
CORPORACION EDUCACIONAL JAVIERA CARRERA 
              Departamento de Educación Física y Salud. 
 

Plan de entrenamiento físico (video 1 y 2 medio. 

OA 1: Practicar una variedad de actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa, que sean de 

su interés, para adquirir un estilo de vida saludable. 

Actividades 

Instrucciones: De acuerdo a lo realizado en las clases virtuales de Educación Física deberán 

crear su propio plan de entrenamiento (Considerando su capacidad física), en donde 

seleccionarán  15 ejercicios de Fuerza y 1 de tu capacidad aeróbica. 

1. Deberán realizar y editar un video que muestre lo anteriormente mencionado, realizando 

3 repeticiones por ejercicio (Por ejemplo si selecciona “Flexiones de brazos” deberá 

realizar 3 repeticiones). 

 Ejercicios a realizar: 

- 5 De tren superior (Flexión de brazos “con o sin apoyo”,  Plancha, Levantar con las 

manos una botella con agua (Bíceps), Burpees. 

 

- 5 De tren inferior (Sentadilla “a 90° o Sentadilla profunda”, Extensión de isquiotibial, 

Estocada frontal o lateral, gastronemios (Ponerse de puntitas) 

 

 

- 5 De tronco (Abdominales “Laterales o normales” , Plancha, Dorsales, Oblicuos 

  

- 1 Aeróbico (1 minuto) (Skipping, Tijeras, Elevación de rodillas, Trote de 5mm) 

 

FECHA ENVÍO, SEMANA DEL 13 AL 17 DE JULIO (cada curso en horario y fecha 

establecida en las clases virtuales). 

 

 

Correo: cfarina@liceojavieracarrera.cl 

              bowllex123@gmail.com 
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