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Guía N°5 Sumativa
Unidad 1: Vida Activa Saludable y Responsabilidad con la Comunidad
Planes de Entrenamiento para la Condición Física
Asignatura: Educación Física y Salud

Prof. Daniela Fuentes Faúndez
Nombre: ______________________________________________________

Curso: 3° Medio                                           Fecha: _____________________
OA3: Vida Activa Saludable y Responsabilidad con la Comunidad: Diseñar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento físico, considerando sus características personales y funcionales. 
ACTIVIDAD:

· Realizar en casa la siguiente secuencia de ejercicios y enviar los videos por correo o vía WhatsApp, hasta el miércoles 30 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.), una silla y una mochila con peso (3 kilos).
No olvidar en Clases Virtuales: 

· Botella o Vaso con agua para hidratarse.

· Colchoneta o Mat (Puede ser toalla, frazada o alfombra).

· Una toalla pequeña.

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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	SECUENCIA DE EJERCICIOS

	
	Imagen del Ejercicio
	Nombre del Ejercicio
	Cantidad

o

Tiempo


	Tiempo de Descanso
	Forma de Envío

	Video 1
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	SENTADILLA CON MOCHILA
	20

veces
	10 segundos 
	POR WHATSAPP O CORREO INSTITUCIONAL

	Video 2
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	CRUNCH ABDOMINAL


	20

veces por pierna
	10 segundos
	

	Video 3
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	FLEXIONES DE BRAZO

O PUSH UP (SE PUEDE APOYAR RODILLAS)


	10

veces
	10 segundos
	

	Video 4
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	SENTADILLA ZUMO CON 2 PESOS
	20

veces
	10 segundos
	

	Video 5
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	VUELOS LATERALES CON PESO


	20

veces
	10 segundos
	

	Video 6
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	PLANCHA DE MANOS
	30 seg.
	10 segundos
	

	Video 7
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	FONDOS DE TRICEPS CON SILLA
	10

veces
	10 segundos
	

	Video 8
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	BURPEES SIN SALTO
	10

veces
	10 segundos
	


PAUTA DE EVALUACIÓN GUÍA N°5

EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD: 3° MEDIO
· Puntaje Máximo: 21 Pts. (Nota 7.0)

· Puntaje Mínimo: 12,5 Pts. (Nota 4.0)

· Puntaje Obtenido: _________________________

· Nota: ___________________________________

	N°
	Criterios de Evaluación 
	Logrado       (3 Puntos)
	Medianamente Logrado        (2 Puntos)
	No Logrado  (1 Punto)

	1
	Se presenta con su buzo y los materiales deportivos solicitados
	
	
	

	2
	Activa su cámara las dos clases on line y/o manda su video en la fecha solicitada
	
	
	

	3
	Realiza los ocho ejercicios de la guía N° 5
	
	
	

	4
	Utiliza los materiales deportivos de manera adecuada y como indica la profesora
	
	
	

	5
	Realiza adecuadamente los ejercicios, cuidando la postura del cuerpo
	
	
	

	6
	Participa activamente en clases, escucha atentamente y acata órdenes (Video enviado)
	
	
	

	7
	Se observa una auto superación por parte del o la estudiante en el desarrollo de las cinco guías
	
	
	

	TOTAL
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