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Turno: mafana y tarde
Area curricular: Educacion Fisica

Bienvenidos a este 2do trimestre.

Queridos Chicos: en este 2do semestre profundizaremos los contenidos vistos y
avanzaremos en actividades nuevas y para ello necesito que te organices y te comprometas
a realizar las tareas propuestas. Preparar el lugar para la actividad fisica (en casa), los
materiales que ocuparas para realizarlas y tus objetos de higiene (botella de agua personal,
toallita para la transpiracion, alcohol en gel, etc., todo esto para acostumbrarnos a llevarlos

siempre).
Guia n°7
Titulo de la propuesta: Condicion Fisica

La condicion fisica se manifiesta como capacidad: las capacidades fisicas condicionales y

las capacidades fisicas coordinativas.

Las capacidades condicionales son, la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad.
Las capacidades coordinativas son de orientacion, de equilibrio, de reaccion, de

diferenciacion, de acoplamiento y de ritmo.

Actividades

1. Leer atentamente la teoria dada en las guias 1;2;3;5;5y 6,
2. Repasamos la parte préactica visto en las guias anteriores. (por ejemplo, dias martes
y jueves realizo la guia 1; lunes y miércoles guia 2 y 4)
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3. Realizo el cuadro de la guia 5 (ya deben tener completo el del mes de junio y julio)
ahora para el mes de agosto, completando cada casillero con la cantidad de
ejercicios total realizado.

Actividades (dia por medio o todos los dias, duracién aprox. entre 1 hora o dos

horas. Alternar ejercicios) en todos los casos entrar en calor y al finalizar, elongar

(vuelta a la calma).

Dias Lunes martes Miérc. jueves viernes sabado

Activ.

sugeridas

Abdominales
Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal
Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2
Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3
Semanad Semana4 Semana4 Semana4 Semana4 Semana4

Es pi nales Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal
Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2
Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3
Semana4 Semanad Semana4 Semana4 Semana4 Semanad

Saltos con Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal

soga Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2
Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3
Semana4 Semanad Semanad Semanad Semana4 Semanad

Flexiones de Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal
Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2

brazos
Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3
Semana4 Semanad Semana4 Semana4 Semana4 Semanad
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Trab aj os de Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal
coord. Con Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2

Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3
pel otas Semana4 Semana4 Semana4 Semana4d Semana4 Semana4
Circuitos Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal
(| os Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2

Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3
realizados el Semana4 Semana4 Semana4 Semana4 Semana4 Semana4
las guias

anteriores)

Coreog rafias Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal
Con masica Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2
Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3
Semana4 Semana4 Semana4 Semana4 Semana4 Semana4
Otros... Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal Semanal
Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2 Semana2
Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3 Semana3
Semana4 Semana4 Semana4 Semana4 Semana4 Semana4
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