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Taller de recuperacién segundo periodo

Area: Educacion Fisica

Grado: 10°

Docente: Luis Hender Castrillon Alvarez

Nombre del estudiante:

Fecha:

Objetivo: Fortalecer los componentes tematicos desarrollos en el area de Educacion Fisica
durante el segundo periodo del calendario escolar, buscando asi la recuperacién del
proceso académico, asi como la asimilacién conceptual y procedimental de los temas
desarrollados por parte de los estudiantes del grado 10° de la I.E La Milagrosa.

Competencias

- Competencia motriz
- Competencia expresivo corporal
- Competencia axioldgico corporal

Observaciones

- La sustentacibon que presentard el estudiante, retomard preguntas y/o
procedimientos referentes a las actividades propuestas en este taller de
recuperacion.

- Diligenciar el trabajo con lapicero negro, los dibujos deben ser realizados con lapiz
y utilizar colores de ser necesario.

- La presentacion del taller de recuperacién debe ser en hojas de block, se debe
presentar de forma ordenada, sin tachones ni enmendaduras.

- Se debe tener en cuenta el uso de una buena ortografia en el desarrollo del taller
de recuperacion.

- Se debe entregar el taller de recuperacion dentro de las fechas establecidas.

Desarrolla los siguientes puntos:

1. Investiga el concepto de preparacion fisica y explica cuél es su importancia dentro
del entrenamiento deportivo.

2. Consulta cuales son los objetivos principales de la preparacion fisica y describe
cémo contribuye al mejoramiento del rendimiento fisico.

3. Investiga qué son las cargas de entrenamiento y explica por qué son
fundamentales en la planificacion del entrenamiento fisico.

4. Consulta y describe los componentes principales de las cargas de entrenamiento:
volumen, intensidad, densidad, frecuencia y recuperacion.
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Investiga qué es el entrenamiento fisico y explica sus principales caracteristicas
dentro del proceso de acondicionamiento fisico.

Consulta cudles son los principios basicos del entrenamiento fisico y describe la
importancia de al menos cuatro de ellos.

Investiga en qué consiste el método de entrenamiento por repeticiones y explica
Su estructura, caracteristicas y beneficios.

Consulta cuéles son las ventajas y limitaciones del método por repeticiones
cuando se utiliza para desarrollar las capacidades fisicas.

Investiga el origen del método HIIT (High Intensity Interval Training) y explica como
se estructura una sesién de este tipo de entrenamiento.

Consulta cuéles son los beneficios fisiol6gicos del método HIIT y qué precauciones
deben tenerse en cuenta antes de practicarlo.

Investiga qué es la higiene postural y explica su relacion con la salud del sistema
musculo-esquelético.

Consulta cuales son las principales recomendaciones para mantener una
adecuada higiene postural al estudiar, caminar, levantar objetos y realizar ejercicio
fisico.

Investiga el concepto de flatbol sala y explica cuales son las caracteristicas
principales de este deporte.

Consulta el origen e historia del futbol sala, indicando el pais donde surgi6, su
creador y el proceso de expansion de esta disciplina deportiva.

Investiga el reglamento basico del futbol sala y explica al menos cinco reglas
fundamentales que deben aplicarse durante un partido.

Consulta las dimensiones oficiales de la cancha, el nimero de jugadores, la
duracién del partido y las principales funciones del arbitro en el fitbol sala.
Investiga cuales son los fundamentos técnicos del futbol sala y describe la
ejecucion y finalidad de cada uno de ellos.

Consulta y explica los fundamentos tacticos ofensivos del futbol sala, indicando
cémo contribuyen al ataque y a la creacién de oportunidades de gol.

Investiga los fundamentos tacticos defensivos del futbol sala y explica como
favorecen la recuperacion del balén y la organizacién defensiva del equipo.
Consulta como se relacionan la preparacion fisica y los fundamentos técnico-
tacticos en el rendimiento de un jugador de fatbol sala.

Nota: Se debe reforzar a nivel practico los siguientes temas: Futbol sala, métodos
de entrenamiento fisico.

COMO ACUDIENTE DEL ESTUDIANTE:

DEL GRUPO:

Certifico que el trabajo esta completamente terminado por el estudiante
y se ha hecho a conciencia

NOMBRE DEL ACUDIENTE:

CEDULA:

NUMERO DE CONTACTO:

FECHA DE ENTREGA:

FIRMA ACUDIENTE:
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