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EDUC.FISICA-SEGUNDO-AB-OA1-GUIA18-
SEMANA20

Objetivo: Practicar rutina de desafios fisicos de moderada intensidad que incrementen la
condicion fisica y el desarrollo muscular de los trenes inferior y superior.

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

iNDICADORES:
Utilizan una variedad de grupos musculares para desarrollar las actividades fisicas propuestas.
Identifican los misculos que se fortalecieron durante el ejercicio fisico.

Profesor: Claudio Delgado Escobar
Fecha :24/08 al 28/08 del 2020
*Qbligatorio

1.  Nombre completo *

2. Curso*

Marca solo un dvalo.

2° afo A

2° ano 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 tendrds tus respuestas en forma inmediata.

https://docs.google.com/forms/d/1S_nI6NFIMGCRjs1ED367K_16-P1UKBJ1GSF70jYfuQs/edit 117
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Recordemos
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Contenido

Esta semana te invito a realizar una rutina de
resistencia moderada que incluye ejercicios para el
fortalecimiento del tren superior y tren inferior. Las
actividades fisicas propuestas buscan mejorar la
capacidad de la resistencia cardiovascular con
ejercicios de intensidad moderada.

Los grandes musculos trabajados en esa rutina son:

Tren superior: Abdominales, biceps, triceps,
deltoides y pectorales.

Tren inferior: Cuadriceps, gluteos, entre otros.

Incorporar estos ejercicios a tu rutina diaria ayudaran
a fortalecer tus musculos y la condicion fisica en

general.

Desafio: te explico la rutina paso a paso

https://docs.google.com/forms/d/1S_nI6NFIMGCRjs1ED367K_16-P1UKBJ1GSF70jYfuQs/edit
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Paso 1: Movilidad articular ( conducta segura).Ejecuta los siguientes ejercicios antes de la
rutina para preparar al cuerpo para el desafio fisico.

[ CALENTAMIENTO ARTICULAR

http: [ Swww. ceiploreto.es/ sugerencias [ juntadeandalucia/Ejercicio_fisico_salud /calentamiento. htm#

| CARRERA | | TOBILLOS |

AMPLITUDES

HOMEBROS CUELLOS FRECUENCIAS

Materiales

1.-Un escaldn o superficie de apoyo con pequefia altura.
2.-Objetos como libros que sirva como superficie de apoyo.
3.-Un lugar despejado de la casa.

4.-Ropa adecuada para la actividad.

Paso 2 : Observa el siguiente video , te invito a realizar los retos para fortalecer tu cuerpo
con elementos que tienes en tu casa.Estos ayudaran a la resistencia muscular y
cardiovascular a través de actividades de mediana intensidad.

http://youtube.com/watch?v=mp6s_5QLFK8
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Paso 3: Estiramiento vuelta a la calma. ( conducta segura)

Gemelos. 2 Cintilla iliotibial e isquiotibiales. 4 Peroneo lateral.

Atrasa una Piernas cruzadas v pies en paralelo. Flexiona el Aprooima una piema a
pierna y cuerpo hacia delante y baja suavemente, tu pecho, basculando
adelanta el pie con la ayuda de

tus manos para inclinar g8
la planta hadia i,

la cadera, Isquiotibiales. §

Es importante que
mantengas una
ligera flexion de
rodillas. Olvidate del
clasico movimiento
con las rodillas
bloquedas.

Aductores.

5 Cuadriceps. : :
Mo te olvides de cambiar 51 no notas tension puedes ayudarte con los

de piema. Para codos empujando los muslos abajo.
M acentuar el . -
" estiramiento echa % |
* hacia atris la Isquiotibiales. 7 Aductores e isquiotibiales.
b espalda, Como son los motores Avanza el tronco adelante con las
principales de la carera, haras piernas separadas, sin doblar la

varios ejercicios para estirarlos, espalda.

Ticket salida: pidele ayuda a tus papas para contestar las siguientes preguntas, una
vez que termines pon enviar y tendras tus respuestas en forma automatica,(si no
recuerdas apodyate del cuadro amarillo).

https://docs.google.com/forms/d/1S_nI6NFIMGCRjs1ED367K_16-P1UKBJ1GSF70jYfuQs/edit
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3. Los siguientes musculos. ; A qué tipo de tren pertenecen?.Pon solo una 6 puntos
alternativa por musculo. *

Marca solo un évalo por fila.

Tren superior  Tren inferior

Biceps

Cuadriceps

Triceps

Abdominales

Glateos

0101010100
0101010010

Gemelos
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Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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