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GUÍA 2: PRIORIZACIÓN CURRICULAR

(Correspondiente a la 6°) 
Unidad 1: Desarrollar Resistencia Cardiovascular, Fuerza Muscular, Flexibilidad y Velocidad
Educación Física y Salud

Prof. Daniela Fuentes Faúndez
Correo: Daniela.fuentes@liceoelvirasanchez.cl – Celular:+56986456449
Nombre: ______________________________________________________

Curso: 1° Medio                                           Fecha: _____________________
OA3: Diseñar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condición física saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad, considerando: • tiempo asignado para el plan de entrenamiento (por ejemplo: 4 a 6 semanas) • frecuencia, intensidad, tiempo de duración y recuperación, progresión y tipo de ejercicio • niveles de condición física al iniciar el plan de entrenamiento • actividades físicas que sean de interés personal y contribuyan a mejorar la condición física • ingesta y gasto calórico. 
ACTIVIDAD: “PRIMER DESAFÍO 1° MEDIO”

· Realizar un video de desafío basado en todos los contenidos tratados durante las 5 guías entregadas.

INTRUCCIONES:

· Realizar un circuito basado en las Cualidades Físicas. Este será enviado por la profesora del ramo a la página del liceo y al grupo whatsapp del curso para que cada estudiante lo ejecute. 

· Duración del Circuito: 30 seg. por cada estación con 15 seg. para los cambios.

· Los materiales a utilizar pueden ser confeccionados con materiales desechables u otros objetos que se encuentren en el hogar.

· Utilizar ropa cómoda para realizar la actividad.
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Es necesario que realices movilidad articular y elongación antes y después de ejecutar el desafío.

· Fecha de Envío: Hasta el Jueves 20 de Agosto.                          ÉXITO!!!
· Se puede enviar por correo o whatsapp.                                                                                [image: image3.png]LICEO
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