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OBIJETIVOS DE APRENDIZAIJE
OA 6- Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la
condicidn fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza,

flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superacion personal.

ESPERO QUE CON TODOS LOS EJERCICIOS REALIZADOS ESTA SEMANA, HAYA

NOTADO CAMBIOS EN TU CONDICION FiSICA. FELICITACIONES SI ASi FUE.

Actividad
e Crea una secuencia de ejercicios fisicos y realizala durante una semana, esta secuencia
debe tener 10 ejercicios en total, incluyendo de fuerza, velocidad, resistencia, los

cuales deberas registrarlos en el siguiente recuadro.

e Posterior a eso, debes comentar que cambios fisicos notaste con los ejercicios.
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Nombre del ejercicio Cantidad de repeticiones

Saltos a pie juntos 20 saltos
EJEMPLO

[ ] [ ]
Ejercicio 1

[ ] [ ]
Ejercicio 2

[ ] [ ]
Ejercicio 3

[ ] [ ]
Ejercicio 4

[ ] [ ]
Ejercicio 5

[ ] [ ]
Ejercicio 6

[ ] [ ]
Ejercicio 7

[ ] [ ]
Ejercicio 8

[ ] [ ]
Ejercicio 9

[ ] [ ]
Ejercicio 10

Comenta los cambios fisicos que notaste luego de una semana de ejercicios.

Dial

Dia7

Profesor Christopher Rubilar: christopher.rubilar@colegio-eduardodegeyter.cl

Recuerda registrar en el correo tu nombre y curso.
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