[image: insignia]           COLEGIO HERMANOS CARRERA                                            DOCENTE: DIEGO BAEZ DONOSO
                           RANCAGUA                                                                                                  
GUIA DE ED FÍSICA
	Nombre:
	

	Curso:
	7° Y 8° BÁSICO
	Fecha:
	Semana 20


  
	Objetivo (s):     OA 03: Ejecutan un test para valorar su condición física con respecto a velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad, respetando las diferencias individuales.

	Contenidos: Rutina de ejercicios para realizar en nuestro hogar.

	Objetivo de la semana: El principal objetivo es mejorar nuestro estado físico a través de un hábito de realizar ejercicio.

	Habilidad: Realizar ejercicios en nuestro hogar, sin necesidad de contar con materiales especiales.


¿QUÉ NECESITO SABER?
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Sedentarismo: Modo de vida de las personas que apenas hace ejercicio físico






“¿Qué hubiera pasado si no lo hubiese intentado?”
INSTRUCCIONES
1.- El trabajo de esta semana será realizar una serie de ejercicios, a través de una rutina. 
2.- Completar cuadro que muestra la realización de los ejercicios durante la semana. 
3.- Revisa la descripción de los ejercicios en la guía. 
4.- Puedes invitar a su familia hacer parte de estos ejercicios.
5.- Rellenar el cuadro de ejercicios con las actividades realizadas y realizar esta actividad todos los días una vez al día.
6.- Finalmente ENVIAR una foto con su nombre y curso realizando los ejercicios como evidencia al whatsapp del Profesor Diego +56975160547.-
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Tabla de Rendimiento
Rellena y completa esta tabla con el número de días que realizaste los ejercicios y, además, qué días de la semana hiciste estos ejercicios.
Te doy un ejemplo:
	EJERCICIO
	NUMERO DE DIAS
	DIAS

	EJEMPLO: Rutina de Ejercicios
	3
	Lun, Mie, Vie


	AHORA TÚ

	
	

	

	
	



AHORA: Anota tu percepción al esfuerzo, ¿cuál es su percepción después de realizar el ejercicio? Pinta la carita que más te identifica en este ejercicio realizado.
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     BUENO                REGULAR               MALO

“Los ganadores nunca se rinden y los que se rinden nunca ganan”.

Para reflexionar 
¿Cuánta agua crees que has consumido mientras te ejercitabas? Es necesaria el agua?
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

[image: Conferencias liderazgo Jesús Gallego coach especialista en ...]Ejercítate a diario para transformar tu vida a una Vida Saludable
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MOVILIDAD HOMBROS, BRAZOS Y MURECA
v

Mueve tus munecas de manera circlarhacla
adentro y despubs hacia fuera.

MOVILIDAD DE CADERA, RODILLAS Y TOBILLE
v

Pon las manos en tu cadera y roards t cadera hacia

1a derechay luego hacia a izquierda,tatando de-
formarun dirculo.

Plernas juntas en as rodlas,ligeramente.
dobladas Hacemos amplios circulos con s
rodills,para ello nos ayudamos apretandoas

odilas conas manos.
e

Mueve ttobillo demaneracirclar,

Recuerda desarrolla los ejercicios
10 veces por cada segmento.
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MOVILIDAD DE CUELLO Y CABEZA

v

(D) Mo s cabeza an ditintos angos
Siculares o sugeridoes e memes
Tocartu hombes con tore s fra.

(

Giratu cabeza, como s estuvieses.
diciendo queno.
- .

/ ‘Haz una rotacién completa de tu cabeza, haciendo
& e el
4 s iy o i o poibe

R

MOVILIDAD HOMBROS, BRAZOS Y MUNECAS

Extiende tus brazos haci los costados yco. |
mienza  realzar pequenos circulos, primero
hazla rotacion hacia adelante y luego hacia

atrés. Amedida que lo vasrealzando debes.

Iramplando el crulo.

Mantén tu cuerpo erguido y s manos estia-
daalcostado de  caders Intentarss levar
Ios hombros hacia al frent, aribay atrs,rea-
lizando una pequefa circunferencia Primero.
hazio hacia Sdelante y luego haca airks.
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