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Guía Priorizada N°4
Unidad 1: Desarrollar Resistencia Cardiovascular, Fuerza Muscular, Flexibilidad y Velocidad
Asignatura: 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, hasta el Domingo 13 de Junio (Daniela.fuentes@liceoelvirasanchez,cl - +56986456449).
· Si los o las estudiantes participan en las sesiones on line con cámara encendida, no deben mandar los videos, ya que la evaluación se realizará en clases.
· Materiales a utilizar: Dos pesas de no más de 2 kilos cada una (puede ser botellas con agua de 500cc, 2 kilo de arroz, etc.) y una silla.
No olvidar en Clases Virtuales: 

· Botella o Vaso con agua para hidratarse.
· Colchoneta o Mat (Puede ser toalla, frazada o alfombra).

· Una toalla pequeña.

	

	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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	Estocadas hacia atrás con peso, alternando piernas
	3
	30 SEGUNDOS 
	10 SEGUNDOS 
	2 MIN. 
	POR WHATSAPP O CORREO

	VIDEO 2
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	Fondos de Triceps con silla
	3
	30 SEGUNDOS 
	10 SEGUNDOS 
	2 MIN. 
	

	VIDEO 3
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	Crunch abdominal  
con silla

	3
	30 SEGUNDOS
	10 SEGUNDOS
	2 MIN. 
	

	VIDEO 4
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	Remo con mancuernas

	3
	30 SEGUNDOS
	10 SEGUNDOS
	2 MIN. 
	

	VIDEO 5
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	Burpees con salto
	3
	30 SEGUNDOS
	10 SEGUNDOS
	2 MIN. 
	

	VIDEO 6
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	Press hombro con mancuernas
	3
	30

SEGUNDOS
	10 SEGUNDOS
	2 MIN. 
	


Para poder realizar esta secuencia de ejercicios, 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.
Recomendación:

· Para mejorar la condición Física, se recomienda realizar esta secuencia de ejercicios 3 veces seguidas por 3 días a la semana como mínimo.
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