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“CREANDO MI
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Profesor(a): Sergio Andrés Pereira Araya| Asighatura | Educacion Fisica Y Salud
Correo: sergio.pereira.edufis@gmail.com

Instagram:

Curso 8° Basico A-B Fecha maxima de envio: 30-09-2020

Objetivo Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que
de desarrollen la condicion fisica por medio de la practica de ejercicios de
aprendizaj resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, estableciendo
e:

metas de superacién personal.

Instrucciones:

Esta semana trabajaremos en continuidad con la guia anterior con base en el
desarrollo de las cualidades fisicas basicas. En esta ocasion deberas crear
una sesion de entrenamiento especifica para un grupo muscular,
trabajaremos abdominales, dorsales y lumbares. El circuito constara de 8
estaciones de trabajo, de 20 segundos de duracion por cada ejercicio,
deberas indicar en la tabla el nombre y descripciéon de cada uno, mas una
imagen o dibujo que grafique la ejecucion del mismo.

Ademas, deberas enviar un video al correo indicado arriba donde realices
todo el circuito.
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NOMBRE Y DESCRIPCION DEL
EJERCICIO

IMAGEN O DIBUJO
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