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ACTIVIDAD FISICA EN CASA

En esta rutina de ejercicios que se desarrolla a continuacién; te proponemos realizar para

cada ejercicio 10” de trabajo y luego pasar directamente al otro ejercicio hasta completar
toda la secuencia.

La idea es que durante los 7 minutos puedas ver cuantas veces podés realizar esta rutina.
También te proponemos, pasado el tercer dia de implementar estos ejercicios, que intentes
incrementar el tiempo destinado a esta actividad, por ejemplo de 7’ a 12".

Esta propuesta pretende trabajar la fuerza y, a continuacion, te la explicamos con imagenes.

RUTINA DE EJERCICIOS EN 7 MINUTOS
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Correr en el lugar Media sentadillas Flexiones con rohacien Planchas chblicuas

levantando redillas del tronco




Es importante que registres tu experiencia, por eso te pedimos que analices y contestes
escrito) el listado de preguntas que siguen:

1. Enlos 7 minutos que dura la tarea ;cuantas veces pudiste repetir la rutina de
ejercicios?
2. ;Coémo sentiste los tiempos de trabajo al terminar la secuencia de ejercicios?
¢Consideras agregar una pausa entre cada secuencia motriz o pudiste completar la
duracion total (7’) sin inconvenientes?
3. ¢Cuantas veces pudiste realizar la rutina de ejercicios en una semana?
4. ;Intentaste incrementar el tiempo destinado a la actividad?
5. ¢En el ejercicio de sentadilla contra la pared, como sentiste la “tension muscular”?
Describi tus sensaciones respecto a la dificultad, la posicion, las particularidades de
este ejercicio comparado con el resto.
6. Inclui alguna reflexién en referencia a la actividad fisica realizada en general o en
particular de algln o algunos ejercicios. Por ejemplo, ¢ pudiste cumplir con el plan?
;con qué frecuencia lo hiciste? ;Como te sentias el primer dia que implementaste

esta tarea y como te sentis luego de dos semanas?

INVESTIGANDO UN DEPORTE

En esta oportunidad te proponemos que investigues sobre el deporte que mas te guste:

1- ;:Donde naci6? ;Cuando? ;Cémo?

2- ;En qué paises se practica mas?

3- ;De qué se trata? ;Cudl es su objetivo?
4- ;Hay alglin jugador/ra que se destaque?

5- ¢Cuales son los torneos mas importantes?

Una vez que tengas toda la informacion, prepara una presentacién breve para realizar ante

(por

el resto de tus compafieros: puede ser un power point, un video (con un celular), una lamina,

un juego o cualquier otra propuesta que se te ocurra para socializar cuando se retomen las

clases presenciales de Educacion Fisica.

IMPORTANTE: Los trabajos lo podran enviar via

mail

(aleborquezi@hotmail.com) o a través de WhatsApp (11-3344-9441). Asimismo,
para evacuar dudas o sugerencias también pueden hacerlo via mensajeria

instantanea.
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