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EDUCACIÓN FISICA Y SALUD - SEPTIMO BÁSICO

Profesora Karla Antezana Rojas

GUÍA DE TRABAJO PRÁCTICO EN CASA

Actividad N°7 Mes de Septiembre
Unidad: Vida Activa y Saludable.

Objetivo: Crear una rutina de ejercicios de fortalecimiento y resistencia  personalizada de acuerdo a sus intereses y capacidades.
INDICACIONES:
1.- La Rutina de Ejercicios que Creara debe tener los siguientes pasos:
· Calentamiento 
· Rutina de 4 ejercicios del tren superior y 4 ejercicios del tren inferior

· Elongaciones o vuelta a la calma 
2.- Como puedes crear esta Rutina de ejercicios:
	1.-Elegir 3 ejercicios de Calentamiento que quieras trabajar estos pueden ser: Movimientos articulares, Ejercicio de cardio (Ej. Rodillas al Pecho, Jamping Jack), Debes agregar una imagen o dibujar. También puedes elegir  baile como zumba o aeróbico (una coreografía que te agrade), si elijes bailes debes mencionar la coreografía o canción  e incluir 2 movimientos articulares antes del baile, anotando la cantidad de repeticiones que corresponda a cada ejercicio. Ejemplo: rotación de hombros atrás 5 veces.

	2.-Rutina, Crear 4 ejercicios del tren superior ( brazos, espalda, pecho, abdomen) y 4 del tren inferior del cuerpo.(piernas, glúteos, gemelos)

Debes indicar el ejercicio, tiempo o cantidad de ejercicios que se realizará. Ejemplo
Sentadillas, 1 minuto de trabajo y 30 segundos de descanso        O

Sentadillas, 10 repeticiones y hacer 2 series (que sería hacer  2 veces las 10 repeticiones)

	3.-Vuelta a la Calma agregar 3 dibujos de elongaciones recordando que debes mantener 5 segundos mínimo en cada ejercicio.


	4.-Determinar cuántas veces se realizara el circuito en la semana en la bitácora 

	5.- Tendrá todo el mes para crear su rutina de ejercicio y luego enviarla  al correo:  karla.antezana@colegioprovidencialaserena.cl. Fecha de entrega: Fin de mes de Septiembre.
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GUÍA DE TRABAJO MES DE SEPTIEMBRE
NOMBRE
:

CURSO
:

Total puntaje
: 40 puntos

1.- EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO: (4 puntos.)

	Ejercicio
	Imagen
	Tiempo de trabajo o cantidad

	1-
	
	

	2-
	
	

	3-
	
	


2.- RUTINA DE EJERCICIOS: (32 puntos.)
Rutina Tren Superior
	Ejercicio
	Imagen
	Tiempo de trabajo
	Tiempo de descanso
	Ptj.16

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	


Rutina Tren Inferior
	Ejercicio
	Imagen
	Tiempo de trabajo
	Tiempo de descanso
	Ptj.16

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	


3.- EJERCICIOS DE ELONGACIÓN Y VUELTA A LA CALMA  (3 puntos)
	1



	2



	3




4.- FRECUENCIA DE TRABAJO EN LA SEMANA  (2 puntos)
Marcar con una X los días que trabajaras en el mes.
	
	Lunes
	Martes
	Miércoles
	Jueves
	Viernes

	semana 1
	
	
	
	
	

	semana 2
	
	
	
	
	

	semana 3
	
	
	
	
	

	semana 4
	
	
	
	
	


2

