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EDUC.FISICA-5°AB-OA64-GUIA20-
SEMAMA22

Objetivo: Fortalecer la resistencia organica y muscular a través del método Tabata, para
mejorar los componentes de la condicién fisica.(fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad)

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, estableciendo metas de superacion personal.

Indicador: Reconocen diversos métodos para mejorar cada uno de los componentes de la
condicién fisica (fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad)

Profesor: Claudio Delgado - Oscar Navarro

Fecha: 07 al 11 de Septiembre

*Qbligatorio

1.  Nombre completo *

2. Curso*

Marca solo un dvalo.

5°ano A

5afo 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/1GOIE8VUMIM-W7D4KbKxRogg8_ocR1M5I4C4AhuonRiM/edit 1/7
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Recordemos

iHola!, ;cémo estuvo tu semana?, Espero que
hayas podido practicar e incorporar a tu
entrenamiento diario el método Tabata.
Recuerda que este es un sistema de
entrenamiento a intervalos, de alta intensidad y
de corta duracion. Consiste en realizar 8 series
de un ejercicio determinado de 20 segundos
cada una, con la mayor cantidad de repeticiones
posibles, y descansando soélo 10 segundos entre
cada una de ellas. Al practicar con este método
de entrenamiento en casa, favoreceras el
desarrollo de las cualidades fisicas como:
velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad.

https://docs.google.com/forms/d/1GOIE8VUMIM-W7D4KbKxRogg8_ocR1M5I4C4AhuonRiM/edit
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Contenido

Esta semana te invito a seguir poniendo en
practica el Método Tabata, los egjercicios
seleccionados para esta rutina buscan tonificar
la musculatura de los trenes superior e inferior.
Tren superior: pectorales, biceps, triceps,
dorsales, deltoides y abdominales

Tren Inferior: gluteos, cuadriceps, femorales vy
gemelos.

Recuerda hacer las 8 series con la mayor
cantidad de repeticiones en 20 segundos,
descansando 10 segundos. (Total de tiempo en
el ejercicio 4 minutos).

Desafio paso a paso

https://docs.google.com/forms/d/1GOIE8VUMIM-W7D4KbKxRogg8_ocR1M5I4C4AhuonRiM/edit

3/7



4/9/2020 EDUC.FiSICA-5°AB-OA6-GUIA20-SEMAMA22

Paso 1: Movilidad articular. Ejecuta los siguientes ejercicios para preparar tu cuerpo para

el ejercicio . (conducta segura)
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Materiales

1.- Agua para hidratar

2.- Una toalla para secar sudor

3.- Un lugar despejado de la casa

4.-Ropa comoda para realizar la actividad.

g

5.-Cuerda (si no tienes simula el salto como si estuvieras con ella)

6.- Dos botellas con agua (pesas)

https://docs.google.com/forms/d/1GOIE8VUMIM-W7D4KbKxRogg8_ocR1M5I4C4AhuonRiM/edit
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Paso 2 : Realiza la siguiente rutina que contiene 8 ejercicios que incorporan los principios
de entrenamiento y fortalecimiento de los musculos de trenes superior e inferior , son 8
ejercicios de 20 segundos de trabajo cada uno por 10 segundos de descanso.Trata de
realizar la mayor cantidad de repeticiones en 20 segundos.

http://youtube.com/watch?v=2xn7mTZm6jg

Paso 3: Vuelta a la calma, Realiza los ejercicios de estiramiento. (conducta segura)

Gemelos. 2 Cintilla iliotibial e isquiotibiales. 4 Peroneo lateral.
Atrasa una Piernas cruzadas y 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. g

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

G 8 Aductores.
e

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

Mo te olvides de cambiar

de piema. Para \ 4  codos empujando los muslos abajo.
acentuar el ' | - ]
* estiramiento echa ' o 1
facia e 3 Isquiotibiales. 7 Aductores e isquiotibiales.
Como son los motores Avanza el tronco adelante con las

espalda, i
principales de la carrera, hards piernas separadas, sin doblar la

varios efercicios para estirarlos, espalda.

Ticket salida: Contesta las siguientes preguntas relacionadas al nuevo tipo de trabajo.

https://docs.google.com/forms/d/1GOIE8VUMIM-W7D4KbKxRogg8_ocR1M5I4C4AhuonRiM/edit
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3. 1.- Lasecuencia correcta para trabajar el método de entrenamiento Tabata 1 punto
es: *

Marca solo un dévalo.

@ A) 20 segundos de trabajo por 10 segundos de descanso
@ B) 20 segundos de descanso por 10 segundos de trabajo.
() C) 20 segundos de trabajo por 20 segundos de descanso.

() D) 20 minutos de trabajo intenso por 10 segundos de descanso.

4. 2.-;Qué imagen representa de mejor manera la cualidad Fisica de resistencia? 1 punto

*

Marca solo un dévalo.

https://docs.google.com/forms/d/1GOIE8VUMIM-W7D4KbKxRogg8_ocR1M5I4C4AhuonRiM/edit
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Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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