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 Colegio: San Benildo 

                  Asignatura: Educación Física


  Profesor/a: Ana María Véliz A.  

	Trabajo Cualidades Física

Priorización Curricular

	Nombre:
	Curso:
	Fecha:

	Unidad: Entrenamiento de aptitud física y salud

	Objetivos:
· Identificar y clasificar las cualidades físicas.


	Nivel: Cuartos Medios

	Trabajo 5
· Realiza una ficha de ejercicios referentes a las cualidades física


	Instrucciones:
· Basándote en el trabajo anterior, describe e inserta 3 imagen de ejercicios referente a cada cualidad física
· No es necesario imprimir el material 

· Debe ser enviada al correo de la profesora;  aveliz@sanbenildo.cl
· FECHA DE ENTREGA LUNES 02 DE NOVIEMBRE



	CUALIDAD FÍSICA
	EJERCICIO
	DESCRIPCIÓN



	Ejemplo:
Fuerza
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	Apoyar las manos sobre la superficie (silla, banca, sillón)

Desplazar los pies hacia adelante para separar la cola del banco o silla.

Los pies deben apoyarse enel suelo, sin despegar los talones de este (punto de apoyo)  

La espalda debe estar recta, cerca y paralela a la superficie de apoyo.
Debes mantener levemente flexionados los codos.

Lentamente flexiona los codos y baja las caderas al suelo  (sin tocarlo)

Los codos deben mantenerse lo mas cerca del torso y deben flexionarse hacia atrás, evitando que se desplacen hacia afuera durante el descenso, ya que el esfuerzo no se concentrará del todo en el triceps y puede sobrecargar la articulación del codo y hombro.
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