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    Colegio República Argentina

O’Carrol  # 850-   Fono 72- 2230332
                    Rancagua                                                   
 EDUCACION FISICA Y SALUD     CURSO: 8° BÁSICO     SEMANA 18  (DEL 27 AL  31 DE JULIO)
	Nombre:

	Curso:                                                                                  Fecha : 

	INSTRUCCIÓN:
Queridas Estudiantes ¡¡cómo están hoy!!…esperando que bien…. hoy deberás realizar una Evaluación Formativa, por lo tanto, necesito tu concentración, honestidad y así saber, ¡¡cuáles son tus avances de tus conocimientos… ya mis estudiantes!!  vamos entonces (
Nunca olvidar que: El éxito se da en la disciplina y perseverancia del aprendizaje     beneficiando tu desarrollo. ¡¡¡Sigamos Adelante!!((
.- Debes Designar 40 minutos para trabajar guías y actividades propuestas por la asignatura.

.-La prueba la debes desarrollar en un formulario a través de internet
.- REFORZAR la modalidad de escritura con lápiz o se habla de la coordinación óculo-manual esta actividad beneficia: Estimular el cerebro - exige la coordinación de procesos cognitivos, motrices y neuromusculares, además, mejorar la comprensión lectora, fijando ideas y conceptos e impulsando una mayor capacidad de síntesis y análisis.
.-Te sugiero hacer constantemente ejercicios recomendados por las guías anteriores también hidratarse antes, durante y después del ejercicio físico, ya sea cualquier ejercicio, aunque sea moderado.
.-Al realizar tu evaluación formativa te recomiendo un espacio adecuado donde se pueda concentrar, además, sin elementos distractores para realizar dicha actividad.

.- Puedes realizar las consultas a tu  profesora de asignatura  a través del correo.

Srta. Miriam Pizarro:   miriam.pizarro@colegio-republicaargentina.cl
Sra. Jovanka Matas:    jovanka.matas@colegio-republicaargentina.cl 




	OA 03: Ejecutar la resistencia cardiovascular, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condición física saludable considerando frecuencia, intensidad y tiempo de duración del ejercicio


	CONTENIDO:LA FUERZA

	LA FUERZA.

 Entendida como una cualidad funcional del ser humano, es la capacidad que nos permite oponernos a una resistencia o ejercer una presión por medio de una tensión muscular. Ejemplos: levantar un peso, arrastrar un objeto o empujar algo.
TIPOS DE FUERZA:

Fuerza máxima: 
Es cuando trabajas con peso externos, como maquinas  pesas, mancuernas etc.(La carga el peso es de acuerdo a tu capacidad )
Fuerza explosiva: 
 Es cuando trabajas con desplazamientos, carreras, y te das impulsos en los ejercicios
Fuerza resistencia:
es cuando trabajas con desplazamientos, carreras, y te das impulsos en los ejercicios.
la fuerza depende de :la carga, velocidad y duración


