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Liceo Particular Mixto San Felipe
Unidad Técnico Pedagógica

Enseñanza Básica


	Objetivo
	Identificar y aplicar los principios de frecuencia, intensidad, duración y tipo de ejercicio para desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad y la velocidad.

	Instrucciones
	· Realizar un plan de entrenamiento que contenga ejercicios destinados a mejorar la resistencia aeróbica, la velocidad y la fuerza abdominal.
Este plan debe contener: 

1.- Calentamiento (debe elegir los ejercicios o juegos que a usted le guste).
2.- Desarrollo deberá contemplar ejercicios de resistencia aeróbica (elija 3), ejercicios de velocidad (3), abdominales (5).
3.- Elongación (debe elegir 6 ejercicios de elongación) 
· En las guías anteriores, hemos conocido y ejemplificado los conceptos básicos de acondicionamiento físico y cómo se trabajan éstos. Esta bitácora de entrenamiento (plan de entrenamiento) que realizarás deberás escoger ejercicios que te gusten y acomoden para ejecutarlos al momento de llegar a nuestras clases.



	Descripción del Aprendizaje
	Los alumnos aplicarán los conceptos mencionados con anterioridad, al momento de realizar los ejercicios prácticos en clases.

	Ponderación de la Guía
	15%

	Correo del docente para consultas
	nolivares@liceomixto.cl


Responda las siguientes preguntas:
1.- ¿Qué es un plan de entrenamiento físico y para qué nos sirve?
2.- Realiza tu plan de entrenamiento (De acuerdo a las instrucciones entregadas mas arriba).
GUÍA DE TRABAJO N° 3


Educación Física y salud 7mo Básico (MES DE ABRIL)








