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    CLASE   CUARTO  MEDIO  
 
Antes de la actividad física 
 

Ver  video acerca   de la Hidratación https://www.youtube.com/watch?v=qor65Shk5WI 
Preparar un vaso o botella con agua para hidratarse durante las actividades. 
Esta rutina de entrenamiento completa, permitirá trabajar con ella por un tiempo de 4 a 6 semanas. Seguida al pie de la letra 
aportará un entrenamiento completo para todo el cuerpo. Las series se interpretan de la siguiente manera: cuando dice 3 x 15, 
quiere decir 3 series de 15 repeticiones. 

Hacer tus propias mancuernas: Con 2 botellas plásticas vacías llenar con tierra o agua, dependiendo del peso que quieras dar. No 
recomiendo piedritas ya que por sus formas y tamaños diferentes pueden quedar con distinto peso. 

En el calentamiento, usar un peso mínimo. 

En el entrenamiento, usar un peso que nos permita hacer todas las repeticiones 

Semana a semana, iremos aumentando la  dificultad del entrenamiento puesto que  no vamos a conseguir nada si  mantenemos el 
nivel de dificultad de la rutina de ejercicios, ya que la clave para poder progresar es ir cada vez buscando más. 

Para lo anterior se puede hacer lo siguiente: semana tras semana elevar en 2 las repeticiones por cada ejercicio. Al llegar a la tercera 
semana, en vez de aumentar las repeticiones incrementamos una serie por ejercicio. 

Esta rutina está pensada para ser realizada durante 6 semanas. Posteriormente, es adecuado cambiar de sistema de 
entrenamiento ya que mejoraremos menos al habernos adaptado. 

Deben ser constantes y meticulosos, no cambien el número de repeticiones, series y descansos, cada parte es importante para 
trabajar todas las zonas musculares de la forma más efectiva. 

No saltar el Calentamiento y el estiramiento al final de la sesión.  

Elige una de ellas y respétala. 

 
Actividades 

 
- Realizar trabajo escrito de los ejercicios mencionados más abajo (incluyendo descripción del ejercicio, imágenes y cuidados 

posturales en su ejecución) y enviar trabajo en el formato que más acomode a cada realidad familiar a 

laedo@colegiodavinci.cl o +56996496696. Evaluación de proceso  30 abril 2020. 

 

 

 
❖ Crunchs 
❖ Zancadas 
❖ Sentadillas y estilo sumo 
❖ jumping jacks 
❖ Abdominales bicicleta 
❖ flexiones con piernas elevadas 

https://www.youtube.com/watch?v=qor65Shk5WI
mailto:laedo@colegiodavinci.cl


❖ Burpees 
❖ Mountain climber 
❖ curl de biceps. 
❖ martillos de bíceps 
❖ Elevaciones laterales de brazos.  
❖ Press de hombro con peso  
❖ Flexiones bíceps 
❖ Flexiones tríceps diamante 
❖ Flexiones pectoral 

 
- Observar las 4 propuestas de trabajo, elegir e informar a profesora 1 de las propuestas  para realizar en sus casas.  

 

- Identifican los principios del entrenamiento presentes en rutina de ejercicios enviada y lo anotan en su cuaderno. 

 
- Siempre ordenar el lugar de trabajo y los elementos utilizados. 
- Lavarse manos y cara  y/o ducharse. 
- https://www.youtube.com/watch?v=NMmAj1EKdVo 

 

 
- Inician su entrenamiento entre los días miércoles 8 y jueves 9 de abril 2020, respetando propuesta elegida y correcta 

ejecución de ejercicios.       

  
- h..\..\Downloads\Cómo empezar a hacer ejercicio sin fallar en el intento 14.3s - 4m58.9s (7sSfD1wC29o) 3601.mp4 

 
-  

DESAFÍO FAMILIAR: 
https://www.youtube.com/watch?v=EQ7bSmV-8mk 

- Elegir 1 de las opciones  cuyo link envío a continuación, Aprender y/ o ejecutar con otro u otros de miembros de la familia. 
Hacer un video de ello y enviarlo a whatsapp de profesora de la asignatura. 

- https://www.youtube.com/watch?v=ElIDi5U35mE 

- https://www.youtube.com/watch?v=4DADHSfEL4U 

- https://www.youtube.com/watch?v=zb3sVK4Snkk 
 

Vocabulario: 
- Tomada en Supinación: Palmas de la mano mirando hacia arriba. 
- Tomada en Pronación: Palmas de la mano mirando hacia abajo. 
- Decúbito abdominal: Tirado en el piso con apoyo del abdomen, (de guatita). 
- Decúbito dorsal: acostado en el piso apoyando la espalda. 

 

Trabajo teórico: 
- Estudiar contenido ficha enviada “Entrenamiento físico”. Solo estudiar lo que aparece en la guía enviada anteriormente. 

Prueba 28 abril  2020 y se confirmará hora. 
- Bitácora de  rutinas de ejercicio. Anotar en el cuaderno de la asignatura  propuesta elegida, Día trabajado (1, 2,3, 4, 

descanso) fecha, hora de trabajo, y como se sintió en cuanto a esfuerzo y a estado de ánimo. Se informará fecha de revisión  

para evaluación. 

RUTINA 

P-  1 Día 1 Día 2 Descanso Día 3 Día 4 Descanso Descanso 

P-  2  Día 1  Día 2 Descanso Descanso Día 3 Día 4 Descanso 

P-  3 Día 1 Descanso Día 2 Día 3 Descanso Día 4 Descanso 

P- 4 Día 1 Descanso Día 2 Descanso Día3 Día 4 Descanso 

https://www.youtube.com/watch?v=NMmAj1EKdVo
../../Downloads/Cómo%20empezar%20a%20hacer%20ejercicio%20sin%20fallar%20en%20el%20intento%2014.3s%20-%204m58.9s%20(7sSfD1wC29o)%203601.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=EQ7bSmV-8mk
https://www.youtube.com/watch?v=ElIDi5U35mE
https://www.youtube.com/watch?v=4DADHSfEL4U
https://www.youtube.com/watch?v=zb3sVK4Snkk


Día 1: Tren inferior 

Calentamiento 

• 1 minuto de carrera suave en el sitio 

• 1 minuto de rodillas al pecho 

• 3 x 5 sentadillas explosivas 

• 3 x 6 crunchs 

Entrenamiento 

• 3 x 20 zancadas. 

• 3 x 30 sentadillas. 

• 3 x 15 sentadillas estilo sumo 

• 3 x 20 crunchs. 

• 3 x 20 abdominales bicicleta  

Descanso 

• 15 segundos entre las series del calentamiento 

• 1 minuto entre cada serie del entrenamiento 

Día 2: Tren superior 

Calentamiento 

• 1 minuto carrera suave en el sitio 

• 1 minuto jumping jacks 

• 3 x 5 flexiones explosivas 

Entrenamiento 

• 4 x 15 flexiones Biceps 

• 4 x 15 Flexiones triceps 

• 3 x 15 Flexiones con piernas elevadas 

• 3 x 15 Flexiones para pectorales 

•  Descanso 

• 15 segundos en las series del calentamiento 

• 1:30 minutos entre series del entrenamiento 

• Si no puedes completar las series completas, continua haciendo flexiones adaptadas 

 

Día 3: Tren inferior 

Calentamiento 



• 1 minuto carrera suave en el sitio 

• 1 minuto rodillas al pecho 

• 3 x 5 sentadillas explosivas 

• 2 x 10 abdominales bicicleta 

Entrenamiento 

• 5 x 30 sentadillas. 

• 3 x 15 burpees. 

• 3 x 1 minuto Sentadillas isométricas (igual medida, es decir, mantener la posición) 

• 3 x 20 Mountain climbers. 

• 3 x 20 crunchs. 

Descanso 

• 15 segundos entre las series del calentamiento 

• 1 minuto entre series del entrenamiento 

Día 4: Tren superior 

Calentamiento 

• 1 minuto carrera suave en el sitio 

• 1 minuto jumping jacks 

• 3 x 5 curl de bíceps 

• 3 x 5 elevaciones laterales  

Entrenamiento 

• 3 x 10 curl de biceps. 

• 3 x 10 martillos de bíceps 

• 3 x 10 elevaciones laterales de brazos.  

• 3 x 10 press de hombro con peso  

Descanso 

• 15 segundos entre las series del calentamiento 

• 1:30 minutos entre las series del entrenamiento. 
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Clase  Cuarto  Medio 
 

 

Antes de la actividad física 
- Preparar un vaso o botella con agua para hidratarse durante las actividades. 

 

Actividades 
 

- Realizar trabajo escrito con 3 ejercicios, sin carga, para trabajar los siguientes grupos musculares, (incluyendo descripción 

del ejercicio, imágenes y cuidados posturales en su ejecución). Fecha de envío 15 de mayo 2020. 

 

 
➢ Bíceps Braquial 
➢ Tríceps 
➢ Abdominales 
➢ Pectorales 
➢ Glúteos 
➢ Bíceps femoral 
➢ Cuádriceps 
➢ Deltoides 

- Continuar con rutina de entrenamiento completo, respetando propuesta elegida y correcta ejecución de ejercicios. 

 

RUTINA 

(Entregada en clase anterior) 

 
- Investigar acerca de  beneficios para la salud física y mental como consecuencia de tener hábitos de vida saludable, en qué 

consiste y que áreas comprende. 

 
- Proponer ideas para  promover e instalar en el ámbito escolar y/o familiar estos hábitos de vida saludable. 

 
- Siempre ordenar el lugar de trabajo y los elementos utilizados. 
- Lavarse manos y cara  y/o ducharse. 
- Bitácora de  rutinas de ejercicio. Anotar en el cuaderno de la asignatura  propuesta elegida, Día trabajado (1, 2,3, 4, 

descanso) fecha , hora de trabajo, y como se sintió en cuanto a esfuerzo y a estado de ánimo. Se informará fecha de 

revisión  para evaluación. 

  

DESAFÍO FAMILIAR 
 

- Elegir 1 de las opciones  cuyo link envío a continuación, Aprender y/ o ejecutar con otro u otros de miembros de la familia. 
Hacer un video de ello y enviarlo a whatsapp de profesora de la asignatura. 

- https://www.youtube.com/watch?v=ElIDi5U35mE 
- https://www.youtube.com/watch?v=4DADHSfEL4U 
- https://www.youtube.com/watch?v=zb3sVK4Snkk 

 

Vocabulario: 
- Tomada en Supinación: Palmas de la mano mirando hacia arriba. 

https://www.youtube.com/watch?v=ElIDi5U35mE
https://www.youtube.com/watch?v=4DADHSfEL4U
https://www.youtube.com/watch?v=zb3sVK4Snkk


- Tomada en Pronación: Palmas de la mano mirando hacia abajo. 
- Decúbito abdominal: Tirado en el piso con apoyo del abdomen, (de guatita). 
- Decúbito dorsal: acostado en el piso apoyando la espalda. 

 

Trabajo teórico: 
- Estudiar contenido ficha enviada “Entrenamiento físico”. Solo estudiar lo que aparece en la guía enviada anteriormente. 

Prueba 28 abril. 
- Bitácora de  rutinas de ejercicio. Anotar en el cuaderno de la asignatura  propuesta elegida, Día trabajado (1, 2,3, 4, 

descanso) fecha, hora de trabajo, y como se sintió en cuanto a esfuerzo y a estado de ánimo. Se informará fecha de revisión  

para evaluación. 

 


