Educacion Fisica
Profesores Laura Toro y Adolfo Morales 5tos basicos

Semanas del 15 al 26 de Junio 2020

OA 06:

Indicador/es: Ejecutan ejercicios fisicos para mejorar la resistencia por medio de
actividades continuas e intermitentes a diferentes intensidades.

Objetivo de la clase: Realizan pequeiia sesion de acondicionamiento fisico
general.

INSTRUCCIONES:
- Lee y pon mucha atencidn a las instrucciones.

- Debes recordar que algunas de las actividades seran adaptadas para
poder ser desarrolladas en tu hogar.

- Recuerden que un adulto debe supervisar el trabajo.

- Recuerda utilizar un cuaderno de especial para las actividades de Ed.
Fisica, el cual deberas mantener al dia con las actividades, hasta el
momento que te sea requerido para la revision de las actividades.

- Escribe la actividad en tu cuaderno y fecha de ella:
Actividad N21:

Realiza un calentamiento previo de 10 minutos como minimo, recuerda
gue para iniciar los ejercicios lo ideal es que estés transpirando. Puedes
realizar un trote, trote variado, después de un rato algunos rebotes los

cuales también pueden ser variados para que no te aburras, trata de no
parar en los diez minutos de calentamiento, a no ser que te sientas mal.




Actividad N292:

Realiza elongaciones o estiramientos en un tiempo aproximados de 5
minutos en total.

Actividad N93:
Realiza ejercicios

- Abdominales (a eleccién) 1 Minuto, relajado sin apuro, descansa 1
minuto y repite la actividad ahora en velocidad (maximos en 1
minuto), repite nuevamente de forma lenta. Puede ser con apoyo o
sin apoyo de pies, es totalmente a tu eleccién.

- Trata de mantenerte en posicidn para flexo-extensiones de brazos
(lagartijas) durante un tiempo de 1 minuto, descansa 1 minuto
mientras elongas los triceps, y repite el ejercicio.

- Ejecuta 30 sentadillas, descansa 1 minuto mientras elongas los
cuddriceps, luego repite en velocidad (maximas sentadillas en 1
minuto). Recuerda realizar la sentadilla sin bajar hasta el fondo,
para no dafar la articulacion de la rodilla. Siempre la rodilla en
direccidn a la punta de los pies.

- Realiza 35 repeticiones de trabajo de triceps, en suspensidn solo
apoyados los talones y las palmas de las manos, descansa 45
segundos mientras elongas los triceps y repite en velocidad. Este
ejercicio se puede realizar entre dos sillas, sillones o dos superficies
similares y seguras. Solo se flextan y extienden los codos.

- Intenta hacer 30 flexo-extensiones de brazos (lagartijas), descansa
un minuto, y luego repite en velocidad el maximo en 30 segundos.



Actividad N94:

Realiza elongaciones de los musculos trabajados y movilidad articular en
un tiempo aproximado de 5 minutos.

Actividad N5

Responde en tu cuaderno, e investiga si es necesario las siguientes

preguntas:
1- éQué vario en esta clase en comparacién con la pasada?
2- ¢Cuantos son los latidos normales del corazén, para una persona de
tu edad, en reposo?
3- ¢Cudntas respiraciones por minuto es lo normal para una persona
de tu edad?
4- Anota tres formas de tomar el pulso cardiaco

RECUERDA! ENVIAME UNA FOTO DE TUS RESPUESTAS A MI CORREO
amorales@corp-lareina.cl

SITIENES DUDAS , ESCRIBEME
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