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ACTIVIDAD 01: esta guía debe ser trabajada en la semana de 13 al 17 de abril de 2020 

ASIGNATURA: Educación Física GRADO: 8° y 9° 

DOCENTE: Cesar Orlando Ortiz FECHA DE ENTREGA: 20 de abril de 2020 

FORMA DE ENTREGA: fotos del trabajo enviadas al correo orlandoortiz28@homail.com  

 
Calentamiento.  

 

ACTIVIDAD # 1  

Realizar Movilidad articular desplazándose en un corto espacio:   

El ejercicio es por tiempo realizar buen calentamiento, cada ejercicio entre 20 a 25 

segundos para un total de 8 minutos. 
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2. Parte Central:  

ACTIVIDAD # 1  

Realizar ejercicios Fuerza- Resistencia-Flexibilidad del video # 1 

En el Siguiente Link Encontraras el video de como debes realizar la actividad. 

https://www.youtube.com/watch?v=duAgaeqzpAY&pbjreload=10 

La actividad la debes realizar con 3 miembros de tu familia para poder realizar la estadística de cada 

participante en cada actividad realizada, debes realizar una tabla en el cuaderno la tabla debe llevar 

los siguientes datos: 

● Nombres y apellidos del Participante 

● Edad 

● Registro de cada Prueba 

● Esta actividad la debe ser los días Lunes 13, miércoles 15 y viernes 17 

 
 
3. Estiramiento: 

Realizar ejercicios de estiramiento individual, si tienen algún familiar que les ayude para hacerlo en 

parejas, como ustedes lo realizan en todos los entrenamientos, si no tiene quien les ayude no hay 

lio lo hacen individual, como mínimo deben realizar 16 ejercicios donde ejerciten las diferentes 

partes del cuerpo. 

Realizar 20 segundos cada ejercicio.  
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NOTA:  

1. Enviar 3 videos de evidencia (de 30 segundos cada video)  

2. Entrenar o realizar la actividad en ropa cómoda   

3. Tener hidratación y tomar la hidratación en las pausas, (Alimentarse bien mientras estamos en 

casa, la ansiedad de comer va a subir entonces comer fruta o maní algo saludable para no perder 

la forma física) 

4. Compromiso para exigirse al máximo realizando bien lo que hacen. 

5. El trabajo me lo deben enviar a mi correo electrónico personal orlandoortiz28@hotmail.com 

¡¡¡¡¡¡Mucha suerte y ánimo en la actividad!!!!!! 

 

 

Docente 

Cesar Orlando Ortiz Calderón 

Licenciado Educación Física Recreación Y Deporte 


