Liceo Particular Mixto San Felipe
Unidad Técnico Pedagdgica
Ensefianza Basica

GUIA DE TRABAJO N° 5

Educacion Fisica y salud 7mo Basico

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

Instrucciones En las guias anteriores, has conocido, ejemplificado y ejecutado ejercicios que
estan ligado a un entrenamiento de acondicionamiento fisico.

Esta vez, realizaran otra serie de ejercicios en los cuales deberas responder
algunas preguntas.

Lee con atencién y escribe lo solicitado.

Descripcidn del Aprendizaje Los alumnos aplicaran los conceptos mencionados con anterioridad,
ejecutandolos y transcribiendo las sensaciones del trabajo muscular que en estos
participan.

Ponderacién de la Guia 15% 18 al 29 de Mayo

Correo del docente para consultas nolivares@liceomixto.cl

En esta ocasidn ejecutaras trabajo del tren inferior, haras lo siguiente:

1.- Realizar el ejercicio de sentadillas (no profundas), tomar el tiempo en 1 minuto, contaras y anotaras el resultado en
la siguiente tabla. Esto serd por 3 dias a la semana (total son 6 dias, 3 la primera semana y 3 la segunda semana), los
cuales seran elegidos por ti, ejemplo: lunes, miércoles y viernes de cada semana.
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Recomendaciones: Hacer sentadillas correctamente no es solo agacharse y
levantarse, hay distintos factores que debemos dominar y tener en cuenta para hacerlo de forma segura y activando
todos los grupos musculares.

Para ello la posicién del cuerpo es muy importante, en la que debes fijarte antes de empezar con el movimiento. Esto
significa que los pies deben estar separados a la misma distancia que los hombros, es decir, que tus pies y tus
hombros queden en la misma linea.

Para hacer la sentadilla se debe contraer el abdomen de forma que cuando hagas el movimiento la zona lumbar quede
protegida por estos musculos.

Una vez tengas el cuerpo bien situado ya puedes empezar con el movimiento. Este movimiento debe simular al gesto
qgue haces cuando vas a sentarte. Una buena técnica es imaginar que te estas sentando en una silla. El movimiento no
debe ser hacia abajo, sino hacia atrds, empezando desde la pelvis y no desde las rodillas como mucha gente
erréneamente cree.
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DIiA RESULTADO

Responde las siguientes preguntas:
1.- ¢Como te sentiste al momento de terminar la primera sesion? Explica que sucedié con tu cuerpo.
2.- ¢ Notaste algiin cambio en la primera y ultima sesién?, ¢ Mejoraste o mantuviste el resultado?,

3.- A continuacion, realizaras estos ejercicios de piernas en 8 minutos, escribe el mas complejo o el que no pudiste
ejecutar. Pincha la imagen y podras revisar el video completo, en caso de no poder acceder te dejo el link

https://www.youtube.com/watch?v=Li3bvU7Q fg

Haz Clic Aqui



https://www.youtube.com/watch?v=Li3bvU7Q_fg
https://www.youtube.com/watch?v=Li3bvU7Q_fg
https://www.youtube.com/watch?v=Qy4veWr0Cq8&t=74s
https://www.youtube.com/watch?v=Li3bvU7Q_fg

