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EDFISICA-CUARTOS AB-OA6-GUIA22-
SEMANA 24

OBJETIVO: Realizar la mayor cantidad de repeticiones de un ejercicio en el menor tiempo
posible estableciendo metas de autosuperacion.

OA 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

Indicador:

Ejecutan ejercicios de corta duracion en el menor tiempo posible

Profesor: Claudio Morales Olave.
Fecha : 28 de Septiembre al 2 de octubre del 2020.
*Qbligatorio

1. NOMBREY APELLIDO *

2. CURSO*

Marca solo un dvalo.

4°Basico A

4°Basico B

https://docs.google.com/forms/d/1eXCv0BfpVzm1FHvZHsSPmMQI8014zmt1unwG_FVpyVXg/edit?ts=5f6b745f&gxids=7628 1/6
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1.- RETROALIMENTACION
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2.- CONTENIDO

th i
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3.- DESAFIO

http://youtube.com/watch?v=8wugVATDFok
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3. 1.- ;Que capacidad fisica complementaria estan presentes en este ejercicio? * 1 punto
Marca solo un évalo.

() a) Fuerzay Velocidad.

() b) Resistencia y Flexibilidad.
Q c¢) Coordinacién y Equilibrio.
CDd)

d) Flexibilidad y Fuerza.

4. 2.- Cuéntame que meta te vas a establecer para realizar este ejercicio en 6 puntos
relacion a la cantidad de repeticiones que debes ejecutar. *

Marca solo un évalo por fila.

Marca la alternativa

baja cantidad: Entre 1y 5 repeticiones en 1 Q
minuto

moderada cantidad: entre 5y 10
repeticiones en 1T minuto

alta cantidad: mas de 10 repeticiones en 1
minuto

No pude realizarlo

010 |0
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Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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