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Colegio Patricio Mekis 

Mateo de Toro y Zambrano N° 0330. Fono: 722261343 Email: patricio.mekis@cormun.cl

“Un Colegio que Cambia”


Ficha N°5 Educación Física y Salud
Guía de Trabajo
	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       7° y 8° básico 

	
	
	Fecha: 27/30 Abril- 2020

	Unidad: 1
	 Desarrollando mis capacidades y habilidades

	O.A.(s):
	 OA3 Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condición física saludable

OA E Demostrar y asumir responsabilidad por su salud

OA D Apreciar la práctica regular de actividades físicas y deportivas

	Docente:
	Cynthia Smith
	Asignatura:
	Educación Física y Salud


Introducción: El trabajo se realizará en casa dentro de ella o en el exterior, utilizando recursos del hogar. Debe ser apoyado y supervisado por su apoderado, el objetivo es que las y los  estudiantes realicen actividades donde refuercen habilidades motrices mediante diferentes actividades físicas, además de investigar sobre los temas relevantes tratados en la guía.

I. Calentamiento: Debes realizar un calentamiento adecuado, con los 4 ejercicios obligados a realizar:

1. Ejercicios de respiración: Inspirar por la nariz en 6 segundos, sin hacer ruido  y elevando tus brazos, mantener 4 segundos la respiración con los brazos arriba y, exhalar por la boca lentamente, en 8 segundos bajando los brazos a la misma velocidad y haciendo el sonido que hace el aire al salir por la boca con energía, pero no rápido. Trata de variar en las posiciones que realizas estos ejercicios de respiración, pueden ser de pie con piernas separadas, puede ser con una pierna adelante  y otra atrás, como las posición del arquero en yoga, puedes elevar tus brazos por los costados o por el frente. Tú busca una forma novedosa para realizarlos, y/ o  la que más te acomode.
2. Ejercicios de movilidad articular: Comienza a mover tus articulaciones, realizado todas las posibilidades de movimientos posible, giros , torsiones, flexión , etc , desde muñecas hasta los tobillos, por supuesto que pasando por todas las articulaciones del cuerpo, codos, hombros, columna, caderas, rodillas y finalmente tobillos.

3. Elongación: Estirarás tus músculos y tendones, de forma insistente pero no bruscamente. Se ponen de pie con las piernas separadas al ancho de su hombro, y sin  doblar rodillas deberán tocar con las palmas de las manos el suelo, repitiendo la acción 10 veces, en la insistencia número 10 deben quedarse tocando el suelo por 20 segundos. Después tocaran con la mano derecha el pie izquierdo y luego con la mano izquierda el pie derecho, sin doblar rodillas. Recuerda cuales otros tipos de elongación o estiramientos hacíamos en clases y realízalo. Inventa tipos de elongación y aplica.
II. Actividades
1. El o la estudiante debe medir su frecuencia cardiaca (dedo índice y medio juntos,  en el cuello) antes de realizar las siguientes actividades,  anotar en su cuaderno, investigar en internet cual es  la forma correcta de medir frecuencia cardiaca, y también cuales son los parámetros de normalidad para la frecuencia cardiaca en reposo y  compara su F.C. con esa información.
 2. El o la estudiante debe confeccionar un plan de entrenamiento, y en su plan de entrenamiento deben incluir al menos 1 ejercicio o actividad física que desarrolle e incremente:

1. la resistencia cardiovascular 
2. la fuerza muscular
3. la flexibilidad
4. la velocidad. 
3. Practicar el plan de entrenamiento creado, llevando un cuadernillo en donde anotará el orden de realización de los ejercicios, el número de series y repeticiones.
Visita este link

https://www.youtube.com/watch?v=JnDu110SBN0
https://www.youtube.com/watch?v=6lCeNlSoonk
https://www.youtube.com/watch?v=msTPZniCgR8
III.- Finalización de la clase: El o la estudiante debe realizar una actividad de relajación, comenzando con ejercicios de respiración, sentados en el suelo. Inspirar  y exhalar suavemente, levantando los brazos al inspirar y bajándolos al exhalar.

Después estirar el cuerpo suavemente, para relajar los músculos que ejercitamos en el circuito.

Puedes idear una forma, o acciones distintas a las propuestas, para relajarte de la forma que más te acomode.

· Escribe en tu cuaderno como te sentiste con las actividades, y describe las sensaciones que percibiste en tu cuerpo mientras hacías los ejercicios. ( Que cambios sentiste en tu cuerpo, latidos, en tus músculos, en extremidades, etc)

 “Lo único imposible es aquello que no intentas”

Calificación








