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                                                                               SECRETARIA DE EDUCACIÓN DISTRITAL
Colegio Nacional Nicolás Esquerra IED
PEI: EDIFICANDO FUTURO
		RESOLUCIÓN 2562 DEL 28 DE AGOSTO DE 2002
		NIT: 899.999.139-4
DANE: 11100101091


GUÍA DE TRABAJO DE CONTINGENCIA N°3
GRADOS: OCTAVO Y NOVENO

Fecha de creación: 31 de marzo_			     
Docente: OSCAR ROMERO_______________________________ Área: EDUCACIÓN FÍSICA__ 
Nombre Del Estudiante: ______________________________________Curso: _________
Enviar al correo: oaromero@educacionbogota.edu.co 
	ESTÁNDAR INSTITUCIONAL:  Ejecutar tareas motrices relacionadas con el desarrollo de sus capacidades, coordinativas, de fortalecimiento muscular, flexibilidad y elasticidad que requieren los seres humanos para mantenerse en condiciones estables en el diario vivir.

	CONTENIDOS:
Salud, Actividad física, cuidado y desarrollo del cuerpo.


	DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES: 
Tomando como base los diferentes test de evaluación física, ejecutados al inicio del periodo (fuerza abdominal, fuerza lumbar, resistencia aeróbica, potencia de tren inferior y potencia de tren superior), realice la rutina que se anexa en este taller por lo menos una vez a la semana, para mantener su cuerpo en condiciones propicias a esta situación atípica que se nos presenta. 
Este trabajo será evaluado semana a semana para observar el progreso físico que se debe evidenciar, a través de las rutinas asignadas en este taller. Adicional a la evaluación semanal que se realice por medio virtual, al retomar las actividades escolares presenciales en la institución, se llevará a cabo una evaluación presencial que confirme el resultado obtenido durante estas semanas no presenciales.
Como evidencia del cumplimiento a este taller, el padre de familia o acudiente debe firmar cada vez que se realice la rutina, como garante de que se está realizando cada ejercicio solicitado, y así mismo hacer un registro fotográfico de la actividad que debe ser enviado por medio virtual semanalmente.

En el siguiente enlace, encontrará las instrucciones de como realizar el trabajo, 
https://youtu.be/IznHn6kTRDo 

· Si por alguna razón requieren de pesas para trabajar y no las tienen, en el siguiente enlace presentan alternativas, que pueden cubrir esa necesidad https://youtu.be/PCt9Dxaof_c 
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	NOMBRE DEL DOCENTE: OSCAR ROMERO               ÁREA: EDUCACIÓN FÍSICA

	Nombre del estudiante: ______________________________    Curso: ________     

	Trabajo para realizar EN CASA DURANTE LA CUARENTENA
	TRABAJO PARA REALIZAR DURANTE LA CUARENTENA

	
	NUMERO DE REPETICIONES DE CADA UNO DE LOS EJERCICIOS

	
	SEMANA # DE ABRIL 
	 
	 

	
	1
	2
	3
	4
	 
	FIRMA DEL PADRE DE FAMILIA

	Ejercicios aeróbico y calentamiento

	Elevación rodilla
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Trote en el mismo sitio
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Jumping Jack básico
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Ejercicios de flexibilidad

	Estiramiento Tren superior
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	
	 

	Estiramiento Tren inferior
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	
	 

	Estiramiento zona Lumbar y abdominal
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	
	 

	Ejercicios de fuerza zona media

	Abdominales
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Lumbares
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Fuerza lateral
	____seg x 3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Ejercicios de fuerza tren inferior

	Sentadilla
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Elevación talones (gemelos)
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Tijera
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Ejercicios de fuerza tren superior

	Flexión brazos
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Hombro (con peso)
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Bíceps / tríceps
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	____ x3
	
	 

	Ejercicios de flexibilidad

	Estiramiento Tren superior
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	
	 

	Estiramiento Tren inferior
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	
	 

	Estiramiento zona Lumbar y abdominal
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	30 seg
	
	 




LINKS DE PAGINAS DE APOYO PARA LAS RUTINAS

	TRABAJO DE CARDIO Y CALENTAMIENTO

	1
	https://youtu.be/ZfPn4VUk-ow
	CALENTAMIENTO Y CARDIO




	ESTIRAMIENTO

	1
	https://youtu.be/YQQfhILVR7c 
	Estiramiento General

	2
	https://youtu.be/u-0M2Cb-jrw
	Estiramiento Lumbar




	ZONA ABDOMINAL Y LUMBAR

	1
	https://youtu.be/434Rt5CT02I
	abdominales

	2
	https://youtu.be/YcvyxYzGJbc
	fuerza lumbar

	3
	https://youtu.be/9kQ_0LMb6zM
	fuerza lumbar




	TREN INFERIOR

	1
	https://youtu.be/r2OfMuQvqbU
	Pierna y Glúteo

	2
	https://youtu.be/pqd6tRobRM0 
	Hombre




	TREN SUPERIOR

	1
	 
	Cambiar las mancuernas y barra por botellas con agua, maletas, bandas elásticas y otros elementos que semejen el peso, con el cual se va a trabajar.

	2
	https://youtu.be/B4y0IYxCX_s 
	

	3
	https://youtu.be/QsxQo3Trbf0 
	

	4
	 
	

	5
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