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TEMA | Ejecucién de actividades fisicas de resistencia y velocidad

Contextualizacion

La velocidad: es la capacidad que permite en base la movilidad, a los procesos del
sistema neuromuscular y de las propiedades de los musculos para desarrollar la fuerza, realizar acciones
motrices en un lapso de tiempo situado por debajo de las condiciones minimas dadas.

Resistencia fisica: Definimos resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para resistir a la
fatiga. En otros términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener un esfuerzo de forma
eficaz durante el mayor tiempo posible.

Existen dos tipos de resistencia, la resistencia aerdbica y la resistencia anaerdbica. La resistencia aerdbica
seria aquélla que tiene por objeto aguantar y resistir la exigencia fisica para ganar oxigeno, mientras que
la resistencia anaerdbica esta condicionada por un aporte insuficiente de oxigeno a los musculos. Esta
Ultima se da en los ejercicios donde la frecuencia de movimientos es muy elevada, o en ejercicios que
implican fuerza muscular. En la mayoria de los esfuerzos realizados, se produce una mezcla de ambas vias,
de la aerdbica y de la anaerdbica, cuya proporcion varia dependiendo del tipo, de la duracion y de la
intensidad de la carga del entrenamiento y del nivel individual de la persona. Cualquiera que se la actividad
elegida, el entrenamiento aerdbico requerira aumentar la demanda de oxigeno y mantener esa intensidad
por un tiempo determinado.

Descripcion de la actividad sugerida

Calentamiento autonomo

2. Ejecucion de actividades fisicas involucrando la resistencia y velocidad como forma de
acondicionamiento fisico e instruido en clase virtual, realizar ejercicios donde intervengan los
diferentes grupos musculares, con series y repeticiones de acuerdo con tu nivel fisico.

3. Crear una maqueta sobre el proceso de construccion de un carrito esferado

—

Webgrafia/material fotocopiado (Anexo)

https://educacionfisicaplus.wordpress.com/2012/11/09/la-resistencia/

https://sites.google.com/site/aspectosdeedfisica/la-velocidad-fisica

Criterios de Evaluacion

Ejecuta en casa ejercicios para el fortalecimiento fisico enfocado en mejora de sus capacidades.
Enviar evidencia fotografica y/o video.
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