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1.

2.

Marca solo un óvalo.

6° año A

6° año B

Instrucciones:
• Lee comprensivamente el trabajo de la semana anterior.
• Lee y reflexiona sobre la nueva modalidad de trabajo
• Ordena y escoge el entorno a trabajar 
• Apóyate del material audiovisual
• Ten a mano un reloj (constatar tiempo).
• Revisa los ejercicios que hemos visto y preocúpate de una correcta ejecución de cada movimiento.
• Mantener una constante hidratación durante el desarrollo del ejercicio físico.
• Contesta las preguntas al finalizar la guía.
• Recuerda enviar el formulario.

ED.FISICA-SEXTOSAB-OA6-GUIA18-
SEMANA19
Objetivo de la clase.
Ejecutar un nuevo sistema de entrenamiento con intervalos, potenciando el rendimiento 
muscular, a través de un plan de entrenamiento semanal.

OA 6 Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa, que desarrollen la 
condición física por medio de la práctica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, 
flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superación personal. Seguridad, juego limpio y 
liderazgo.

Guía de Educación física y salud 6°año A y B
Profesor: Oscar Navarro Hidalgo
Fecha    : 17 al 21 de Agosto del 2020
*Obligatorio

Nombre completo: *

Curso. *
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Retroalimentación.

Contenido.
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Vídeo de muestra sistema "TABATA"

http://youtube.com/watch?v=fVgeCpGO9Wo

http://youtube.com/watch?v=fVgeCpGO9Wo
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Entrada en calor "Calentamiento" Recomendado 10 a 15 minutos aproximadamente.
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¡Apóyate con esta música para hacerlo más entretenido!

http://youtube.com/watch?v=iYQV6VXDmao

Sistema de entrenamiento Tabata.

http://youtube.com/watch?v=iYQV6VXDmao
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Apóyate con las imágenes.
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Ejercicios de flexibilidad.
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Ticket de salida.

3. 1 punto

Marca solo un óvalo.

A) Debido a que se trabaja a una alta intensidad de manera continúa.

B) La fuerza mejora considerablemente ya que se ejecuta con música.

C) Me permite ajustar las cargas de trabajo y de descanso.

D) Este método ayuda a prevenir la fatiga muscular.

4. 1 punto

Marca solo un óvalo.

A) Generar más movimiento a nuestro cuerpo.

B) Permite conocer ritmos musicales.

C) Mejorar la coordinación a través de los tiempos musicales.

D) Ordenar el entrenamiento y mejorar fuerza – resistencia.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.

1.- ¿Por qué TABATA se consideraría un entrenamiento eficiente? *

2.- ¿Qué beneficios conlleva este sistema? *

 Formularios

https://www.google.com/forms/about/?utm_source=product&utm_medium=forms_logo&utm_campaign=forms

