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Educacion Fisica y salud — 3ero basico

A continuacidn lea y oriente a su pupilo en la siguiente actividad:

Para la tarea n°18 realizaremos un circuito de Resistencia, para esto necesitaras:

10 objetos diferentes

Palo o un obstaculo

Preparacion para la actividad:
Despejar un espacio para la practica
Limpiar el piso antes de acostarte en el suelo y [dvate las manos para comenzar.
Hidratate antes, durante y después de la practica.
Utiliza ropa cémoda
Realiza movilidad articular (Calentamiento)

Calentamiento
Mueve tu cuello de lado a lado 8 veces, y de adelante hacia atras 8 veces mas.
Luego mueve en circulos tus hombros 8 veces
Flexiona tus codos 8 veces mas
Realiza 8 movimientos circulares con tus mufiecas, mueve tus dedos también.
Mueve tu cadera de lado a lado 8 veces, y realiza 8 movimientos circulares con ella.
Flexiona y extiende tus rodillas 8 veces
Realiza 8 circulos con cada tobillo, y listo! puedes comenzar

Circuito de Resistencia: Para este circuito te puedes apoyar del siguiente tutorial o

video que realice especialmente para ti. https://youtu.be/rRwlzXEczW8

Realizara una plancha con una dificultad, que serd trasladar 10 objetos de la derecha a
laizquierda y luego regresarlos

Colocaras un palo en el suelo, luego te acuestas en un lado te paras rdpidamente y
saltas al otro lado para acostarte, esto debes repetirlo 10 veces sin detenerte.

Por ultimo tomaras dos objetos y realizaras 40 circulos con las manos.

En la cuarta parte tendras que explicar con tus palabras que es la resistencia y que es la
intensidad.

iY listo!
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Recomendaciones:

A. Realiza el circuito unas 6 veces para que mejores la ejecucion de cada ejercicio y la velocidad
B. Cuando te grabes haciendo el circuito, cuida que sea el mejor de todos los circuitos

realizados, asi poder observar tus avances y mejoras en la resistencia.

Luego de realizar la actividad enviar video a mi email: angelica.hinojosa@colegio-

eduardodegevyter.cl o a través de drive compartiéndome el video y colocando los detalles del

estudiante como: Nombre, curso y nimero de la tarea

Atte.
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Colegio Eduardo De Geyter — Corporacion Municipal Rancagua
Direccion: Calle Italia 582, Poblacién Rancagua Norte. Fono: (72) 223 04 21. E-Mail: eduardo.geyter@cormun.cl


mailto:angelica.hinojosa@colegio-eduardodegeyter.cl
mailto:angelica.hinojosa@colegio-eduardodegeyter.cl

