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Objetivo: Fortalecer el dominio corporal a través de ejercicios de intensidad moderada a
vigorosa que desarrollen la coordinacion, el equilibrio y la condicién fisica.

0 A 6: Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa, que desarrollen la
condicion fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza,
flexibilidad y velocidad, mejorando sus resultados personales.

Indicadores:

*Demuestran ejercicios que desarrollen la condicion fisica.
Profesor: Claudio Delgado Escobar

Fecha :07 al 11 de Septiembre
*Qbligatorio

Nombre completo *

Curso *
Marca solo un dvalo.

3°afno A

3°afno B

Instrucciones

1.- Lea el recordemos que tiene que ver con lo trabajado en la semana pasada cuadro de color celeste.
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/1SKOiOsjklLn_yCgWxg_xhXZsaniMjbopTR63dlIsxDY/edit?ts=5f52dd59
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Recordemos

jHola!, ;Como estuvo tu semana? Espero que hayas podido
cumplir con el desafio de ejecutar una rutina de ejercicios que
incorporaba los conceptos de lateralidad y equilibrio.

Te recuerdo que:

Lateralidad: es la preferencia que muestran la mayoria de los seres
humanos por un lado de su propio cuerpo. (derecha e izquierda)

Equilibrio estatico: es |la habilidad para mantener el cuerpo erguido
y estable sin que exista movimiento.

Equilibrio _dinamico: es la habilidad para mantener el cuerpo
erguido y estable en acciones que incluyan el desplazamiento o
movimiento del sujeto.

Ademas, vimos gue el centro de gravedad en nuestro cuerpo esta
ubicado imaginariamente a la altura del ombligo y se dijo que a
mayor base de sustentacion (apoyos) y mas cerca el centro de
gravedad del suelo hay mayor estabilidad.

Es importante desarrollar estas habilidades para dar una mejor
respuesta motora a diferentes situaciones fisicas, predeportivas,
deportivas y recreativas.

https://docs.google.com/forms/d/1SKOiOsjklLn_yCgWxg_xhXZsaniMjbopTR63dlIsxDY/edit?ts=5f52dd59
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Contenido

Esta semana te invito a practicar un
entrenamiento fisico de moderada intensidad
de intervalos, que consiste en realizar 8
ejercicios con la mayor cantidad de
repeticiones en 30 segundos y con un
descanso de 10 segundos (recuperacion).

Este tipo de método de entrenamiento fisico
potencia tu capacidad cardiovascular vy
muscular, fortalece la resistencia, el dominio
corporal y desarrolla las cualidades fisicas.
(fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad).

A medida que ftranscurran las clases
incluiremos  sistemas y métodos de
entrenamientos para favorecer las metas
fisicas personales.

Desafio: te explico la rutina paso a paso

https://docs.google.com/forms/d/1SKOiOsjklLn_yCgWxg_xhXZsaniMjbopTR63dlIsxDY/edit?ts=5f52dd59 317
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Paso 1: Movilidad articular y estiramiento ( conducta segura).Ejecuta los siguientes

EDUC.FiSICA-TERCEROSAB-OAB-GUIA-19-SEMANA-22

ejercicios antes de la rutina para preparar al cuerpo para el desafio fisico.

Propuestas de actividades de estiramientos

D

&

N

ESPALDA ESPALDA ESPALDA TROMCD, LUMBAR | TROMNCD, GRLICUO
TROMCOD{Oblicucs) | HOMBRO, PECTORAL|  ANTESRATO RICEPS |  HOMBRO, DORSAL
ESPALDA HOMBRO, TRICEPS HOMBRO GENERAL

Materiales

Para la siguiente rutina necesitas:
1.- Un lugar despejado de tu casa.

2.- Un escaldn o pequenia altura

3.- Ropa comoda para la actividad.
4.-Un cronémetro para tomar tiempo.

https://docs.google.com/forms/d/1SK0iOsjklLn_yCgWxg_xhXZsaniMjbopTR63dlIsxDY/edit?ts=5f52dd59

417



4/9/2020 EDUC.FiSICA-TERCEROSAB-OAG-GUIA-19-SEMANA-22

Paso 2: Observa el video y trabaja los ejercicios de acuerdo al tiempo de ejecuciony
descanso. 1.-skipping en el lugar , 2.-Subir rodillas al trote,3.-Talones atras,4.-Jumping
jack, 5.-Skipinng con intensidad, é.-Elevacion alternada en escalon, 7.-saltos tocando el

suelo y 8.- Elevacion alternada de rodillas.

http://youtube.com/watch?v=AkAZ6eUKvCY

Paso 3: estiramiento y 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 Aproxima una piema a
pierna y cuerpo hacia delante y baja suavemente. tu pecho, basculando

adelanta
la cadera.

el pie con la ayuda de

tus manos par inclinar
la planta hacia ti. 9

[squiotibiales. |
Es impaortante que
mantengas una
ligera flexion de
rodillas. Olvidate del
clasico movimiento
con las rodillas
bloquedas.

- G 8 Aductores.

Cuadriceps. ; ;
5i no notas tensitn puedes ayudarte con los

Mo te olvides de cambiar

de piema. Para ; \ codos empujando los muslos abajo.
acentuar el =1 - '
" estiramiento echa ' : iy
hacia atrts la Isquiotibiales. 7 Aductores e isquiotibiales.
Como son los motores Avanza el tronco adelante con las

espalda,

principales de la carrera, hards piemas separadas, sin doblar L
varios ejercicios para estirarlos, espalda.

Ticket de salida: contesta las siguientes preguntas. Una vez que termines pon enviar y
tendras tus respuestas en forma automatica.

https://docs.google.com/forms/d/1SK0iOsjklLn_yCgWxg_xhXZsaniMjbopTR63dlIsxDY/edit?ts=5f52dd59
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3. ¢Cual es la finalidad de un entrenamiento a intervalos?.Marca todas las 4 puntos
alternativas que consideres correctas. *

Selecciona todos los que correspondan.

|| Potencia la capacidad cardiovascular.
|| Potencia la capacidad muscular.
|| Fortalece dominio corporal.

| | Desarrolla las cualidades fisicas.

4. Lasiguiente imagen hace referencia a: * 1 punto

Marca solo un dévalo.

() A) Cualidades fisicas

(") B) Habilidades Motoras basicas.
() C) Factores de ejecucion.

() D) Coordinacién

https://docs.google.com/forms/d/1SK0iOsjklLn_yCgWxg_xhXZsaniMjbopTR63dlIsxDY/edit?ts=5f52dd59 6/7
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5. Laimagen numero 4 hace referencia a la cualidad fisica de : * 1 punto

Marca solo un dévalo.

() A) Velocidad
() B) Resistencia
() C) Flexibilidad
(") D)Fuerza

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.

https://docs.google.com/forms/d/1SK0iOsjklLn_yCgWxg_xhXZsaniMjbopTR63dlIsxDY/edit?ts=5f52dd59 77
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