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Pauta de trabajo en casa Educación Física y salud

Curso: 7° Básico
[bookmark: _GoBack]Fecha:  Abril- Mayo
Unidad: Aptitud física, salud y calidad de vida
Objetivo: Realizar actividad física y ejercicio físico que nos permitan mejorar la condición física general, a través del desarrollo de la resistencia cardiovascular y resistencia muscular de los diferentes grupos musculares.
Inicio
Antes de comenzar con estas actividades procura usar ropa cómoda y adecuada, mantén siempre una botella de agua al alcance.
Calentamiento: Realiza un trote suave alrededor de tu patio con una duración de al menos 8 minutos.
Elongación y movilidad articular: Ejecuta las siguientes posiciones de acuerdo a los grupos musculares que trabajaremos en esta sesión, mantén la postura durante al menos 15 segundos, recuerda la postura no debe provocar dolor, respeta los límites que te permite tu cuerpo.

	Tren superior	

· Isquiotibiales
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· Glúteos 
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· Gastrocnemios
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· Tren superior
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Trabajo de resistencia muscular

Trabaja los diferentes grupos musculares de acuerdo a los ejercicios que se indican más abajo, la cantidad de series y repeticiones debes realizarlas con un intervalo de 1 minuto de descanso entre cada una de ellas. En la tabla que se detalla más abajo anota las series y repeticiones que lograste hacer

	Ejercicio
	Series
	Repeticiones

	Cuádriceps (Sentadillas)
	4
	20

	Isquiotibiales (estocadas)
	4
	25

	Biceps
	4
	15

	Tríceps
	4
	15

	Abdominales
	5
	25

	Dorsales
	5
	25




Anota tu progreso

	
	Día 1
	Día 2
	Día 3
	Total semanal

	Cuadriceps
	
	
	
	

	Isquiotibiales
	
	
	
	

	Bíceps 
	
	
	
	

	Tríceps 
	
	
	
	

	Abdominales
	
	
	
	

	Dorsales
	
	
	
	



En las imágenes que se encuentra a continuación especificamos la forma correcta de realizar cada uno de los ejercicios
Sentadillas

[image: Resultado de imagen de sentadillas]

Estocadas
[image: Resultado de imagen de estocadas]

Biceps
Si no cuentas con mancuernas como en la imagen utiliza dos botellas con agua o bien rellenas con arena, recuerda que debes trabajar con un peso con el cual te sientas cómodo o cómoda.



[image: Resultado de imagen de ejerciciosbiceps y triceps]








Tríceps
[image: Resultado de imagen de ejercicios triceps]

Al igual que en el ejercicio anterior puedes utilizar botellas rellenas con agua o arena

[image: Resultado de imagen de ejercicios para tríceps en casa]



Abdominales



[image: Resultado de imagen de ejercicios abdominales]






Dorsales
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Para el “ángel de nieve invertido”, acuéstate boca abajo con los brazos y las piernas a los lados. Las palmas deben estar mirando hacia abajo. Levanta las manos y los hombros unos cuantos centímetros del piso y mueve los brazos hacia los hombros hasta que los pulgares se toquen. Luego, regresa a la posición original. Mantén los brazos rectos y estirados a lo largo de todo el movimiento.

Para finalizar

Realiza ejercicios de relajación y respiración, recuéstate sobre una superficie blanda y cómoda, manos por el costado de tu cuerpo con la palma hacia el cielo, cierra los ojos e inhala, mantén la respiración por dos segundos, luego exhala, si gustas puedes acompañar esta parte de la sesión con música de relajación.  
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