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GUÍA 8 EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD
Unidad 1: Incrementar su desempeño deportivo
Profesora Daniela Fuentes Faúndez 

Correo: Daniela.fuentes@liceoelvirasanchez.cl – Celular: +56986456449
Nombre: _____________________________________________________________________

Curso:   8° BÁSICO                                                           Fecha: _________________________

OA5: Promover y participar en una variedad de actividades físicas y/o deportivas de su interés y que se desarrollan en su comunidad escolar y/o en su entorno; por ejemplo: Promover la práctica regular de actividad física y deportiva. Participar en la organización de una variedad de actividades físicas y/o deportivas que sean de interés personal y de la comunidad. Utilizar estrategias para promover la práctica regular de actividad física; por ejemplo: elaborar afiches o diarios murales, entre otros.
ACTIVIDAD:
· Esta actividad se desarrollará en parejas.

· Realizar un/a Diagnóstico de cada integrante, en relación a algunos elementos que se involucran en la ejecución efectiva de la actividad física. 

· Crear una rutina de ejercicios por dos semanas.
INTRUCCIONES:

· Realizar el Diagnóstico de cada integrante (pareja de trabajo).
· Datos Importantes de cada integrante: Nombre, Sexo, Edad, Peso, Altura, IMC.

              Registro de Observación:

              Observar y anotar por una semana los siguientes aspectos del compañero/a:
· Alimentos consumidos de lunes a domingo (detallado), ¿Si realiza deporte o actividad física? ¿Cuál?, ¿cuántas horas duerme al día?, ¿Toma agua? ¿Cuánta cantidad?, ¿Si tiene alguna enfermedad crónica? ¿Cuál? 

· Se pueden agregar otras preguntas.

             Rutina de Ejercicios:
             Crear una rutina de ejercicios por dos semanas.
· Crear una rutina de ejercicios de acuerdo a las necesidades y requerimientos de cada integrante del equipo.

· Al momento de crear la rutina, tratar en lo posible de involucrar el trabajo de todos los grupos musculares.

· Guiarse por las rutinas entregadas y trabajadas durante el 1er semestre.

· Se recomienda respetar las etapas del entrenamiento (calentamiento, rutina de ejercicios, elongación o vuelta a la calma).

IMPORTANTE:

· Registrar en el trabajo todos los datos obtenidos y observados.

· Fecha de Envío: viernes 29 de octubre del 2021.
· Se puede enviar por correo institucional o vía WhatsApp.       
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