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                                    Colegio República Argentina

                                O’Carrol  # 850-   Fono 72- 2230332
                                                     Rancagua                                                   

     GUÍA DE Educación Física   7° AÑOS BÁSICOS   Correo:  jovanka.matas @colegio-republicaargentina.cl
	Nombre:

	Curso:                                                                       Fecha : Semana del 04  al 08 de mayo 2020

	OA: OA 3 Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condición física saludable, considerando: > Frecuencia. > Intensidad. > Tiempo de duración. > Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de flexibilidad, entre otros).



• Instrucciones: 
.-  Pide ayuda a uno de tus padres, si no te pueden acompañar, avísales en qué lugar de la casa estarás haciendo ejercicios. 

.-  Lleva contigo una botella con agua, ropa deportiva y cómoda. 

.-  Lee completamente la actividad antes de comenzar. Mira los videos y luego realízala. 

.-  A continuación te presento una sesión de ejercicios para realizar durante cuatro días. 
.-  Recuerda elongar al principio y final de esta sesión. 
.- Puedes escuchar la música que quieras al realizar los ejercicios.
.-  Invita a alguien de tu familia a que te acompañe a realizar esta sesión, la disfrutaran juntos.

.-  Intenta realizar la sesión después de un desayuno liviano, al terminar te duchas y puedes comenzar tu día con energía, AQUÍ VAMOS!! 
Materiales: 
.- Teléfono celular o computador para proyectar videos. 

.-  Parlante. (opcional) 

.-  Espacio suficiente para tu rutina, lugar ventilado. 
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                                                                                                                           ¿Notas las diferencias?
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1.- Calentamiento: 4 minutos   o en video  Calentamiento https://youtu.be/EuEoM-17xHQ  (copiar pegar)  20 segundos.
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2.-  Actividad Desarrollo o video puedes elegir uno de los dos. https://youtu.be/E1MLfbD5i8A (copiar pegar)  https://youtu.be/iQBkvHWf3tY
.- Recuerda inhalar y exhalar por la nariz y la boca en cada ejercicio. 
.- Al término de cada ejercicio debes descansar durante 7 segundos. 

