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TEMA 2
[image: Capacidades fisicas basicas]

En esta clase te proponemos dos links para trabajar la Resistencia
Uno dura 10 minutos, el otro es de 15 minutos [footnoteRef:1] [footnoteRef:2].  [1:  https://www.youtube.com/watch?v=HcUOM5XkeyM  (Ejercicio de 10 de minutos)
]  [2:                https://www.youtube.com/watch?v=908_TON1JlI (Ejercicio de 15 minutos)
] 

Lo ideal sería que hicieras los dos, con 3 minutos de descanso entre uno y otro. ¡Si podes hacerlo en forma continua (sin descanso) Mejor!



Intenta realizar esta actividad tres veces por semana.
  
Teoría

Investiga.
1) DEFINICIÓN DE RESISTENCIA.

2) CÓMO SE CLASIFICA.

3) CÓMO SE PUEDE TRABAJAR ESTA CUALIDAD.

4) EN LOS LINKS QUE DEJAMOS EN LA PARTE PRACTICA DE LA CLASE, ¿QUÉ TIPO DE RESISTENCIA ESTARIAMOS TRABAJANDO?

5) SI UNA PERSONA ESTÁ HACIENDO UN EJERCICIO FÍSICO POR ENCIMA DE LAS 160 PULSACIONES POR MINUTO, ¿QUÉ TIPO DE RESITENCIA ESTÁ TRABAJANDO? 

6) SEÑALA LAS RESPUESTAS VERDADERAS.
-EL TRABAJO DE RESISTENCIA EMPEORA EL SISTEMA CARDIACO
- EL TRABAJO DE RESISTENCIA MEJORA EL SISTEMA RESPIRATORIO
- EL TRABAJO DE RESISTENCIA AUMENTA EL TAMAÑO DEL CORAZÓN
- EL TRABAJO DE RESISTENCIA PRODUCE UNA DISMINUCIÓN DE LAS GRASAS
- EL TRABAJO DE RESISTENCIA PRODUCE UN DISMINUCIÓN DE LA CANTIDAD DE SANGRE PUESTO QUE SE GASTAN MAYOR CANTIDAD DE GLÓBULOS ROJOS.

[image: ]PROPUESTA OPCIONAL.
SI TENES LIKS O VIDEOS EN DONDE SE TRABAJE LAS CUALIDADES FISICAS Y QUIERAS COMPARTIRLO… SERAN BIENVENIDOS 7 de MAYO 

FECHA LIMITE DE ENTREGA
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