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EDUC.FISICA-5°B-OA6-GUIA13-
SEMAMA14

Objetivo: Practicar rutina de ejercicios fisicos de resistencia orgdnica y muscular de intensidad
moderada a vigorosa aplicando el principio de entrenamiento de alternancia muscular.

0AG6 : 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, estableciendo metas de superacién personal.

*Qbligatorio

1. Nombre completo: *

2. Curso*

Marca solo un dvalo.

1) 5° afio A

2) 5° afio 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 a las preguntas solicitadas.

5.- Apretar enviar y tendrds tus respuestas en forma inmediata.

https://docs.google.com/forms/d/1F2YdnwG3QFLQTZ1CYccZLMvxnXcl8HN54n5fhy4AMUSg/edit 1/6
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Recordemos:

jHola!, ;Como estuvo tu semana?, Espero que
hayas podido cumplir con el desafio de practicar
la rutina fisica de mediana a moderada intensidad
aplicando el principio de entrenamiento de
alternancia muscular, recuerda que es realizar
ejercicios respetando diferentes patrones
musculares y que en una rutina comun
implementada por ti, es necesario alternarlas para
no sufrir lesiones.
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Contenido:

*
-

4

Esta semana incorporaremos a nuestra rutina los principios del
entrenamiento de: !

Continuidad: que consiste practicar el ejercicio fisico de manera
frecuente y de esa forma aprovechar los efectos positivos que las
sobre compensaciones nos otorgan. Si nos tomamos demasiados
dias de descanso luego de nuestro ultimo entrenamiento
perderemos los efectos positivos que la sobre compensacion nos
habia entregado. Si esto ocurre notaremos una pérdida progresiva
de nuestra condicién fisica anteriormente obtenida. Es por esta |
razon que nos es provechoso no solo mantener, sino que también |

aumentar nuestra practica de ejercicio fisico.

Principio de la alternancia muscular: cuando planificamos nuestro
entrenamiento debemos alternar las cargas del trabajo. Tenemos
que saber combinar nuestras distintas cualidades fisicas |
respetando nuestro periodo de recuperacion. Es de suma
importancia que nuektm organismo se recupere del cansancio
producto de la actividad fisica que acaba de realizar. Sin embargo
este tiempo puede resultarnos provechoso para desarrollar otro

Desafio: Paso a Paso

https://docs.google.com/forms/d/1F2YdnwG3QFLQTZ1CYccZLMvxnXcl8HN54n5fhy4AMUSg/edit
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Paso 1: Movilidad articular. Ejecuta los siguientes ejercicios antes de la rutina .

[ CALENTAMIENTO ARTICULAR

http www . ceiploreto.es/ sugerencias | juntadeandalucia/Ejercicio_fisico_salud / calentamiento htim#

| CARRERA | | TOBILLOS |

Materiales a utilizar:

1.-4 elementos que pueden ser (4 frutas o 4 rollos de papel higiénico, etc)
2.- Un lugar despejado de la casa.
3.-Una toalla.

Paso 2 : Realiza la siguiente rutina que contiene 8 ejercicios que incorporan el principio
de alternancia muscular y continuidad.En el trabajaras fuerza de
brazos,abdominales,piernas, gluteos y pectorales.

D

http://youtube.com/watch?v=nDfSmPqYrQY
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Paso 3: Vuelta a la calma .Ejercicios de estiramiento.

Gemelos. 2 Cintilla iliotibial e isquiotibiales. 4 Peroneo lateral.
Atrasa una Piernas cruzadas y pies en paralelo. Flexiona el Aproxima una piemna a
pierna y cuerpo hacia delante y baja suavemente, tu pecho, basculando
adelanta el pie con |a avuda de
la cadera, Isquiotibiales. | fus manos para i_m:linar ¥

Es importante que la planta hacia ti.

mantengas una

ligera flexion de

rodillas. Olvidate del

clasico movimiento

con las rodillas

bloquedas.

Aductores.

Cuadriceps. : :
5i no notas tensidn puedes ayudarte con los

e c::si:n: :Tahw codos empujande los muslos abajo.
&5 acentuar el
* estiramiento echa A 1
" hacia atris la Isquiotibiales. 7 Aductores e isquiotibiales.
‘. espalda. Como son los motores Avanza el tronco adelante con las
principales de la carrera, hards piernas separadas, sin doblar la

varios ejercicios para estirarlos, espalda.

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

3. 1.- Los principios basicos del entrenamiento son: * 1 punto
Marca solo un évalo.

Q A) Adaptacién, progresion, sobrecarga y actividad fisica.
() B) Adaptacion, progresién, continuidad y alternancia muscular.
() C) sobrecarga,progresién,continuidad y alternancia muscular.

() D) Actividad fisica ,continuidad,sobrecarga y adaptacion.
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4. 2.- Lasiguiente definicion: Consiste en practicar ejercicio fisco de manera 1 punto
frecuente. Corresponde al principio de : *

Marca solo un dévalo.

(") A) Adaptabilidad.
() B) Alternancia Muscular..

(") C) Continuidad.
(") D) progresion.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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