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“CLASE ZOOM Rutina de 10 minutos con Frecuencia Cardiaca”

Profesora: Daniela Palma Valenzuela

Correo: dpalma@ccechillan.cl

Instagram: Profesora_danielapalma

Curso 72 BASICO B Fecha méaxima de envio o LUNES 10 de AGOSTO
entrega PLANILLA

Objetivo de OA 3: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la

aprendizaje:

flexibilidad para alcanzar una condicion fisica saludable, considerando:

o frecuencia

e intensidad

e tiempo de duracién

» tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de
flexibilidad, entre otros)

Instrucciones:

e TENDREMOS CLASE VIiA ZOOM, EL JUEVES 06 DE AGOSTO A LAS 16:00 HORAS

PUNTUALMENTE.

e RECOMIENDO VER VIDEO RUTINA 10 MINUTOS ACTIVIDAD ANTERIOR.(plataforma cce)
Para la clase debes considerar:

1. Vestir ropa deportiva

2. Tener botella con agua.

3. Buscar un espacio dentro del hogar.

Reglas para la clase:

1. Ingresar 15 minutos antes. (15:45 hrs)

2. Siempre tener la cdmara encendida.

3. Se evaluard con nota maxima al alumno o alumna que realice todo el ejercicio, sin
detenerse, dando su mayor esfuerzo y que NUNCA haya apagado la cdmara.

4. Todo aquel que ingrese después de la hora NO podra entrar a la clase zoom. Debido
a que es una clase practica.

5. Laclase solo serd guiada y de observacién por parte de la profesora.

Los alumnos solo deberan practicar y seguir instrucciones.

7. Aquel alumno que NO esté atento a la clase y se dedique a mirar a sus compaferos
para grabar o molestar, tendra la nota minima y ademas serd expulsado de la clase
zoom.

Materiales para la clase:

1. PLANILLA impresa o hecha a mano (tal cual la original). Ojo=(Baja para encontrarla)

2. Un lapiz para completar planilla.

3. Crondmetro del celular listo, para calcular frecuencia cardiaca.

e LA PLANILLA DEBES ENVIARLA A MI CORREO UNA VES TERMINADA LA CLASE ZOOM.
e Tendras 2 notas: lera por Ejecuciony 2da por envio Planilla completa.
e Nos vemos el Jueves, NO olvides tener listos los materiales.
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PLANILLA RUTINA 10 MINUTOS 72 B 2020

12 CLASE ZOOM

NOMBRE Y APELLIDO:

éQué Nivel de Intensidad trabajaste?:

FRECUENCIA CARDIACA ANTES DE EMPEZAR (en reposo)

Pulsaciones en 10 segundos
Pulsaciones por minuto.

multiplicado por 6 es igual a

FECHA RUTINA EJERCICIO TIEMPO |DETENCION|LOGRADO
“El Escalador” 1 minuto | SIN PARAR
“Movimiento de Esquiador”| 1 minuto |SIN PARAR
“Pasada a través” 1 minuto | SIN PARAR
DESCANSO Y RECUPERACION 30 SEGUNDOS
JUEVES 10 gl Escalador” 1 minuto | SIN PARAR
06 DE | MINUTOS [ Vimiento de Esquiador” | 1 minuto | SIN PARAR
AGOSTO “Pasada a través” 1 minuto | SIN PARAR
16:00 hrs z
DESCANSO Y RECUPERACION 30 SEGUNDOS
“El Escalador” 1 minuto | SIN PARAR
“Movimiento de Esquiador”| 1 minuto |SIN PARAR
“Pasada a través” 1 minuto | SIN PARAR

FRECUENCIA CARDIACA AL TERMINAR (post ejercicio)

Pulsaciones en 10 segundos
Pulsaciones por minuto.

multiplicado por 6 es igual a

PROFESORA DANIELA PALMA VALENZUELA




