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EDUC.FISICA-5°AB-OA4-GUIA22-
SEMAMA24

Objetivo: Incorporar a tu rutina de entrenamiento Tabata nuevos ejercicios de intensidad
vigorosa para mejorar la capacidad aerdbica y muscular.

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: 28 de Septiembre al 02 de Octubre 2020

*Qbligatorio

1.  Nombre completo *

2. Curso*

Marca solo un dvalo.

5°ano A

5° ano 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/1mBOcITZAf0OSulxkh03cDXHujEUia6Sg6jHqlO8xDIfl/edit 1/6
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Recordemos
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Contenido

Esta semana te desafio a poner en practica otros ejercicios con el método
Tabata, te sugiero hacer los 8 seleccionados con maxima intensidad, esto
quiere decir hacer la mayor cantidad de ejercicios en 20 segundos notara
que te costara respirar un poco, ya que es una actividad de intensidad
vigorosa, recuerda que el descanso de recuperacion son 10 segundos.

Rutina

1.-Jampin Jack (abrir y cerrar piernas).
2.-Desplazamientos laterales de pie tocando el suelo.
3.-Cambios de pie alternando brazos.

4 .-Sentadillas con elevacién de rodillas.

9.-Ejerccios de cadera.

6.-Saltos verticales tocando el suelo.

7 .-Golpe de brazos.

8.-Saltos simulando trabajo con cuerda.

La descripcién de cada uno de ellos lo veras en el video que te adjunto.

Desafio paso a paso

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

h i f‘_ z!"l- F‘ .__“-*

> L* J4 J N
CUELLD PY “. '_ ]
% .: - :. A
m (w (ml w
i e # % ¥ %
EXTREREDAS BFERCH
"
L4 ¢t ® 0
B =g 2 ¥

h

—— s 4 ] -

https://docs.google.com/forms/d/1mBOcITZAf0OSulxkh03cDXHujEUia6Sg6jHqlO8xDIfl/edit

3/6



27/9/2020 EDUC.FIiSICA-5°AB-OA6-GUIA22-SEMAMA24

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.

Paso 2 : Realiza la siguiente rutina que contiene 8 ejercicios de gran intensidad con 10
segundos de descanso entre series. Puedes repetir la rutina las minimo tres veces por
semana.

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

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

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

3. 1.- ;Qué caracteristicas presenta un ejercicio de alta intensidad o vigorosa? * 1 punto
Marca solo un évalo.

Q Cuesta mantener una conversacion, cuesta respirar.
() Se puede hablar normalmente, no cuesta respirar.
() El deportista no se cansa y puede mantener el ritmo.

() Los ejercicios son féciles de seguir.

Q Otro:

4. 2.-;Qué nombre recibe el ejercicio de la siguiente imagen? * 1 punto

Marca solo un dévalo.

() Sentadilla
Q Jumping jack
() Burpees
() Estocadas
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5. 3.-Selecciona todos los beneficios que consideres que aporta un 4 puntos
entrenamiento con método Tabata. *

Selecciona todos los que correspondan.

|:| Mejora de la resistencia muscular.

|:| Disminuye el riesgo de sufrir enfermedades de corazén.
|:| Disminuye el riesgo de sufrir estrés o ansiedad.

D Solo lo pueden realizar deportistas de elite.

|:| Los intervalos son faciles de ensefiar, comprender y seguir.

|| No es un método efectivo para nifios.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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