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[bookmark: _GoBack]Guía de Trabajo a Distancia N°4
8° BásicoOA N°03
Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condición física saludable
OA N°04
Practicar regularmente una variedad de actividades físicas alternativas y/o deportivas en diferentes entornos, aplicando conductas de autocuidado y seguridad, como realizar al menos 30 minutos diarios de actividades físicas de su interés, evitar el consumo de drogas, tabaco y alcohol, ejecutar un calentamiento, aplicar reglas y medidas de seguridad, hidratarse con agua de forma permanente, entre otras.


Lee atentamente las instrucciones de esta guía antes de comenzar a trabajar.
ACTIVIDAD N°1
Para comenzar veremos este video sobre la importancia del Agua: https://youtu.be/ZuH7IMvJtwc o el que esta acá abajo
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ACTIVIDAD N°2
Contesta las siguientes Preguntas:
1. ¿Qué porcentaje de agua tiene nuestro cuerpo?

2. ¿Qué característica adquiere la orina cuando no nos hidratamos?

__________________________________________________________________
3. ¿Cuánta agua debemos consumir a diario?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________











ACTIVIDAD N°3
· Equípate con el uniforme deportivo de nuestro establecimiento para ejecutar la actividad, ten a mano una botella o vaso con agua. 
· Registra en una fotografía lo solicitado en el punto anterior y envíalo a crojas@secst.cl
· Ejecuta la rutina de ejercicios del siguiente link: https://youtu.be/QQkpHI9qv0A 
· Evidencia por medio de un video en cámara rápida (timelapse) la ejecución de toda tu rutina y envíalo a crojas@secst.cl 
*como hacer un timelapse o cámara rápida https://www.blogdelfotografo.com/timelapse-movil/
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ACTIVIDAD N°4
· Prepara una zona acolchada
· Evidencia mediante un video en tiempo real de la correcta ejecución de 1 minuto de abdominales mariposa y envíalo a crojas@secst.cl
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*Recuerda que todas las guías enviadas son evaluadas.
**Cuando envíes la información debes poner:
· Destinatario: crojas@secst.cl
· Asunto: GUIA N°4 – (TU NOMBRE Y APELLIDO) – (TU CURSO)
· Adjuntar la información escrita, gráfica y audiovisual solicitada.

¡SALUDOS Y NOS VEREMOS PRONTO!
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