes preguntas:

- Cuales son los musculos que se trabajan desde la foto (REALIZAR IMAGENES QUE NO SEAN IGUAELES A
LA IMAGEN ANTERIOR)

- Fotogrfiarme realizando cada movimiento de las imagenes

- Realizar rutina: cada ejercicio debe durar 40 segundo repetir 3 veces

- Debe grabarse para luego exhibirlos un vez que retomemos las actividades normales



