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Nombre:
Curso: Fecha:

Objetivo de la clase: Practicar rutina de ejercicios de intensidad moderada

que involucran distintos segmentos y grupos musculares para desarrollar la | 3 350 A-B | Semana 11
condicion fisica. 15 al 19 de
OAG - Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que junio

desarrollen la condicion fisica por medio de la préctica de ejercicios de
resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, mejorando sus
resultados personales.

iHola!, {Como estuvo tu semana? Espero que bien y hayas realizado la
@» rutina de ejercicio fisico en forma diaria. La guia pasada reforzamos sobre
i el concepto de las sensaciones corporales que son la respuesta fisica que
se produce en el cuerpo ante un determinado ejercicio. Como, por
ejemplo: sudor, calor, agitacidn, cansancio, sed, piel colorada, etc. Todas

estas manifestaciones se denominan sensaciones corporales.

En la rutina te solicité que pusieras atencién a estas respuestas y pudieras

identificarlas, siempre son evidentes, unas mas que las otras y esto va a

@er de la intensidad del ejercicio. iEspero lo hayas logrado! /

En esta semana incorporaremos a la rutina otros ejercicios de intensidad moderada
gue te permitirdan trabajar los diferentes segmentos y grupos musculares, pon
mucha atencion en que parte del cuerpo sientes esos ejercicios y podras identificar
la musculatura trabajada, de esta manera sumamos mas ejercicios para mejorar
nuestra condiciodn fisica.

Desafio: Realiza los ejercicios fisicos que a continuacion se detallan durante una semana y
pon atencién a lo que le ocurre a tu cuerpo cuando realizas los ejercicios, anota en tu cuaderno
la tabla de evaluacion marcando con una x si cumple o no con el indicador.

Instrucciones:

1.- Revisa y lee la rutina diaria antes de ejecutarla.

2.- Ponte ropa adecuada para una buena ejecucion.

3.-Preocupate de mantener la posicidn de cada ejercicio para no sufrir lesiones.

4.- Confecciona la tabla de evaluacion en tu cuaderno y registra de acuerdo a indicadores.




RUTINA DE EJERCICIOS DIARIOS PARA LA SEMANA NUMERO 11

Tareas

Procedimiento

Beneficios

N°1: Movilidad articular (conducta segura.)
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N°2: Saltos verticales. Ejecuta tres series
de 10  saltos | 1 -Activa la
verticales de | circulacion.
acuerdo a postura
corporal. Desde la .
posicion de pie, 2.-,PotenC|as los
musculos de

me agacho para
tomar impulso y
luego salto.

piernas y gluteos.

Ejecuta 3 series de
20  abdominales
cruzados, esto
quiere decir tocar
la rodilla con el
codo contrario.

1- Mejora la

postura.
2.-Tonifica
musculos
abdominales.
(oblicuos)

3.-Trabaja la fuerza
funcional.

los

Ejecuta 3 series de
10 estocadas en
desplazamiento,
descansando 30
segundos entre
una serie y otra.

1.- Aumenta la
fuerza de tus
musculos: gluteos
y cuadriceps.
2.-Mejora tu
resistencia
cardiovascular.
3.-Tonifica tu

cuerpo.




N°5 Flexo extensiones de brazos para trabajar la
musculatura del triceps.

Realiza 3 series de
7 repeticiones,
toma la posicion,
fijate donde van
las manos y como
estan las piernas,

luego baja
flectando tus
brazos y luego

sube extendiendo
brazos sin tocar el
suelo ni la silla.

1.- Fortalece la
musculatura de los
triceps.

2.- Ayuda a tener
brazos fuertes y
definidos.

N°6 : Flexibilidad (conducta segura).
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Realiza

estiramiento al
finalizar las
sesiones  diarias
para volver el

cuerpo a la calma.

1- Reduce Ila
intensidad del
esfuerzo.

2.-Normalizar las
funciones basicas.

3.-Sobrecompensa
el organismo.

Me evallio en casa:

Indicadores

Si

No

Realizo ejercicios de acuerdo a cantidad diaria.

imagenes.

Mantengo la posicion corporal de los ejercicios de acuerdo a

cada ejercicio.

Identifico los segmentos y grupos musculares que se trabajan en

articular y flexibilidad)

Ejecuto los ejercicios de conducta segura sugerida. (Movilidad

Mantengo una actitud positiva y responsable con la actividad.

iFelicitaciones!
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