Colegio Republica Argentina
O’Carrol # 850- Fono 72- 2230332
Rancagua

TAREA DE EDUCACION FISICA Y SALUD  CURSO: 42 ANOS. SEMANA 19 (DEL 03 AL 07 DE AGOSTO)

Nombre:

Curso: Fecha:

OBJETIVO DE APRENDIZAIJE: OA9 Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicién de
habitos de higiene, posturales y de vida saludable, como utilizar proteccidn solar, lavarse y cambiarse de ropa
después de la clase, hidratarse con agua, comer una colacion saludable después de practicar actividad fisica.

TAREAS - DESAFIOS:
TE SUGIERO QUE OBSERVES y MEMORICES MUY BIEN ESTA IMAGEN LLAMADA ESCALA DE BORG la cual

muestra el grado de cansancio que te puede provocar una determinada actividad fisica.
Esta escala la utilizaras después de cada ejercicio, POR LO TANTO colocaras el nUmero de como te
sentiste en cada desafio.

ESTO LO UTILIZARAS PARA TU NUEVO
DESAFIO j!!!

UTILIZA LA ESCALA DE BORG AL FINALIZAR CADA EJERCICIO
Ejercicio Repeticiones y Escala
tiempo de Borg
Material: una zapatilla, pelota de papel,
estuche. E
Actividad: Lanzar una pelota y aplaudir Todas las veces que
cuando esta estd en el aire y luego recibirla  sea necesario, por un
en las manos. Evitando que la pelota toque tiempo de 15 min
el suelo

Comenzar con 1 aplauso hasta los 7
aplausos.

Material: una zapatilla, pelota de papel, Realizarlo 10
estuche. veces.
Actividad: Con un objeto sobre su espalda,

deberdn mantener el objeto sin que este se

caiga, desplazandose en por distintas

partes con las manos y pies.

Actividad: Mantener el equilibrio en un 7 segundos con cada
pie, levantando una pierna formando un pierna.
Angulo de 90° o una L.

Repetirlo 3 veces.

Material: 10 lapices 10 saltos.

Actividad: Colocar los lapices a una Realizar el ejercicio 3
distancia de 1 metro unodel otro, realizar veces.

saltos con las piernas separadas y piernas

paralelas tocando ambas manos en el

suelo tipo ranita. En cada salto debera

recoger un lapiz.




Material: lapices.

Actividad: colocar 5 lapices enel suelo en 4 repeticiones. .8 m?
forma de zig zag, desplazarse lo mas rapido "ﬁi‘ "
posible en zig zag tocando los lapices. " , | Iy 'S
con la ayuda de un adulto tomar o "*‘{‘“—— < ﬁ“;
el tiempo de cuanto se demora en la "\ =

realizacién del ejercicio.

Finalizando los ejercicios debes lavarte y luego comer una colacion saludable

JT6

Después de haber hecho el desafio analizaremos y
hablaremos de los alimentos y los efectos para
nuestro organismo en la clase préoxima online

;Qué comer antes y después
de evfvenaoav?

»

TS PESPUES

Bl Ba ansion e Moatis Tortilla de huevo con Vuactal:s
' y una tajada de pan intc%ral

\

Y

Smoothie de t€ matcha y banano 7 tostadas mtugralcx con mantusm(la
> de manr y banano

Pudin de chia con .
frutas y leche w,%r.fal Burrito de (mllo y v«aculcs

R

i Hasta la proxima clase !




