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1.

Recordemos:

EDUC.FÍSICA-5°AyB-OA6-GUÍA12-
SEMAMA13
Objetivo: Practicar rutina de ejercicios físicos de resistencia orgánica y muscular de intensidad 
moderada a vigorosa   aplicando el principio de entrenamiento de alternancia muscular.
OA6 : Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la 
condición física por medio de la práctica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza,   
flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superación personal.
*Obligatorio

Nombre completo: *
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Contenido:

Desafío: Paso a Paso

Paso 1: Movilidad articular. Ejecuta los siguientes ejercicios antes de la rutina .
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Paso 2 : Realiza la siguiente rutina que contiene 8 ejercicios que incorporan el principio
de alternancia muscular.En el trabajarás fuerza de brazos,abdominales,piernas , glúteos y
pectorales.

http://youtube.com/watch?v=fRmUXtdfHo0

Paso 3: Vuelta a la calma .

Ticket salida: Contesta las siguientes preguntas relacionadas a principios del
entrenamiento:

http://youtube.com/watch?v=fRmUXtdfHo0
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2. 1 punto

Marca solo un óvalo.

A) Adaptación, progresión , sobrecarga y actividad física.

B) Adaptación, progresión, continuidad y alternancia muscular.

C) sobrecarga,progresión,continuidad y alternancia muscular.

D) Actividad física ,continuidad,sobrecarga y adaptación.

3. 1 punto

Marca solo un óvalo.

A) Calentamiento y actividad física.

B) Calentamiento, instrucciones del docente y actividad física.

C) Calentamiento articular, instrucciones del docente y estiramiento.

D) Calentamiento, rutina y actividad física.

1.- Los principios básicos del entrenamiento son: *

2.-¿Qué elementos de conducta segura son fácil de reconocer en esta guía? *
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