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[bookmark: _GoBack]Guía de Trabajo a Distancia N°5
5° BásicoOA_6: Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la condición física por medio de la práctica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superación personal.
OA_9: Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene, posturales y de vida saludable, como utilizar una ropa distinta para la clase, mantener una correcta postura, utilizar protectores solares e hidratarse con agua antes, durante y después de la clase.
OA_11: Practicar actividades físicas y/o deportivas, demostrando comportamientos seguros y un manejo adecuado de los materiales y los procedimientos, como: 
• realizar un calentamiento específico individual o grupal. 
• usar ropa adecuada para la actividad. 
• cuidar sus pertenencias. 
• manipular de forma segura los implementos y las instalaciones.






























Lee atentamente las instrucciones de esta guía antes de comenzar a trabajar.

Actividad N°1
· Equípate con ropa deportiva 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/N3cmWWnvnMU 
· 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°2

· Regístrate en una fotografía justo después de terminar la rutina anterior y envíala a crojas@secst.cl 
· Ejecuta tu rutina de aseo personal después del ejercicio y evidencia por medio de una fotografía el resultado (como quedaste después de asearte) y envíala a crojas@secst.cl 




*Se recomienda repetir la rutina de ejercicios a lo menos 3 veces en la semana.
**Recuerda que todas las guías enviadas son evaluadas.
***Cuando envíes la información debes poner:
· Destinatario: crojas@secst.cl
· Asunto: GUIA N°5 – (TU NOMBRE Y APELLIDO) – (TU CURSO)
· Adjuntar la información escrita, gráfica y audiovisual solicitada.

¡SALUDOS Y NOS VEREMOS PRONTO!
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