COLEGIO DE
HUMANIDADES

PRIORIZACION CURRICULAR DEPTO. EDUCACION FISICA Y SALUD CDH

No olvide informarse de nuestras clases, tutorias y/o charlas a través de la plataforma “anuncios” y a través de nuestro canal de YouTube
(https://www.youtube.com/channel/UC86l0InM6K8716 NPvdcK2w) de asignatura institucional. Las retroalimentaciones son via
“plataforma”. Las distintas clases, capsulas y/o instancias online una vez realizadas estardn a disposicion en nuestro canal de youtube
CDH para sus descargas y revisiones (todo anuncio llega por defecto al correo del estudiante, es deber del mismo, revisar diariamente
estas plataformas)

JUNIO-JULIO
N2 Objetivo de aprendizaje Fechas Tema Producto
Semana
OA 3: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar con
una condicidn fisica saludable, .
X Principios de
considerando: K .
; . entrenamientos:
. recuencia. -
78 ! 29 al 06 1. Regularidad. Guia
. Intensidad. L
) L 2. Progresion.
. Tiempo de duracién.
. Tipo de ejercicio (correr, andar en
bicicleta, realizar trabajo de
fuerza, ejercicios de flexibilidad,
entre otros).
JULIO
g Objetivo de aprendizaje Fechas Tema Producto
Semana
OA 3: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar con
una condicion fisica saludable, Principios de
considerando: entrenamientos:
° Frecuencia. 1. Retornosen
8B . 20al 27 Lo Guia
° Intensidad. disminucion.
. Tiempo de duracion. 2. Recuperacion.
. Tipo de ejercicio (correr, andar
en bicicleta, realizar trabajo de
fuerza, ejercicios de flexibilidad,
entre otros).
AGOSTO
N2 Objetivo de aprendizaje Fechas Tema Producto
Semana
OA 3: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar con
una Fondluon fisica saludable, Principios de
considerando: K X
) entrenamientos:
9B ° Frecue.naa. 03al07 1.  Periodizacién. Guia
. Intensidad. A L
. L 2. individualizacion.
. Tiempo de duracion.
. Tipo de ejercicio (correr, andar
en bicicleta, realizar trabajo de
fuerza, ejercicios de flexibilidad,
entre otros).



https://www.youtube.com/channel/UC86lOInM6K87I6_NPvdcK2w
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AGOSTO
Ne Objetivo de aprendizaje Fechas Tema Producto
Semana
OA 3: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar con
una condicidn fisica saludable,
considerando:
108 . Frecue:ncia. 24l 31 Tipos d’e entrenamientos: Guia
. Intensidad. Método continuo
. Tiempo de duracion.
. Tipo de ejercicio (correr, andar en
bicicleta, realizar trabajo de
fuerza, ejercicios de flexibilidad,
entre otros).
SEPTIEMBRE
N2 Semana Objetivo de aprendizaje Fechas Tema Producto
OA 3: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar con
una condicidn fisica saludable,
considerando:
o Frecuencia. Tipos de entrenamientos: .
118 . Intensidad. 07 al14 Método de Repeticiones. Guia
. Tiempo de duracion.
. Tipo de ejercicio (correr, andar
en bicicleta, realizar trabajo de
fuerza, ejercicios de flexibilidad,
entre otros).
SEPTIEMBRE - OCTUBRE
N2 Semana Objetivo de aprendizaje Fechas Tema Producto
OA 3: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar con
una condicidn fisica saludable,
considerando:
128 . Frecue.ncia. 28 al 05 Tiposlde entrenar’r)i.entos: Guia
. Intensidad. Método Intervalico.
. Tiempo de duracion.
. Tipo de ejercicio (correr, andar
en bicicleta, realizar trabajo de
fuerza, ejercicios de flexibilidad,
entre otros).
OCTUBRE
N2 Semana Objetivo de aprendizaje Fechas Tema Producto
OA 3: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar con
una condicidn fisica saludable,
considerando:
138 . Frecuencia. 12al19 Comida saludable y gasto Guia

. Intensidad.

. Tiempo de duracion.

. Tipo de ejercicio (correr, andar
en bicicleta, realizar trabajo de
fuerza, ejercicios de flexibilidad,

entre otros).

energético.
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NOVIEMBRE
N2 Semana Objetivo de aprendizaje Fechas Tema Producto
OA 3: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar con
una condicidn fisica saludable,
considerando:
. Frecuencia. L, i
148 e Intensidad. 02al06 Autogestion: Ficha de
. » Plan de entrenamiento entrenamiento
. Tiempo de duracion.
. Tipo de ejercicio (correr, andar
en bicicleta, realizar trabajo de
fuerza, ejercicios de flexibilidad,
entre otros).
NOVIEMBRE
N2 Semana Objetivo de aprendizaje Fechas Tema Producto
OA 3: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar con
una condicidn fisica saludable,
considerando:
158 . Frecue:ncia. 16 AL 23 Autogestién:. Ficha d.e
. Intensidad. Plan de entrenamiento entrenamiento
. Tiempo de duracion.
. Tipo de ejercicio (correr, andar
en bicicleta, realizar trabajo de
fuerza, ejercicios de flexibilidad,
entre otros).
DICIEMBRE
N2 Semana Objetivo de aprendizaje Fechas Tema Producto
OA 3: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar con
una condicidn fisica saludable,
considerando:
. Frecuencia. Autogestion: Ficha de
168 . Intensidad. 07al14 Plan de entrenamiento entrenamiento
. Tiempo de duracion.
. Tipo de ejercicio (correr, andar
en bicicleta, realizar trabajo de
fuerza, ejercicios de flexibilidad,
entre otros).




