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EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD.
III° MEDIOS    
Objetivos de aprendizaje:
 OA01 Aplicar individualmente las habilidades motrices especializadas de manera creativa y segura, en una variedad de actividades físicas que sean de sus intereses y en diferentes entornos.
OA03 Diseñar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento físico considerando sus características personales y funcionales.
Actitudinales:
· Pensar con autorreflexión y autonomía para gestionar el propio aprendizaje, identificando capacidades, fortalezas y aspectos   por mejorar.  
· Responsabilidad por las propias acciones y decisiones con consciencia de las implicancias que estas tienen sobre uno mismo. 
                                                   
                                                                ACTIVIDAD 2

Te invitamos a desarrollar una rutina de trabajo físico durante estos días de cuarentena para mantenerse activo/as y con óptimo estado físico. Su duración es de 20 a 30 minutos aproximadamente y ojalá la puedas aplicar al menos 3 veces por semana.
Indicaciones:
1.-Antes de empezar, prepara un lugar para realizar la actividad y   donde te puedas mover con libertad.
2.-Busca tu botella de hidratación, si no la tienes, un vaso con agua está genial. 
3.-Elige una música de tu agrado y realiza la movilidad articular de muñecas, hombros, cadera, rodilla, tobillos y cuello.
[bookmark: _GoBack]4.-Realiza la actividad de coordinación que hemos diseñado para ti en el siguiente link  https://www.loom.com/share/c0287c39bbdd44598cce893f0f73433a  . 
5.-Recuerda tomar agua para hidratarte en forma permanente.
6.-A continuación, realiza la siguiente secuencia de ejercicios:



· Sentadillas: 3 veces 20 repeticiones
· Bicicletas: 3 veces 20 tiempos
· Abdominales con abducción: 3 veces 20 repeticiones
· cuádriceps: 3 veces 20 repeticiones
La demostración la encontrarás en el siguiente link https://www.loom.com/share/97809d626c174bb8987251e0dc95dc12


7.-No olvides mantener tus hábitos de higiene al terminar la rutina (lavado de manos, cara y cambio de ropa).


Con cariño, profesores Paula Nahuel Hudson y Matías Inostroza Basualto. 
            Para resolver dudas, escribirnos al correo :   p.nahuel@ssccprovidencia.cl              m.inostroza@ssccprovidencia.cl
Responderemos dudas en horario laboral, es decir, de lunes a viernes entre las 8:00 y 15:30 hrs, con 
un plazo de 24 horas, dentro de lo posible.
En caso de enviar consultas, señalar en el asunto del mail: curso, asignatura y nombre del estudiante
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