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       Colegio República Argentina

     O’Carrol  # 850-   Fono 72- 2230332
                               Rancagua     
   Asignatura: Educación Física     Curso: 7° años básicos    Fecha: Semana del 04 al 08de  de Mayo 2020     
	Introducción: Estimada estudiante esta semana te invito a realizar una rutina de ejercicios, para desarrollar la resistencia cardiovascular. 
.- Te invito a seguir trabajando con ánimo y energía este semestre que comenzaremos este mes de Mayo.
.- Te recuerdo que todas las guías de actividades y complementarias debes archivarlas o escribirlas en tu cuaderno de educación física para su futura revisión.

.- Te recuerdo que cada actividad tiene un  link para que puedas realizar tus actividades. 
y posteriormente consultarme. Correo:  jovanka.matas @colegio-republicaargentina.cl



	Objetivo de clases: 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).


	Contenidos:   Condición física saludable, acondicionamiento físico, resistencia cardiovascular.
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BENEFICIOS DE LA ELONGACIÓN:   ( Aumenta gradualmente la frecuencia cardiaca 

( Eleva la temperatura muscular    ( Lubrica las articulaciones, previniendo daños 

( Logra mayor rendimiento, fuerza y resistencia física   ( Mayor ventilación pulmonar

 ( Disminuye el cansancio          ( Mejor disposición psicológica al esfuerzo.
