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En esta seccion, debes adjuntar
una imagen que evidencie el
encuentro de Ila pareja de

trabajo en la plataforma Meet.



EVIDENCIA DE LA TAREA INTEGRANTE 1

Te pedimos que en esta seccion adjuntes |la evidencia de la tarea solicitada.

Imagen 1 Imagen 2

Haciendo uno de los ejercicios seleccionados

En la reuniodn para trabajar la tarea



EVIDENCIA DE LA TAREA INTEGRANTE 2

Te pedimos que en esta seccion adjuntes |la evidencia de la tarea solicitada
(Para agregar las imagenes borra las de referencia)

Imagen 2

Imagen 1
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Haciendo uno de los ejercicios seleccionados

En la reuniodn para trabajar la tarea



PREGUNTAS DE REFLEXION

Estas preguntas deben ser contestadas en parejas, no de manera individual.

¢ QUE APRENDIERON DE LO PLANTEADO? ¢ DE QUE MANERA SU TRABAJO PUEDE
MEJORAR?

Que es Bueno trabajar en equipo porque se Leyendo un poco mas sobre los beneficios de

potencian las habilidades individuales y se hacer los ejercicios.
complementan las ideas Practicar los ejercicios para que nos salgan
Es necesario ejercitarse regularmente mejor.

La actividad fisica también favorece a la salud
mental , sobre todo en tiempos de

confinamiento.



+[ anonaqy i

PREGUNTAS DE REFLEXION

Estas preguntas deben ser contestadas en parejas, no de manera individual.

) ) ) ¢ DE QUE MANERA CONTRIBUYE EL TRABAJO EN EQUIPO EN
¢ PARA QUE LES SIRVE EN EL DIA A DIA? ¢POR

] LA CONSECUCION DE UN OBJETIVO?
QUE?

En conjunto se puede hacer un trabajo mas facil y rapido, se
Para poder levantar objetos mas pesados

pueden distribuir las tareas y los aportes de cada integrante
Para tener mas flexibilidad

se complementan.
Para lograr una mejor posicion

Para tener mejor salud

Porque mejorar las



Capacidad Condicionante
seleccionada

resistencia

fuerza

flexibilidad

velocidad

TABLA DE EJERCICIOS ")

Nombre del Ejercicio o descripcidn.

Jumping jacks

flexiones de brazos

separar las piernas lo mas que
puedas

Correr o caminar rapido lo mas veloz
gue puedas

Duracion

1 minuto

1 minuto

30 segundos

30 segundos

Justificacion

Es un ejercicio cardiovascular muy
adecuado para trabajar resistencia
tonifica todo el cuerpo

Se trabajan los musculos
Se aprende a soportar los esfuerzos y
aumenta el rendimiento deportivo

Desarrollar |a flexibilidad ayuda a
prevenir las lesiones por rigidez
Da amplitude al movimiento

La velocidad se trabaja con
entrenamiento se aplican maxima
intensidad por tiempos cortos



Referencias bibliograficas de los v 3
ejercicios seleccionados de acuerdo a las = .
capacidad condicionante

Capacidad condicionante Referencia

Resistencia https://www.abc.es/bienestar/fitness/abci-jumping-jacks-202004080958
_noticia.html?ref=https:%2F%2Fwww.google.com%2F

Fuerza https://eva.udelar.edu.uy/pluginfile.php/237430/mod_resource/content/
1/Material_Basico_- Conceptualizacion_General_de_la_Fuerza.pdf

Flexibilidad https://www.abc.com.py/edicion-impresa/suplementos/escolar/la-flexibil
idad-en-la-educacion-fisica-1718144.html#:~:text=La%20flexibilidad%20e
$%20la%20capacidad,con%20la%20mayor%20amplitud%20posible.&text=
La%20flexibilidad%2C%20como%20resistencia%2C%20fuerza,resto%20de
%20las%20capacidades%20f%C3%ADsicas.

Velocidad https://sites.google.com/site/efmasa/30-eso/la-velocidad



Autoevaluacion
Martin Urzua

Marca con una X segun el nivel de acuerdo segun tu propio trabajo.

(1) (2) (3)
En Desacuer@ De acuerdo @ Totalmente de aa@do

Busqué informacion adicional para realizar el trabajo.
Fui riguroso en la ejecucion de los ejercicios realizados. p)
En la ejecucion de los ejercicios realizados, procuré una intensidad exigente. 3

Consideré medidas de autocuidado en la realizacion de ejercicios en el hogar. 3



Autoevaluacion
Francisco |lbanez

(1) (2) (3)
En Desacuer@ De acuerdo @ Totalmente de aa@do

Busqué informacion adicional para realizar el trabajo.
Fui riguroso en la ejecucion de los ejercicios realizados. p)
En la ejecucion de los ejercicios realizados, procuré una intensidad exigente. 3

Consideré medidas de autocuidado en la realizacion de ejercicios en el hogar. 3



