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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
Tarea
	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


Actividades:

1.-Escribe en tu cuaderno como te sentiste realizando el plan de entrenamiento, con las condiciones exigidas.

2.- Escribe que ejercicios te resultó más fácil realizar y cuál te costó más. Que desarrollaba cada uno de esos ejercicios. (Fuerza, Velocidad, fuerza, Resistencia…)
3.- Busca otros ejercicios en Youtube y a cada ejercicio del plan,  colócale una variante, es decir, una opción B de ejercicio.

4.- ¿Qué rutina de higiene tienes antes  y después de las actividades?

5.- Señala, al menos dos conductas de autocuidado que aplicas durante las actividades.

 “Lo único imposible es aquello que no intentas”

Calificación








