COLEGIO SAN CARLOS QUILICURA

ACTIVIDAD EN CASA
COLEGIO
SAN CARLOS EDUCACION FiSICA

QUILICURA

Actividad evaluada de habitos de vida saludable III°’MEDIOS

UNIDAD 3: HABITOS DE VIDA SALUDABLE: Ejercicio fisico, alimentacion saludable y habitos de autocuidado
(prevencion covid-19)

Objetivo de aprendizaje 3: Disefar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento fisico considerando
sus caracteristicas personales y funcionales. Diagnosticar y adaptar ejercicios de cardcter aerdbico y anaerdbico, con el
fin de mantener y mejorar la condicion fisica general, Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condicién fisica saludable.

Objetivo de aprendizaje 4: Promover el bienestar, el autocuidado, la vida activa y la alimentacion saludable en su
comunidad, valorando la diversidad de las personas a través de la aplicacion de programas y proyectos deportivos,
recreativos y socioculturales.

RECORDATORIO: CHICOS RECORDAR QUE LA ACTIVIDAD DEL INFORME DE AEROBOX YA ESTA ASIGNADO EN LA
PLATAFORMA DE CLASSROOM, DONDE TENDRAN QUE SUBIR SU TRABAJO REALIZADO.

ANTES DE REALIZAR LA RUTINA DE EJERCICIOS HABITUAL DE LA SEMANA LA PROFESORA ALEJANDRA NOS EXPLICARA
MEDIANTE UNA CAPSULA LA IMPORTANCIA DEL CALENTAMIENTO O ACTIVACION MUSCULAR Y LA VUELTA A LA

CALMA. n

https://lyoutu.be/CEPR9aDQGaM

EJERCICIOS FISICOS PARA REALIZAR EN CASA.

(CALENTAMIENTO)

A. Realizar una elongacién muscular de forma descendente (cada ejercicios tendrd una duracion de 10
segundos): Duracion 5 minutos

- Extendiendo completamente mi cuerpo hacia arriba.

- Realizo presién en mi codo derecho frente a mi cuerpo llevando la mano de ese mismo brazo a
hombre opuesto (hacer lo mismo con el izquierdo).

- Realizo presién en mi codo derecho colocando el brazo detrds de la cabeza y la mano de ese
mismo brazo buscando el centro de la espalda (hacer lo mismo con el izquierdo).

- Flexiono la cadera colocando mis pies juntos y tocandome la punta de los mismos sin flexionar
las rodillas.

- Separo las piernas y me toco los tobillos con ambas manos sin flexionar las piernas.

- Tomo mi rodilla derecha delante de mi cuerpo y hago lo mismo con la izquierda.

- Tomo mi tobillo derecho flexionando la pierna detras de mi cuerpo y hago lo mismo con el
izquierdo.

- Realizo el ejercicio de payasito durante 20 segundos.

- Realizo un trote de forma estacionaria por 1 minuto.

HIDRATACION 2 MINUTOS

2. CIRCUITO DE EJERCICIOS ESTACIONARIOS.

En este circuito habran 6 estaciones a partir de esta semana, el cual se tendra dos veces: 1. Abdominales, 2.
Flexion y Extension de codos (Lagartijas), 3. Burpees con flexion y extension de codo, 4. Plancha, 5. Sentadillas,

6. Estocadas.

Cada ejercicio tendra una duracién de 40 segundos con un descanso de 20 segundos.



HIDRATACION 2 MINUTOS

3. ACONDICIONAMIENTO NEUROMUSCULAR (CALENTAMIENTO).
Realizar una elongacién muscular de forma descendente (cada ejercicio tendra duracién de 10 segundos):
- Extendiendo completamente mi cuerpo hacia arriba.
- Realizo presion en mi codo derecho frente a mi cuerpo llevando la mano de ese mismo brazo a
hombre opuesto (hacer lo mismo con el izquierdo).
- Realizo presién en mi codo derecho colocando el brazo detras de la cabeza y la mano de ese
mismo brazo buscando el centro de la espalda (hacer lo mismo con el izquierdo).
- Flexiono la cadera colocando mis pies juntos y tocdandome la punta de los mismos sin flexionar
las rodillas.
- Separo las piernas y me toco los tobillos con ambas manos sin flexionar las piernas.
- Tomo mi rodilla derecha delante de mi cuerpo y hago lo mismo con la izquierda.
- Tomo mi tobillo derecho flexionando la pierna detrds de mi cuerpo y hago lo mismo con el
izquierdo.

HIDRATACION 2 MINUTOS
*A continuacion les dejaremos distintos ejercicios para las zonas del cuerpo que trabajaremos en el circuito,

para que a medida que vayan avanzando con su propio rutina vayan cambiando o agregando otros
ejercicios con mayor intensidad.

Ejercicios para la zona abdominal
- https://m.youtube.com/watch?v=k u8obkaGE4&t=476s

Ejercicios para el tren inferior
- https://m.youtube.com/watch?v=HNosAVcpsz4

Ejercicios para tren superior
- https://m.youtube.com/watch?v=Tyg8j1VdYTQ&t=327s

Recordatorio plan evaluativo educacion fisica:

1- Recuerda participar en las clases de HIT Y AEROBOX LOS DIAS JUEVES
2- Recuerda realizar el informe de aerobox en classroom para el 16 de octubre.

3- Comienza a completar horario semanal de habitos de vida saludable del mes de octubre. _




Actividad o accion

Lunes Martes |Miércoles | Jueves | Viernes | Sabado Domingo

Identifica en el
horario los dias
que realizas
actividad fisica al

realizas de forma
breve)

Identifica en el
horario los dias
que consumes
rutas y verduras
(escribe de forma
breve las frutas y
erdura que
consumes:
desayuno,
almuerzo y cena).

Identifica en el
horario los dias
que sales de casay
describe las
medidas de
autocuidado que
manejas. En el
caso de que no
salgas de tu casa
describre las
medidas de
autocuidado que
practica en tu casa.
(Escribe en el
cuadro tu rutina
antes, durante y
después de la
salida) .

Horas de descanso
ocio.




Instrucciones para el Envio de la Actividad

Llenar el formato teniendo en cuenta las Actividades que Realmente hacen en sus Hogares.
En la seccion de Actividad Fisica, deben mencionar el tiempo de duracién del entrenamiento, el propésito del
entrenamiento y los ejercicios que realizan (Brevemente).
En la seccion de Alimentacidn, deben mencionar las frutas y/o verduras que consumen en el dia y si es en el
desayuno, almuerzo o cena.
En la seccion de Higiene, deben mencionar las medidas de autocuidado que realizan en sus hogares. Ejemplo:
[0 Siestan todo el dia en su casa: que medidas usan de autocuidado
[0 Sisalen a calle (almacén, pasear al perro, supermercado, etc.), con qué medidas de autocuidado salen
y que hacen al regresar a su hogar.
En la Seccion de Horas de Descanso y Ocio, deben ser especificos en cuantas horas tienen de descanso (incluir si
realizar siesta en la tarde) y cuantas horas ocupan para el Ocio, especificando que hacen. Ejemplo:
[1 10 Horas de descanso diario
[0 6 Horas de Ocio (Play, mirar TV, revisar redes sociales, jugar o hacer actividades con mi familia).
La Actividad debe ser realizada sélo de lunes a viernes.
Recuerde que esta Tarea debe ser subida al ClassRoom correspondiente a la guia N° 19, serd asignada durante la
semana
Esta actividad tendra plazo para ser subida al ClassRoom hasta el 30 de OCTUBRE, para asi poder ser evaluada y
devuelta con sus comentarios correspondientes.
También les recordamos que este calendario debe realizarse de solo una semana de todo el mes de OCTUBRE,
teniendo en cuenta que debemos mejorar nuestros Habitos de Vida Saludable.
En Nuestra proxima Clase online aclararemos todas las dudas correspondientes a esta actividad.



