2ºaño secundario - Trabajo práctico Especial

Colegio Padre Juan Muzio
Educación Física
Las siguientes actividades  se realizarán con información que se puede encontrar en la web.

Actividades:

1. CALENTAMIENTO: Definición – Objetivos – Componentes – Partes

2. CAPACIDADES  MOTORAS CONDICIONALES: Definición 

3. FLEXIBILIDAD: Definición – Componentes - Clasificación

4. RESISTENCIA: Definición – Clasificación - ¿Cómo influyen en el organismo?

5. FUERZA: Definición – Clasificación – Tipos de acción muscular – Atrofia/Hipertrofia
El trabajo se debe realizar y entregar de manera individual, de manera escrita.

Presentar carátula con: Nombre. Apellido, Curso y Profesor a cargo. 

FECHA DE ENTREGA: primera clase, luego de regularizada la situación del COVID-19
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Sesión de ejercicios físicos

La siguiente es una rutina básica para realizar 3 veces a la semana en la casa. Se puede realizar junto con la familia.

	Skipping
	1º año: 30 seg
2º año: 45 seg

3º año: 1 min
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	Abdominales (encogimiento)
	1º año:  20 rep

2º año: 25 rep

3º año: 30 rep
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	Mountain Climber
	1º año: 20 seg

2º año: 30 seg

3º año: 40 seg
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	Sentadillas
	1º año:  15 rep

2º año: 20 rep

3º año: 25 rep
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	Estocadas
	1º año:  20 rep

2º año: 24 rep

3º año: 30 rep
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	Extensiones (el pecho debe tocar el suelo)
	1º año: 10 rep

2º año: 12 rep

3º año: 15 rep
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	Salto estrella
	1º año: 30 seg

2º año: 45 seg

3º año: 1 min
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Jumping Jacks





	Burpee
	1º año: 8 rep

2º año: 10 rep

3º año: 12 rep
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· De los ejercicios expuestos 3 vueltas. La PAUSA se realiza una vez finalizados los 8 ejercicios, 2 minutos.
· Es importante hidratarse durante los ejercicios 

· Al finalizar la rutina deberás elongarlos diferentes grupos musculares (gemelos, cuadricpes, psoas ilíaco, glúteos, tríceps, deltoides)
