Educacion Fisica
Profesores Laura Toro y Adolfo Morales 5tos basicos

Semanas del 31 de Julio al 14 Agosto 2020

OA 06:

Indicador/es: Ejecutan ejercicios fisicos para mejorar la resistencia por medio de
actividades continuas e intermitentes a diferentes intensidades.

Objetivo de la clase: Crean circuito de acondicionamiento fisico con al menos
cuatro estaciones, donde trabajen fuerza de brazos, piernas, abdominales y
gluteos.

INSTRUCCIONES:
- Lee y pon mucha atencién a las instrucciones.

- Debes recordar que algunas de las actividades seran adaptadas para
poder ser desarrolladas en tu hogar.

- Recuerden que un adulto debe supervisar el trabajo.

- Recuerda utilizar un cuaderno de especial para las actividades de Ed.
Fisica, el cual deberas mantener al dia con las actividades, hasta el
momento que te sea requerido para la revision de las actividades.

- Escribe la actividad en tu cuaderno y fecha de ella:
Actividad:

Crearas un circuito motor de al menos cuatro estaciones, donde trabajes
fuerza de brazos, piernas, abdominales y gluteos; circuito que recorrerds o
repetiras tres veces, tu determinaras numero de repeticiones en cada una,
si no cuentas con el espacio para un recorrido, lo realizaras en el mismo




lugar y cambiaras el ejercicio, pensando que estas en la estacidén que
corresponde. No puedes olvidarte de realizar el calentamiento previo y
elongaciones antes de realizar el circuito, asi previenes lesiones.

Cuestionario:
1.- ¢éQue realizaste como calentamiento previo?
2.- Escribe en orden que ejercicios realizaste en cada una de las estaciones

3.- ¢Cuantas repeticiones de cada ejercicio hiciste cada vez que pasaste
por el circuito?

4.- i Cuanto tiempo aproximado durd cada vuelta al circuito?

Correo profesor Adolfo Morales: amorales@corp-lareina.cl
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