[image: ]IEOT JOSÉ JOAQUIN CASAS – GUÍA DE TRABAJO A DISTANCIA- ÁREA DE EDUCACIÓN FÍSICA 
RECREACIÓN Y DEPORTE- DOCENTE HERNANDO CLAVIJO 
[image: ]IEOT JOSÉ JOAQUIN CASAS – GUÍA DE TRABAJO A DISTANCIA- ÁREA DE EDUCACIÓN FÍSICA 
RECREACIÓN Y DEPORTE- DOCENTE HERNANDO CLAVIJO 
[image: ]      IEOT JOSÉ JOAQUIN CASAS – GUÍA DE TRABAJO A DISTANCIA MES DE JUNIO Y JULIO ÁREA DE       
                  EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE- DOCENTE HERNANDO CLAVIJO
[bookmark: _GoBack]
ACTIVIDAD         La realizan los estudiantes de grado  701, 702, 704,  8,  9 ,  10  y 11 
                                   Correo docente  hclavijo228@gmail.com     CEL  3112937212 
                                           
EVIDENCIAS A PRESENTAR:  
Grados 7 a 10 grabo un vídeo ejecutando un reto deportivo de los 10 ejemplos que presenta el profesor u otro que usted quiera realizar sin que ponga en peligro su integridad física o la de otras personas, con una duración máximo de 1 minuto el vídeo, lo comparto con mi profesor como evidencia de mi práctica, al correo del docente hclavijo228@gmail.com o al whatsapp 3112937212.
Práctica para todos los días saltar laso, u otro tipo de actividad física MINIMO DE 30 MINUTOS, no olviden hacer un calentamiento general mínimo de 10 minutos e hidratar antes, durante y después de la actividad. (El laso debe tener un largo que al tomarlo por los 2 extremos con sus manos y parándose sobre el cada extremo le llegue a la altura de las orejas, también puede utilizar como ejemplo la GUIA DE MAYO para desarrollar 1 actividad de estas durante un minuto. (Vídeo).
 Al enviar la evidencia al docente, Debe especificar APELLIDOS, NOMBRES Y CURSO PARA PODER SER EVALUADO. 
Los estudiantes que no puedan hacer el video o no puedan por prescripción médica hacer actividad física favor hacer trabajo escrito donde hable acerca del COVID-19 en general y donde se explique cuáles órganos de nuestro cuerpo son invadidos y los traumas que ocasiona este virus a nuestro organismo.
Los siguientes son 10 retos que realice para que usted pueda escoger 1 y realizarlo.
1. https://www.youtube.com/watch?v=8KqcdOVXjSI

2. https://www.youtube.com/watch?v=zTOLuhIlcPw

3. https://www.youtube.com/watch?v=2CyvxBIrXsM

4. https://www.youtube.com/watch?v=ToALB8OERJ0

5. https://www.youtube.com/watch?v=rVBoaXAmf94

6. https://www.youtube.com/watch?v=9osNwoOFbtQ

7. https://www.youtube.com/watch?v=2bc-K2NUz7k

8.      https://www.youtube.com/watch?v=FiY7SjiVtBo

9.      https://www.youtube.com/watch?v=aCTr6Pk4F_g

10.      https://www.youtube.com/watch?v=3Jmihhmp2y0




Para poder ser evaluados favor tener en cuenta las siguientes fechas:

Entregas de trabajos grados 11,  10  y  9 nos  del  23 al 27 de Junio.

Para grados  7 mos y  8 vos   del 30 de Junio  al 4 de Julio .

Muchas gracias y cuidense mucho,  favor invitar a padres y hermanos para que realicen actividad física con ustedes.                                                                                 
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO 


  


  


Cardio Rápido + 
Tonificación 


60 min 


1 


Moldea Brazos, 
Espalda y Abdomen 


55 min 


2 


Día Libre 


3 


4 


Flamenco + Pilates  


 54 min 


5 


Kickboxing Cardio + 


Abdominales 


57 min 


6 


Baile Latino + Adelg. 


Muslo Interno 


54 min 


7 


Adelgaza y Tonifica 


Todo El Cuerpo 


55 min 


8 


Reduce la grasa del 


Abdomen y Espalda 


63 min 


9 


Día Libre 


17 


Adelgaza y Tonifica 


Todo El Cuerpo 


56 min 


11 


Pilates, Yoga Y 
Meditación 


65 min 


12 


Reduce Volumen  


Flacidez Todo Cuerpo 
52 min 


13 


Glúteos Abdominales 
Y Piernas 


59 min 


14 


Cardio Box + Tonifica 
Todo el Cuerpo 


54 min 


15 


Adelgaza Brazos  


Espalda y Abdomen 
50 min 


16 


Día Libre 


17 


Cardio Quemagrasa  


+ Tonificar Brazos 
64 min 


Cardio Quemagrasa  


+ Abdominales 
62 min 


18 


Baile + Rutina  


Tonificación Fit Ball 
50 min 


19 


Kickboxing  
Endurecer Brazos 


60 min 


20 


Adelgaza Piernas y 


Caderas 


50 min 


21 


Activa Metabolismo 


y Quema Grasa 


57 min 


22 


Moldea y Estiliza 


Brazos y Cintura 


60 min 


23 


Día Libre 


 


24 


Baila y Fortalece  


Toda La Musculatura 
60 min 


25 


Clase Completa de  


Pilates 
50 min 


26 


Quema Grasa  


Tonifica Todo Cuerpo 
53 min 


27 


Moldea Piernas,  


Abdomen Y Glúteos 
52 min 


28 


Adelgaza y Tonifica 
Todo El Cuerpo 


55 min 


29 


Estiliza Brazos,  


Espalda y Cintura 
59 min 


30 


Día Libre 


31 


Siéntete Joven por Hernando Clavijo 
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