FORMAMS A ESTUDHANTES DE MANERA INTEGRAL

Colegio Augusto

D Halmar )
CORPORACIGN MUNICIPAL DE RANCAGUA GUIA DE APOYO AL APREND'ZAJ E
Curso: 8°Basico
Asignatura: Educacion Fisica
Docente: Ricardo Olguin
Semana: 14
Objetivo de la clase: Ejecutar un circuito de 12 estaciones de fuerza muscular,
participando los grandes grupos musculares, utilizando el
propio peso corporal
Dudas o consultas enviar correo a: ricardo.olguin@colegio-augustodhalmar.cl

Jévenes, van a realizar un circuito de 12 estaciones, siguiendo el orden de estas imagenes,
considerando las cantidades que se les pide. Importante recalcar que deben realizarlo de acuerdo a
sus propias capacidades; tengan cerca agua para hidratarse y toalla para secarse la transpiracién.No
es contra el tiempo.
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Saltos en el sitio Sentadilla estatica Flexiones
20 abdominales 15 step 15 sentadillas
Abdominales Steps con silla Sentadillas
15 triceps con sill 20 segundos plancha 15 skipping
Triceps con silla Plancha frontal Skipping
12 zancadas 10 flexiones 10 segundos
Zancadas Flexiones con rotacion Plancha lateral

Sellos Institucionales
Formando personas con valores (Comparfierismo, Tolerancia, Responsabilidad) dentro de un contexto social inclusivo.



