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‘ LINEAMIENTOS DE LA ASIGNATURA
Dehe r una hotella con agua, para hidratarte durante Ia clase.
Busca un espacio adecuado para realizar la clase, libre de

h 3 I

Recuerda tomar las medidas higiénicas necesarias par
inconvenientes en la practica de esta clase.



¢QUE DEBEMOS
HAGER PARA
QUE NUESTRA
GLASEA
DISTANCIA SEA
EFECTIVA?

-Respetar los turnos para
hablar.

-Tener un buen
comportamiento.

-Debes estar atento a las
explicaciones de las
actividades



Conocery
socializar
Recordar Objetivo de
Normas de la clase.
la Clase.

Conocery
socializar
concepto
semanal
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“‘ RUTA DE APRENDIZAJE

y

Desarrollar
clase en el
Conocery [ joga
socializar
actividades
a realizar



‘ OBJETIVO DE LA CLASE

» Gonocer conceptos asociados a Ilas

Ii fisi Ia |

cualidades fisicas, como la fuerza us

] y

tipos: desarrollandolos en Su a
y

traves de rutina de ejercicios intra
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Vida Activa y Saludable

OA 3: Desarrollar la resistencia cardi

a muscular, la velocidad y la
flexibilidad para alcanzar una condigid able, considerando:

e frecuencia

e intensidad

e tiempo de dura upera

e progresio
e tipo de®jer

de Kxibih 3

dar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios







TIPOS DE FUERZA

R

, FUERZA ESTATICA

, FUERZA DINAMICA

, FUERZA MAKIMA

» FUERZA EXPLOSIVA o FUERZA-VELOCI

\ \
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» 2 paguetes de arroz, aziicar o sal de un kilo.
» Una silla o piso
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