CORPORACION EDUCACIONAL JAVIERA CARRERA
Departamento de Educacién Fisica y Salud.

Profesor: Custodio Farifia.

Asignatura: Educacidn Fisica y Salud.

Nivel: 1y 2 medio.

UNIDAD: Ejercicio Fisico y Salud.

1 ANOS MEDIOS Y 2 ANOS MEDIOS

Suelo.

Calentamiento (Movilidad articular de: hombros, codo, mufieca, rodilla, cadera 'y
tobillo).

Oxigenacion del aparado cardiovascular, a través de ejercicios estaticos en donde se
involucra oxigeno.

Buscar una frazada, plumadn, algin elemento para ubicar en el suelo y realizar los
siguientes ejercicios:

Abdomen tradicional. 20 repeticiones. Trabajamos porcién superior, media e inferior
del abdomen.

Abdomen con piernas alternadas (tijeras). 20 repeticiones. Trabajo de abdomen
superior, medio, inferior y oblicuos. Pierna igual trabajamos.

Abdomen con piernas estiradas (paralelas). 15 repeticiones, Trabajo de abdomen
superior, medio e inferior, ademas de piernas.

Abdominales mas rotacion de cadera, trabajamos abdomen superior, medio e inferior,
ademas de trabajar los oblicuos.

Dorsales, posicidn cubito abdominal. 15 repeticiones. Trabajamos el dorso y oblicuos.

La ruleta deportiva.

En la ruleta existirdn distintos tipos de ejercicios, pueden ser de caracter fuerte o suave,
dependiendo de lo que pueda salir.

Al momento de salir el ejercicio en la ruleta, el estudiante deberd de realizarlo
(considerando la cantidad de repeticiones).

Se repite el mismo trabajo 2 veces.
Se realiza la rutina 2 a 3 veces por semana.

Elongacidn final de los musculos trabajados.
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