Escuela Secundaria General #12 “Profesor Nicolas Cedano Torres”

Academia de Educacioén Fisica

Il TRIMESTRE
Semana de recuperacion del 24 al 28 de noviembre

“Condicion fisicay autocuidado”

Actividad 2: “Tipos de resistenciay actividad fisica moderada”

Proposito:
Distinguir entre resistencia aerdbica y anaerdbica, y practicar ejercicios de
intensidad controlada.

Actividad a distancia:

« Ver un video o guia con ejemplos de ejercicios aerdbicos (marcha, baile,
trote suave) y anaeroébicos.

« Replicar el video en casa en una rutina de 10 minutos de ejercicio
aerdbico sencillo.

» Registrar su frecuencia cardiaca antes y después del ejercicio (tomando
el pulso en la mufieca).
Evidencia:
o Registro de frecuencia cardiaca.
Evaluacion:
« Participacion activa.

e Registro correcto del pulso.
e Actitud de esfuerzo.



