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Curso 8° BasicoA-B Fecha mdaxima de envio: 24-08-2020

Objetivo de Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la

aprendizaje:

condicion fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia cardiovascular,
fuerza, flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superacién personal.

Instrucciones:

Disefia una sesién de entrenamiento personal de preparacion fisica general en la
que trabajes distintos grupos musculares en su ejecucién. La sesion de
entrenamiento debera ser realizada en 3 series de 8 estaciones de ejercicios en cada
serie y cada estacién de ejercicio debera tener una duracién de 30 segundos con
una pausa de 15 segundos entre un ejercicio y otro. En la tabla deberds anotar el
nombre del ejercicio o el grupo muscular que estas trabajando y una imagen o
dibujo que grafique el ejercicio a realizar en esa estacién. Ademas deberas adjuntar
al trabajo un video en el cual te grabes realizando una de las series de 8 estaciones
de ejercicio completa.
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