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DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD.
TERCERO MEDIO



Ficha N°1 Ejercitando mi aprendizaje
	Objetivos: (OA 3) Diseñar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento físico, considerando sus características personales y funcionales. 

Organizar tiempos destinados a la actividad Física



	Estudiante 
	
	Curso
	
	Fecha
	



Instrucciones
· Lee y responde las preguntas  según corresponda.
· En caso de que no poseas computador, escribe solo las respuestas en tu hoja de cuaderno y envía la foto de la hoja en donde estas se escribieron. (No olvides que en la foto salga tu nombre Completo y curso)
· Enviar guía de trabajo al siguiente correo :   rmellado@isett.cl

ACTIVIDAD

1- Haz un listado de 5 canciones (playlist)  con su nombre respectivo, junto con esto debes rellenar el cuadro, con ejercicios que abarquen diferentes segmentos corporales (brazos/tronco/piernas), estos deben ir con los grupos musculares que se trabajan en cada ejercicio y con el trabajo de compensación al musculo agonista trabajado (si en piernas trabajo cuádriceps debo agregar trabajo de isquiotibiales) 
Ejemplo:

	Peso:
	
	Talla
	
	IMC:      PESO__ 
Estatura2
	EJ. 1.70X1.70= 2.89 
Peso:60/2.89=  20,7 

	Nombre canción 
	Duración(Series, Repeticiones, Tiempo)
	Ejercicio
Principal

	Ejercicio
Compensación 

	Grupos Musculares

	SAFAERA

	5 min
	Saltar la cuerda(3 repeticiones) 
-

	Flexibilidad(Ejemplo)
	-Cuádriceps
-Glúteos
-Gastroanemios
-Isquiotibiales


	
	4 Series de 10 Repeticiones
	Sentadillas(Ejemplo)
	Banquillo de iquiotibiales(Ejemplo)
	-Cuádriceps
-Isquiotibiales

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	




2- En una extensión de media hoja describir qué opinas sobre la actividad Física en nuestro país a nivel general. (Recuerda mantener una ortografía y redacción adecuada.)
DOCENTES: LESLIE JARA/ IVÁN MORALES / ROBERTO MELLADO / ALBERTO SEPÚLVEDA 
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