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GUIA DE APOYO Y CUESTIONARIO.

VIDAACTIVAY SALUDABLE/SEGUNDO MEDIO.

» Algunos de sus beneficios

- Mejoramos la capacidad cardiaca y pulmonar

- Ayudaal aumento de la masa muscular

- Quemagrasa sin perder masa muscular

Numero de latidos maximos que puede alcanzar tu corazén durante un minuto sometido a esfuerzo

Si bien hay métodos mas precisos y seguros lasiguiente formula nos ayudara a estimar nuestra frecuencia cardiaca

maxima cuando nos sometemos al esfuerzo fisico, de forma sencilla y sin material adicional.

HOMBRES:220-EDAD (ANOS)
EJEMPLO: 200 - 15
FC MAX= 205

MUJERES:226-EDAD (ANOS)
EJEMPLO: 226 - 15
FC MAX=211

EN EL ENTRENAMIENTO HIIT, SEDEBE RESGUARDAR UNA INTENSIDAD ALREALIZAR EJERCICIOS EN LOS CUALES
NUESTRO CORAZON NO ESTE POR SOBRE EL 85-90% DE NUESTRA FCMAX PARA QUE SEA UNA PRACTICA
SEGURA.
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MEFODO TABATA

principales grupos musculares del miembro superior e inferior dependiende fQue ifiglo s. Los cuatro

minutos se dividen en ocho intervalos de trabajo de 20 segundos de ejercici® ¢
segundos. Laregla es siempre 20 segundos de trabajo, por 10 de r‘

desde 2 ejercicios y repetirlo. Sin embargo, en estatarea te pedimos anoP

para miembro inferiory superior, yaque es la maneramas eficaz para obtenen e ara

todos los grupos musculares de tu cuerpo.
RECORDEMOS EL METODO EMOM...

Estd basado en realizar una cantidad ESPECIFICA de repeticiones de un ejercicio (0 movimiento) al empezar un

minuto, donde eltiempo que sobre de ese minuto lo utilizaras para descansarantes de comenzar con el siguiente

minutoy ejercicio.

Profesora de Educ. Diferencial
Claudia Torres M. | Nivel 2° medio
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GUIA DE TRABAJO:
VIDA ACTIVAY SALUDABLE/SEGUNDO MEDIO.
NOMBRE -
[0}
ESTUDIANTE N"GUIA S
FECHA NIVEL/CURSO ASIGNATURA|  EDUCACION
FISICA
CARLOS
0]
N° OA 3 N°DE I_cl;oLiéé 1 DO:E_IFIgE FERNANDEZ
MARCELA VIDAL
OBJETIVO GUIA Recordar y contestar alguna_s preguntas re!amonao_l:f\s con Vida Activa y Sa_ludable,
tomando en cuenta los contenidos y la retroalimentacion enviada en el PAR anterior

CUESTIONARIOQ.

A continuacién te presentamos una serie de preguntas tanto de verdadero o falso como de seleccién

multiple, enlas cuales deberas seleccionar y responder solo unaalternativa segintus conocimientos.

t.La sigla HIIT significa High Intensity interval training o entrenamiento de intervalos de

alta intensidad

a) verdadero

b) falso

2. ;Cuales son algunos de los beneficios del HIIT?

a) Mejoramos la capacidad cardiaca y pulmonar

b) El cuerpo consume calorias y quema grasa por horas aun después de entrenar

¢) Ayuda al aumento de la masa muscular

d) Todas las anteriores

3. El método EMOM sighnifica:

a) Every minute on the movement

b) Every move on the minute

¢) Every move on the move

d) Every minute on the minute



4. En el método EMOM se trabaja cada ejercicio o movimientos dentro de:
a) 2 Minutos

b) 1 Minuto

€) 3 Minutos

d) 5 Minutos

5. El método EMOM es un tipo de entrenamiento:
a) Aerdbico

b) Hiit

¢) Funcional

d) Anaerdbico

6.-El Método Tabata es considerado como un entrenamiento de intervalo de alta
intensidad
a.verdadero

b. falso

7. Los tiempos de trabajo y pausa del método Tabata convencional son:
a) 40 seg de trabajo x 10 seg descanso
b) 30 seg de trabajo x 10 seg descanso
C) 20 seg de trabajo x 10 seg descanso

d) 40 seg de trabajo x 15 seg descanso

8. La cantidad de ejercicios a ejecutar en el método Tabata son:
a)s

b)1o

)6

d)8

)

(
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9. (Cuanto tiempo de descanso o pausa, se sugiere al terminar una serie en unarutina
TABATA?

a)5a 6 minutos

B) 3 a4 minutos

€)1a 2 minutos

d) 7 a 8 minutos

10. Al terminar una serie del Método Tabata convencional, habras completado:
a) 2 Minutos
b) 4 Minutos
Q) 5 Minutos
d) 8 Minutos

11.- ;Qué es la FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA? Ordena los textos de forma correcta para
crear tu definicion.

a) Latidos del corazén en 30 segundos

b) Ejercicio fisico intenso

c) N° delatidos que puede alcanzar el corazén en 1 minuto sometido a esfuerzo

d) cantidad de latidos del corazén en 1 minuto.

12.- (COomo se calcula la frecuencia cardiaca maxima en hombres?
a)225-edad(anos)

b)230-edad(afios)

¢)220-edad(anos)

d)235-edad(afios)

13.- (Cémo se calcula la frecuencia cardiaca maxima en mujeres?
a)226-edad(afos)

b)230-edad(afios)

¢)220-edad(afos)

d)236-edad(afos)
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14. El beneficio de valorar frecuencia cardiaca maxima es para realizar actividad fisica de
forma segura y cuidar mi salud

a) verdadero

b) falso



