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Curso 52 - 62 Clase 30
Unidad 3 EJERCICIO FiSICO Y SALUD
OA 6: Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que
Objetivo desarrollen la condicion fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia
Aprendizaje cardiovascular, fuerza, velocidad y flexibilidad.

Objetivos 1y 2 1.- Retroalimentacion evaluacion N24
de la semana 2.- Practicar rutina de resistencia cardiovascular y fuerza.

(Indicadores de evaluacion)
Valor a desarrollar Respeto por sus compafieros y profesor. (participar, encender cdmara, entre otros)

Actitud durante la - Demostrar disposicidn al esfuerzo personal, superacién y perseverancia.

actividad - Apreciar la practica regular de actividad fisica para el bienestar, recreacién y
crecimiento personal y social. “OA D”
- Rutinas impresas o en cuaderno - Botella de agua -Cronémetro - Cuaderno
Recursos - Vestimenta deportiva — Smartphone/computador - Toalla de mano — Silla/Banquito

Indicaciones generales:

Queridos estudiantes, esperando que se encuentren bien y sin ninguna novedad de salud. A continuacidn, las
indicaciones.

1.- Esta “semana 30” en las clases virtuales. Realizaremos una retroalimentacion de la evaluacion N24.
Y a demas practicaremos rutinas cardiovasculares y de fuerza para mejorar nuestra condicion fisica.

2.- Deberan seguir normas basicas: Silenciar micréfono, uso de chat pedagoégico, camara encendida para
evidenciar el trabajo, levantar la mano para responder. con el fin de realizar una clase dptima y sin
interrupciones.

- Si tu apoderado autorizd el uso de la camara, debes tenerla encendida en todo momento.

3.- Quien no asista a la clase debe tener la evidencia de su trabajo. (Bitdcora de registro o enviar foto/video)

4.- Cumplir con lo solicitado en clases (Actividades anexas a las clases) para cumplir con el ’
logro de los indicadores mas descendidos. ATENCION

5.- Se invita a TODA la familia a que participe de las clases y las actividades, esta rutina la
puede repetir hasta 3 veces a la semana.

Atentamente Profesores de Educacion Fisica y Salud.




TICKET DE ENTRADA
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Fuevr=za Resistencia Velocidad Flexibilidad

Fuerza: es la capacidad del individuo para vencer, oponerse o soportar una resistencia por medio de la accion
muscular.

Resistencia: capacidad fisica basica, particularmente aquella que nos permite llevar a cabo una actividad o
esfuerzo durante el mayor tiempo posible.

Velocidad: Capacidad de realizar acciones motoras en el minimo tiempo posible y con el mayor rendimiento o
eficacia.

Flexibilidad:Es una propiedad de los musculos para estirarse y recobrar su tamafio y forma después de la
contraccion muscular. Es la amplitud de movimiento de las articulaciones del cuerpo.

1.- Cuales son las Capacidades Fisicas Basicas vistas en las guias. (OA 6)

A.- Resistencia — Fuerza — Velocidad — Coordinacion
B.- Resistencia — Fuerza — Velocidad — Estabilidad
C.- Resistencia — Fuerza — Velocidad - Flexibilidad
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2.- Segln lo visto en clase, cual de estas combinaciones son ejercicios de resistencia cardiovascular. Estos
ejercicios se utilizan para aumentar la frecuencia cardiaca en un tiempo determinado y por lo general son parte

del calentamiento. (OA 11)
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Ejecutan alguna prueba para valorar el nivel personal de desarrollo de las cualidades fisicas, procurando superar sus marcas personales por

medio del entrenamiento. (30%) OA 6

3.- Estos test que hemos realizado en las clases tienen algo en comun, mejoran la capacidad fisica de:

Flexiones de codo con
apoyo de rodillas

Sentadillas con salto
lateral

Burpees

A.- Resistencia
B.- Fuerza
C.- Velocidad




Explican como se ejecuta una secuencia de movimientos en una rutina basica de ejercicios gimnasticos, como rodar, voltear y asumir
posiciones estaticas. (40%) OA 1

2.- Segun visto en guias y en las clases virtuales, el correcto orden de las fases para la voltereta hacia delante
seria:

La voltereta adelante agrupada

A.- Posicion inicial — impulsidon — desequilibrio — rodamiento — recuperacion.
B.- Posicidn inicial — rodamiento — desequilibrio — impulsiéon — recuperacion.
C.- Posicion inicial — desequilibrio — impulsién — rodamiento — recuperacién.

Ejecutan actividades que desarrollen la fuerza, utilizando su propio peso corporal o el de su compafiero. (20%)

5.- Cual de estos ejercicios desarrolla mi fuerza muscular.
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Ejecutan ejercicios fisicos para mejorar la resistencia por medio de actividades continuas e intermitentes y a diferentes intensidades.
(25%)

6.- Estos ejercicios son de resistencia cardiovascular, si yo los realizo a una intensidad de “7” (Escala de Borg) por
un tiempo de 1:00 minuto. ¢Entre que rangos de Frecuencia Cardiaca deberia estar? Si tienes duda puedes
realizar este ejercicio y tomarte la FC.

TROTAR SKIPPING / TROTE JUMPING
EN EL LUGAR

A.- Entre 50 y 90 pulsaciones por minuto (PPM)
B.- Entre 100 y 170 pulsaciones por minuto (PPM)
C.- Entre 190 y 250 pulsaciones por minuto (PPM)

Reconocen diversos métodos para mejorar cada uno de los componentes de la condicién fisica. (25%)

7.- Al finalizar cada ejercicio se recomienda tomarse la Frecuencia Cardiaca para poder identificar en que zona
estamos trabajando y poder regular la intensidad en cada ejercicio. ¢Seglin hemos trabajo en clases, cual es la
forma correcta de tomar mi Frecuencia Cardiaca?

EJERCICIO 5: “REGISTRO FC”

A.- En 10 segundos y agregar un 0 EJECUCION: Mufieca o Cuello
B.- En 15 segundos y multiplicar por 4 TIEMPO:
C.- Se toma en 1 minuto y divide por 4 REGISTRAR EN EL CUADERNO LOS 3 INTENTOS
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Rutina Cardiovascular - Fuerza
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ANTES, DURANTE Y
DESPUES DE LA
ACTIVIDAD
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cada pierna cada pierna
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TICKET DE SALIDA
FUERZA

Es la capacidad del musculo o de un grupo de
Usculos de vencer o de oponerse a una resistencia
o carga utilizando la contraccidon muscular.
Es la capacidad del musculo de vencer o soportar una
resistencia (Objeto, peso corporal etc.)
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QUE TENGAS UNA BUENA
SEMANA




