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Guía Priorizada N°2
Unidad 1: Desarrollar Resistencia Cardiovascular, Fuerza Muscular, Flexibilidad y Velocidad
Educación Física y Salud

Prof. Daniela Fuentes Faúndez
Nombre: ______________________________________________________

Curso: 1° Medio                                           Fecha: _____________________
OA3: Vida Activa y Saludable. 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:
Realizar en casa la siguiente secuencia de ejercicios y enviar los videos por correo o vía WhatsApp (Daniela.fuentes@liceoelvirasanchez,cl - +56986456449).

	Secuencia de Ejercicios 

	
	EJERCICIO
	NOMBRE DE EJERCICIO
	SERIES
	TIEMPO DE TRABAJO
	TIEMPO DE DESCANSO
	TOTAL DURACIÓN VIDEOS
	FORMA DE ENVÍO 

	VIDEO 1
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	SENTADILLA
	3
	20 SEGUNDOS 
	10 SEGUNDOS 
	1MIN. 30 SEG.
	POR WHATSAPP O CORREO

	VIDEO 2
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	PLANCHA DE MANOS
	3
	20 SEGUNDOS 
	10 SEGUNDOS 
	1MIN. 30 SEG.
	

	VIDEO 3
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	CRUNCH ABDOMINAL

(ABDOMINAL BAJO PARA TRABAJAR ABDOMEN SUPERIOR)
	3
	20 SEGUNDOS
	10 SEGUNDOS
	1MIN. 30 SEG.
	

	VIDEO 4
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	FLEXIONES DE BRAZO

O PUSH UP (SE PUEDE APOYAR RODILLAS)


	3
	20 SEGUNDOS
	10 SEGUNDOS
	1MIN. 30 SEG.
	

	VIDEO 5
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	CRUNCH ABDOMINAL

(ABDOMINAL PARA TRABAJAR ABDOMEN INFERIOR)


	3
	20 SEGUNDOS
	10 SEGUNDOS
	1MIN. 30 SEG.
	

	VIDEO 6
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	PLANCHA DE CODOS
	3
	20 SEGUNDOS
	10 SEGUNDOS
	1MIN. 30 SEG.
	


Para poder realizar esta secuencia, debes:

· Hacer antes un buen calentamiento, incorporando la movilidad articular.

(trote, baile entretenido, andar en bicicleta, etc…)

· Al finalizar, debes elongar las zonas trabajadas para prevenir lesiones.
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