18/10/2020 EDUCACION-FISICA-SEGUNDOSAB-OAG-GUIA-25-SEMANA27.

EDUCACION-FISICA-SEGUNDOSAB-OA6-
GUIA-25-SEMANAZ27.

Objetivo: Practicar el método de entrenamiento Tabata para mejorar la condicion fisica a través
de series de repeticiones con tiempos de trabajo y descanso.

0.A 6 : Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que incrementen la
condicidn fisica por medio de juegos y circuitos.

indicadores:

* Utilizan una variedad de grupos musculares para desarrollar las actividades fisicas
propuestas.

* Ejecutan actividades fisicas que incrementen la frecuencia cardiaca, la sensaciéon de calory la
fuerza muscular, guiados por el docente.

Profesor: Claudio Delgado Escobar
Fecha :19 al 23 de Octubre del 2020
*Qbligatorio

1.  Nombre completo *

2. Curso*

Marca solo un dvalo.

2° afo A

2° ano B

Instrucciones

1.- Lea el recordemos que tiene que ver con lo trabajado en la semana pasada (cuadro de color verde).
2.- Luego leer el nuevo contenido que esta en recuadro amarillo.

3.- Realiza el desafio paso a paso.( El video lo puedes ver y luego ejecutar)

4 .- Realiza el ticket de salida respondiendo con ayuda de tus padres.

5.- Apretar enviar y tendrds tus respuestas en forma inmediata.

https://docs.google.com/forms/d/1s60CdGxK_mU7i8BJ8MwZouz1cfitnQ46eQKMwd7iEjo/edit 117
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Recordemos
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Contenido

Esta semana te invito a trabajar con el método
Tabata que es un sistema de entrenamiento a
intervalos, de alta intensidad y de corta duracion.
Consiste en realizar 8 series de un ejercicio
determinado de 20 segundos cada una, con la mayor
cantidad de repeticiones posibles, y descansando
solo 10 segundos entre cada una de ellas.

Con este tipo de entrenamientos mejoraras tu
resistencia cardiovascular y muscular, ademas de
optimizar los tiempos de trabajo de acuerdo a la
intensidad de cada uno de los ejercicios y sus
descansos.

Desafio: te explico la rutina paso a paso

https://docs.google.com/forms/d/1s60CdGxK_mU7i8BJ8MwZouz1cfitnQ46eQKMwd7iEjo/edit 3/7
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Paso 1: Movilidad articular ( conducta segura).Ejecuta los siguientes ejercicios antes de la
rutina para preparar al cuerpo para el desafio fisico.

| CALENTAMIENTO ARTICULAR

http www . ceiploreto.es/ sugerencias | juntadeandalucia/Ejercicio_fisico_salud / calentamiento htim#

2al 5 ﬁ A

/\

| CARRERA | | TOBILLOS | | RODILLAS | | CADERA | | TRONCO |

- BRAZOS HOMEBROS CUELLOS FRECUENCIAS | AMPLITUDES

Materiales

1.-Un lugar despejado de la casa.
2.-Ropa adecuada para la actividad.
3.-Una toalla para secar el sudor.

Paso 2 : Observa el siguiente video, te invito a realizar las 8 series ejercicios de
intensidad moderada a vigorosa con tiempos de 20 segundos de trabajo a intensidad
vigorosa y 10 segun de descanso. Estos ejercicios son seleccionados para que trabajes
la resistencia muscular de piernas y brazos.

PABATA KIDS 1
HESPAIACASA

http://youtube.com/watch?v=0F2KjmBepg8
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Paso 3: Estiramiento vuelta a la calma. ( conducta segura)

Paso 3: Estiramiento vuelta a la calma. ( conducta segura)

FPropuestas de actividades de estiramientos
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Ticket salida: pidele ayuda a tus papas para contestar las siguientes preguntas, una

vez que termines pon enviar y tendras tus respuestas en forma automatica,(si no

recuerdas apodyate del cuadro amarillo).

3. 1.- Tabata es un sistema de entrenamiento a: *

Marca solo un dvalo.

() A)intervalos, de baja intensidad y larga duracion.

() B) intervalos, de alta intensidad y corta duracién.

() C)intervalos, de media intensidad y poca duracién.

https://docs.google.com/forms/d/1s60CdGxK_mU7i8BJ8MwZouz1cfitnQ46eQKMwd7iEjo/edit
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4. 2.-La secuencia correcta para el entrenamiento del método Tabata es: * 1 punto

Marca solo un dévalo.

20 segundos de trabajo y 10 segundos de descanso.
20 minutos de trabajo por 20 segundos de descanso.

10 segundos de trabajo por 20 segundos de trabajo.

5. 3.-En el entrenamiento utilizaste el ejercicio de la imagen. ; Qué nombre 1 punto

.

recibe este ejercicio? *

Marca solo un dvalo.

A) Flexiones de brazo
B) Abdominales

C) Sentadilla

iMuy bien!
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Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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