COLEGIO SAN BERNARDO 
Secundario Básico y Orientado  	 
 
Profesora: Daniela Gutiérrez  
Mail: danigutierrez0810@gmail.com 
Espacio Curricular: EDUCACIÓN FÍSICA - MUJERES 
Cursos: 4°A y 4°B 
Capacidad General: Responsabilidad y compromiso 
Capacidad Específica: Empleo de saberes adquiridos para analizar una situación, objeto, fenómeno o proceso del contexto social. 
IMPORTANTE 
Los trabajos prácticos son de resolución individual. Se deben presentar en forma de documento WORD/PDF o en forma escrita con letra imprenta clara y prolija, con una portada donde se especifiquen los siguientes datos: ▪ Nombre y apellido de la alumna. 
· Año al que pertenece. 
· N° de trabajo a presentar. 
[image: ]Les recuerdo que deben entregar esta guía por la plataforma NODOS, siendo el único medio para entrega y consultas. 
 
 
 
Actividades 
1) Define el concepto Entrada en calor o Calentamiento. ¿Cuánto minutos dura aproximadamente?  
La entrada en calor es el conjunto de ejercicios, ordenados y graduados, de todos los músculos y articulaciones cuya finalidad es preparar y adaptar al organismo para la práctica físico-deportiva y para que pueda rendir adecuadamente, evitando lesiones, aumentando la frecuencia cardíaca y concentrada la actitud. La entrada en calor puede durar desde 10 minutos, en caso de un calentamiento general, hasta 30-40 minutos si se trata de un calentamiento específico para la competición.
2) ¿Cuáles son las partes que componen una clase? 
La clase de Educación Física está estructurada en tres partes: Inicial; Principal y Final, las cuales están estrechamente relacionadas y determinadas por el objetivo y el contenido a desarrollar.
3) ¿Qué entiende por Condición Física? 
 La Condición Física es el conjunto de cualidades de un sujeto para poder realizar actividad física en un momento determinado. Es la suma de las cuatro capacidades físicas básicas. Mientras que, la Cualidad Física es el grado de desarrollo de cada capacidad física básica de forma individual.
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