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ED.FISICA-SEXTOSAB-OA1-6-GUIA17-
SEMANA18

Objetivo de la clase.

Potenciar la habilidad motora de “coordinacion” a través de la actividad juego de pies en un
cuadrado, incorporandolo al plan de entrenamiento semanal.

OA 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. Seguridad, juego limpio y
liderazgo.

Guia de Educacién fisica y salud 6°afio Ay B
Profesor: Oscar Navarro Hidalgo

Fecha :10 al 14 de Agosto del 2020
*Qbligatorio

1. Nombre completo: *

2. Curso.*
Marca solo un dvalo.

6° afno A

6° ano B

Instrucciones:

Lee comprensivamente el trabajo de la semana anterior.

Lee y reflexiona sobre la nueva modalidad de trabajo

Ordenay escoge el entorno a trabajar

Apoyate del material audiovisual

Ten a mano un reloj (constatar tiempo).

Revisa los ejercicios que hemos visto y preocupate de una correcta ejecucién de cada movimiento.
Mantener una constante hidratacién durante el desarrollo del ejercicio fisico.

Contesta las preguntas al finalizar la guia.

Recuerda enviar el formulario.

https://docs.google.com/forms/d/14PINSbD7kgthWA50bgO6DuM7GDF60kPnegs6NFvn6cw/edit 1/7
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Retroalimentacion.

Contenido.
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Desafio de la semana.
+  Realiza el siguiente plan de entrenamiento escogiendo el orden de los sistemas a trabajar.
+  Este tipo de actividad debe tener al menos 3 dias de ejecucién en la semana, en lo posible en dias alternados,

pudiendo  repetirlo las veces que estimes necesario.
+  En el sistema de entrenamiento de coordinacion, y resistencia "juego de pies", necesitaras una cuerda,
masking o lo que tengas para la delimitar o marcar la zona de trabajo.
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Sistema de entrenamiento Continuo. "Coordinacion”

| http://youtube.com/watch?v=uW6sPxpPofQ

https://docs.google.com/forms/d/14PINSbD7kgthWA50bgO6DuM7GDF60kPnegs6NFvn6cw/edit 417
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Sistema de entrenamiento Piramidales.
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Sistema de entrenamiento un AMRAP

\

Ticket de salida: lea las siguientes preguntas y responda con un clic en aquella que
consideres correcta.
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3. ¢Qué grupos musculares se trabajan principalmente en el sistema de 3 puntos
entrenamiento continuo “juego de pies” *

Selecciona todos los que correspondan.

A) Gluteos.

B) Recto anterior del abdomen.
C) Cuddriceps.

D) Gastrognemius.

E) Trapecio.

F) Dorsal.

4. ;Cual de las siguientes definiciones tiene una mayor aproximacion a los 1 punto
sistemas de entrenamientos? *

Marca solo un dévalo.

A) Conjunto de circuitos adecuados a cada persona que quiera mejorar en su condicion
fisica.

B) Conjunto de métodos, actividades y ejercicios ordenados para el desarrollo de la
condicion fisica.

C) Conjunto de sistemas ordenados para el desarrollo de la fuerza muscular.

D) Conjunto de métodos adecuados que sirven para el entrenamiento individual.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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