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GUÍA DE EDUCACION FISICA Y SALUD año 2020
Unidad I
Curso:

NOMBRE ALUMNO(A)       : ___________________________________________
LETRA DEL CURSO AL QUE PERTENECE: _____1ROM____
PROFESOR(A)   : GONZALO MORALES ERRAZURIZ
FECHA                : 




                                    




HABILIDADES: 

 Diseñar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condición física saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad (deporte en casa por cod19)


Instrucciones:
Evite los borrones y el uso de  corrector.
Responda utilizando los espacios destinados dentro de la guía.
Utilice solo lápiz de pasta o grafito en caso de que el profesor lo autorice,  para responder su guía. 
 

















I.  LOS HÁBITOS DE HIGIENE SON NECESARIOS  ANTES, DURANTE Y DESPUÉS DE CADA ACTIVIDAD, YA SEA EN LA VIDA COTIDIANA O EN EL DEPORTE. 

1. ENUMERAR CADA PASO DEL LAVADO DE MANOS Y LUEGO DESCRIBE LA IMPORTANCIA DEL HIGIENE  
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 II. CALENTAMIENTO, MOVILIDAD ARTICULAR Y ELONGACION GENERAL  

1.  DESCRIBIR SECUENCIA DE MOVILIDAD ARTICULAR DESDE TREN INFERIOR  A TREN SUPERIOR 
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2. DESCRIBIR SECUENCIA PARA ELONGAR  DE TREN SUPERIOR A INFERIOR 
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1. CALENTAMIENTO, MOVILIDAD ARTICULAR Y ELONGACION ORIENTADA AL TREN SUPERIOR   

1. DESCRIBA CON SUS PALABRAS UN CALENTAMIENTO DE 15 MIN 
 













































 II. TREN INFERIOR   

1.  NOMBRA 3 EJERCICIOS PARA EL TREN INFERIOR QUE PUEDEN SER REALIZADOS EN CASA
 (MUSLOS, GLUTEO, GEMELOS, ETC) 
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1. DESCRIBA 3 DEPORTES EN DONDE LA FUERZA DEL TREN INFERIOR SEA EL MOTOR PRINCIPAL 
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 II. TREN SUPERIRO   

1.  NOMBRA 3 EJERCICIOS PARA EL TREN SUPERIRO  QUE PUEDEN SER REALIZADOS EN CASA
 (TRICEPS, BICEPS, PECTORALES, ETC) 
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1. DESCRIBA 3 DEPORTES EN DONDE LA FUERZA DEL TREN SUPERIRO  SEA EL MOTOR PRINCIPAL 
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