Colegio Aurora de Chile
Rancagua

Guia 3° basico Educacion Fisica

Ejercicio fisico de intensidad moderada a vigorosa

Semana del 09 al 13 de Noviembre

Profesor: Gonzalo Aranguiz Osorio

Saludos Queridos Estudiantes, esperando que se encuentren todos y todas muy bien
iniciamos el trabajo en el hogar. Recordando que el objetivo de la clase anterior fue,
“Incrementar nuestras cualidades fisicas, mediante trabajo de multiples estaciones, en un
entorno seguro y adaptado” espero que te hayas divertido.

En la clase de hoy recopilaremos algunos ejercicios ya realizados, pero modificaremos el
volumen total, objetivo de hoy es “Incrementar nuestras cualidades fisicas, mediante trabajo de
multiples estaciones, en un entorno seguro y adaptado”

Con la supervision de un adulto realiza las siguientes actividades destinadas a estimular
el desarrollo de tus cualidades fisicas en tu hogar, recuerda que antes de comenzar debes contar
con ropa adecuada, una botella de agua para hidratarte y un espacio adaptado y libre de
obstaculos que pongan en riesgo tu seguridad.

Nuestra ruta de aprendizaje sera.

Desarrollar
clase en el

Socializar hogar.

Conocer actividades
Obijetivo a realizar

Recordar de la clase.

Normas de
! la Clase.




e Utiliza el siguiente enlace para realizar el calentamiento y preparar tu cuerpo para las
actividades siguientes:
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CALENTAMIENTO:

https://www.youtube.com/watch?v=Y3cZsfVpN U

iiiComencemos!!|

Actividades

e Realiza la siguiente rutina de ejercicios y repite a lo menos 20 veces cada ejercicio

e Debes flexionar las rodillas en esta posicion alternando izquierda y derecha por lo
menos durante 30 segundos y mantener tension en el abdomen.

Musculos que trabajan

Abdominales

Pectorales

Triceps

Biceps

Gluteos y flexores de cadera
Cuddriceps



https://www.youtube.com/watch?v=Y3cZsfVpN_U
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/abdominales
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/pectorales
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/triceps
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/biceps
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/gluteos-flexores-cadera
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/cuadriceps
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e Abdominales, eleva tu tronco despegando la espalda del suelo y toca con tu codo
derecho la rodilla izquierda, luego cambia, toca con tu codo izquierdo la rodilla derecha.
(utiliza una superficie blanda)

Musculos que trabajan

¢ Abdominales
e« Oblicuos

e Sentadilla con silla: Baja flexionando las rodillas, sin llegar a sentarte, luego sube y
repite el mismo gesto. Durante este ejercicio se trabajan los musculos de las piernas
(cuddriceps y gluteos). Repitelo a lo menos 20 veces.

e Gluteos y flexores de cadera
e Cuddriceps

e Gemelos

e Isquiotibiales

Musculos que trabajan R ‘&?
l

e Flexiones de brazos con rodillas apoyadas: Tumbese de cara al suelo y coloque sus manos
ligeramente mas anchos que los hombros mientras aguanta su torso con los brazos
extendidos. Aguante su peso con las rodillas y las manos, mientras mantiene su cuerpo recto.
Empiece a bajar doblando los codos hasta que su pecho casi toque el suelo. Empuje su torso
hacia la posicidn inicial.

Musculos que trabajan
i
o Pectorales ' ,
e Hombros

o Triceps


https://www.entrenamientos.com/ejercicios/abdominales
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/gluteos-flexores-cadera
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/cuadriceps
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/pectorales
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/hombros
https://www.entrenamientos.com/ejercicios/triceps

Colegio Aurora de Chile
Rancagua

e Ejercicios de estiramientos.
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1/ 10 segundos cada| |2/ 20 segundos| |3/ 5 segundos| |4/ 10 segundos cada
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5/ 2 veces 5||@/ 30 segundos cada| |7/ 15 segundos| |8/ 20 segundos
12 segundos cada|| 12 pierna| | 12 12
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9/ 10 segundos cada| |10/ 20 segundos| |11/ 20 segundos| |12/ 20 segundos
12 pierna 12 12 cadapierna| | 12 cada pierna

Puedes aumentar o reducir el tiempo de ejecucion o el nimero de repeticiones segin
tu nivel de cansancio.

Importante: Esta actividad la debes repetir 3 veces.

Finalizacion:

e Comenta é¢cuales son los beneficios que notas en tu cuerpo al hacer actividad
fisica?

Para finalizar recuerda lavar bien tus manos, tu cara y ayudar a ordenar el lugar que utilizaste.

Te felicito, trabajaste muy bien hoy.

Nos vemos la proxima clase, cuidate y quédate en casa

Dudas y consultas al correo: gonzalo.aranguiz@colegio-auroradechile.cl



mailto:gonzalo.aranguiz@colegio-auroradechile.cl

