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GUÍA PEDAGÓGICA N° 8 

E.P.E.T. N° 1 de Jáchal.         Nivel: Secundario      Ciclo: Segundo    

Año: 4º     División/es: 1ª, 2ª y 3ª           Turno: Mañana, Tarde y Vespertino   

Área Curricular: EDUCACIÓN FÍSICA I, II y III.    

Docente/s: Nicolia Gabriela, Palacio Gabriela, Rosario Serrano, Vedia Laura, 

Domínguez Dante, Guerra Julio, Lobos Jorge y Mercado Hugo.         

F. de presentación: el 09 de octubre del 2020.    

Título de la propuesta: Fortalecimiento del cuerpo en casa. 

Contenidos:  

EJE: Prácticas corporales y ludomotrices referidas a la disponibilidad de sí mismo:  

 Desarrollo de las capacidades condicionales: exploración y práctica de acciones 

motrices que favorezcan el desarrollo de la capacidad condicional Resistencia Muscular 

Localizada, con elementos reciclados.  

 Participación en actividades que incluyan prácticas corporales seguras, tendientes al 

cuidado del propio cuerpo y a una vida saludable. 

 

Actividades:  

Entrada en calor: 
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Parte Principal: 

CAPACIDADES CONDICIONALES: Resistencia muscular localizada, con elementos 

reciclados y ejercicios que impliquen fuerza mínima: hoy empezamos a trabajar una variante 

de la Resistencia Muscular Localizada, agregándole a los ejercicios estímulos pequeños de 

fuerza. Te planteamos en primer lugar la construcción de mancuernas para realizar los ejercicios 

propuestos mediante el reciclado de botellas/bidón de plástico rellenas con arena, agua, maíz, u 

otros elementos que consideren apropiados y puedan desarrollar las tareas sin inconvenientes.  
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Debemos considerar que las mancuernas deben tener el peso suficiente como para realizar algo 

de fuerza pero que no impida la realización de estos ejercicios. Entre 1 y 2 kg cada mancuerna 

o peso seleccionado. 

**** 5 o 6 series de 15 o 20 repeticiones por cada ejercicio haciendo una pausa necesaria para 

cada descanso entre serie. Pausa estimada entre 45 segundo a 1 minuto. 

 

PARTE FINAL 

Ejercicios de elongación y estiramiento muscular: flexibilidad. 



E.P.E.T. N° 1 de Jáchal      4º año    1ª, 2ª y 3ª divisiones     Educación Física I 

Docente/s: Nicolia Gabriela, Palacio Gabriela, Rosario Serrano, Vedia Laura, Domínguez Dante, Guerra 

Julio, Lobos Jorge y Mercado Hugo           4 
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Directora: Prof. Nancy M. Heredia.  

 


