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EDUCACION-FISICA-PRIMEROSAB-OAI1-
GUIA21-SEMANA23.

Objetivo: Practicar rutina de desafios fisicos de moderada intensidad que incrementen la
condicion fisica y el desarrollo muscular de los trenes inferior y superior a través del juego
imitando animales.

0.A 6 : Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que incrementen la
condicion fisica por medio de juegos y circuitos.

indicadores:
Utilizan una variedad de grupos musculares para desarrollar las actividades fisicas propuestas.

Profesor: Claudio Delgado Escobar
Fecha :21 al 25 de Septiembre 2020
*Qbligatorio

1. Nombre completo *

2. Curso*

Marca solo un dévalo.

1°ano A

1° afo B

Instrucciones

1.- Lea el recordemos que tiene que ver con lo trabajado en la semana pasada (cuadro de color verde).
2.- Luego leer el nuevo contenido que esta en recuadro amarillo.

3.- Realiza el desafio paso a paso.( El video lo puedes ver y luego ejecutar)

4 .- Realiza el ticket de salida respondiendo con ayuda de tus padres.

5.- Apretar enviar y tendras tus respuestas en forma inmediata.

https://docs.google.com/forms/d/1rcS8Cfx4vMO5PrNLvvnIsQVafA7fYYC78ZISCLVkgfw/edit?ts=5f592910&gxids=7757 1/6
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Recordemos.
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Contenido

Esta semana te invito a trabajar en una rutina que fortalece
y tonifica tu musculatura de ambos trenes superior e
inferior.

Te propongo que puedas hacer los ejercicios imitando el
movimiento de los animales como: ledn, cangrejos, 0s0s,
serpientes, entre otros, cada uno de ellos se desplaza de
una manera muy particular, al imitarlos te daras cuenta
que trabajaras gran parte de la musculatura de tu cuerpo,
es necesario que lo realices a conciencia y minimo tres
veces por semana para que puedas obtener logros y
beneficios.

Entre estos beneficios encontramos.

*Tonificacion muscular.

* Mejora de la resistencia cardiovascular.

* Dominio corporal.

* Mejora la coordinacion general.

Desafio: te explico la rutina paso a paso

Paso 1: Movilidad articular ( conducta segura).Ejecuta los siguientes ejercicios antes de la
rutina para preparar al cuerpo para el desafio fisico.
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Materiales

1.-Un lugar despejado de la casa.
2.-Ropa adecuada para la actividad.

Paso 2 : Observa el siguiente video , te invito a realizar los retos para fortalecer tu cuerpo
.Estos ayudaran a mejorar la resistencia muscular y cardiovascular a traves de
actividades de mediana intensidad.
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Paso 3: Estiramiento vuelta a la calma. ( conducta segura)

Propuestas de aclividades de estiramientos
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Ticket salida: contesta las siguientes preguntas, una vez que termines pon enviar y
tendras tus respuestas en forma automatica.

3. ¢Qué musculo del tren superior es fortalecido en la siguiente imagen? * 1 punto

Marca solo un dvalo.

A) Biceps
B) Triceps

C) Pectoral

4. ;Qué musculo del tren inferior es indicado de color rojo en la siguiente 1 punto
imagen? *

Marca solo un dvalo.

A) Gemelos
B) Cuadriceps

C) Triceps
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