Guia de Trabajo N° 2 Educacion fisica y salud

Profesor(a) Fabian Campafia Osorio Curso: 8vo Basico. Fecha: /
Nombre alumno(a)

> Objetivos de aprendizaje:. (OA 1) Aplicar, combinar y ajustar las habilidades motrices especificas de
locomocidn, manipulacién y estabilidad en, al menos: un deporte individual (atletismo, entre otros)

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

cuadernos.

En esta rutina de ejercicios que se desarrolla a continuacidn; te proponemos realizar para cada ejercicio 10
segundos de trabajo y luego pasar directamente al otro ejercicio hasta completar toda la secuencia.

La idea es que durante 7 minutos puedas ver cuantas veces podés realizar esta rutina.

También te proponemos, pasado el tercer dia de implementar estos ejercicios, que intentes
incrementar el tiempo destinado a esta actividad, por ejemplo de 7 minutos a 12 minutos.

Esta propuesta pretende trabajar la fuerza y, a continuacion, te la explicamos con imagenes.

Rutina de ejercicios en 7 minutos
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Es importante que registres tu experiencia, por eso te pedimos que analices y contestes (por escrito)
el listado de preguntas que siguen:

1. En los 7 minutos que dura la tarea écudntas veces pudiste repetir la rutina de ejercicios?

2. éCémo sentiste los tiempos de trabajo al terminar la secuencia de ejercicios? ¢ Consideras agregar
una pausa entre cada secuencia motriz o pudiste completar la duracidn total (7 minutos) sin inconvenientes?

3. ¢Cuantas veces pudiste realizar la rutina de ejercicios en una semana?
4. ¢Intentaste incrementar el tiempo destinado a la actividad?

5. ¢En el ejercicio de sentadilla contra la pared, cdmo sentiste la “tension muscular”? Describie tus
sensaciones respecto a la dificultad, la posicién y las particularidades de este ejercicio comparado con el resto.


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

6. Inclui alguna reflexién en referencia a la actividad fisica realizada en general o en particular de algin
o algunos ejercicios. Por ejemplo, épudiste cumplir con el plan? ¢Con qué frecuencia lo hiciste? ¢Cémo te
sentias el primer dia que implementaste esta tarea y cémo te sentis luego de dos semanas?



