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Sin título

1.

Marca solo un óvalo.

5° año A

5° año 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 está en recuadro amarillo.
3.- Realiza el desafío paso a paso.( El vídeo lo puedes ver y luego ejecutar)
4.- Realiza el ticket de salida respondiendo a las preguntas solicitadas.
5.- Apretar  enviar y tendrás tus respuestas en forma inmediata.

EDUC.FÍSICA-5°AB-OA6-GUÍA18-
SEMAMA19
Objetivo: Practicar   rutina de desafíos  físicos,  aplicando los principios del entrenamiento a 
través de ejercicios para el tren superior e inferior.

O A 6 : 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.
Profesor: Claudio Delgado - Oscar Navarro
Fecha: 14 al 21 de Agosto 2020
*Obligatorio

Curso *
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Recordemos



16/8/2020 EDUC.FÍSICA-5°AB-OA6-GUÍA18-SEMAMA19

https://docs.google.com/forms/d/19Tkd7r1zL4yXcPKf992Du9hFfWMHKjCI60HPOCS7F9U/edit 3/8

Contenido

Desafío paso a paso
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Paso 1: Movilidad articular. Ejecuta los siguientes ejercicios para preparar tu cuerpo para
el ejercicio . ( conducta segura)

Materiales
1.- 4 frutas o 4 elementos pequeños para delimitar y trasladar.
2.- Una silla.
3.- Una toalla para apoyarse.
4.-ropa cómoda para realizar la actividad.
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Paso 2 : Realiza la siguiente rutina que contiene 8 ejercicios que incorporan los principios
de entrenamiento y fortalecimiento de los músculos de trenes superior e inferior .En el
trabajarás fuerza de brazos,abdominales,piernas , glúteos y pectorales.Son 8 series de
30 " de trabajo por 20" de descanso.

http://youtube.com/watch?v=rw-slpzRey4

Ticket salida: Contesta las siguientes preguntas relacionadas a musculatura del tren
superior e inferior.

http://youtube.com/watch?v=rw-slpzRey4
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2. 1 punto

Marca solo un óvalo.

Bíceps Deltiodes

Cuádriceps Trapecio

Otro:

¿ Cuál de las siguientes imágenes corresponde a una musculatura del tren
inferior? *
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3. 9 puntos

Marca solo un óvalo por fila.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.

¿A qué tren pertenecen los siguientes músculos? . Pon solo una alternativa
por músculo. *

Tren superior Tren inferior

Gemelos

Cuádriceps

Dorsales

Femorales

Tríceps

Trapecio

Deltoides

Glúteos

Pectorales

Gemelos

Cuádriceps

Dorsales

Femorales

Tríceps

Trapecio

Deltoides

Glúteos

Pectorales

 Formularios

https://www.google.com/forms/about/?utm_source=product&utm_medium=forms_logo&utm_campaign=forms
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