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TEMA | CAPACIDADES FISICAS. Resistencia fisica de corta duracion y su control respiratorio
en la actividad fisica.

Contextualizacion

Resistencia de corta duracion
Las capacidades de Resistencia (resistencia a la fuerza y resistencia a la velocidad), se incluyen en la
resistencia de corta duracion (desde 35 s hasta aproximadamente 2 min).

La resistencia en los seres humanos se manifiesta de manera progresiva, por espacios de tiempo,
permitiendo que podamos realizar una actividad fisica de forma correcta, demorando la fatiga o el
cansancio, por tal razon cuando corremos en clase de Educacion Fisica la clave para poder tener
resultados positivos esta en el manejo adecuado de la respiracion, es decir en la entrada y salida del
oxigeno, nuestro cuerpo humano tiene un sistema tan efectivo que todo lo que nos propongamos
hacer en el deporte lo aguanta y nos posibilita recrearnos y fortalecer nuestra calida de vida

Descripcion de la actividad sugerida

Esta semana realizaremos una rutina de ejercicios con manejo de respiracién adecuada y posturas
adecuadas de los miembros inferiores y superiores.
1. Segun el video que observamos ubica las partes del sistema respiratorio y su funcién en la vida
diaria.
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APARATO RESPIRATORIO

Funcion:

2. Realizacion de ejercicios de corta duracidn y su correcta postura y manejo de la respiracion.

Material a utilizar:
Actividad:

1. Calentamiento general.

2. Trote continuo por 15 minutos, manejo de respiracion.

3. Secuencia de 5 ejercicios combinando miembros superiores de los inferiores en tiempos de 30
segundos de actividad y 10 de descanso manejo de la respiracion mientras se realizan los
ejercicios de corta duracion.

a. Tijeras
Sentadillas.
Flexion brazos
Abdominales
skipping corto.
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Webgrafia/ material fotocopiado (Anexo)

https://www.youtube.com/watch?v=fmTK8dyopS0

Criterios de Evaluacion
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Realiza ejercicios de corta duracion con una respiracion y postura adecuada.
Entrega evidencia fotografica y/o video del trabajo realizado en clase.




