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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:

AMBITOS CONCEPTUALES DIiA AREA
13 DE EDUCACIONFISICA
Test de resistenciafisica, AGOSTO

fartlek, calentamiento estéatico
y dindmico, marcharitmica,
salidas: Altas, medias Y bajas.

CARRERAS: Cortay media
duracion.

EXPLORACION
Actividades previas

S 1. Observa la imageny a nivel de las capacidades fisicas, describe cémo ha sido el
avance de tus cualidades fisicas
2. Crees que estar en casa, se ha afectado tu sistema aerdbicoy anaerdbico?

ESTRUCTURACION
Actividades de construccion conceptual

MOMENTO PARA APRENDER:

El fartlek (juego de velocidad en sueco?’) es un sistema de entrenamiento que consiste en hacer diversos
gjercicios, tanto aerébicos como anaerdbicos, principalmente ejercicios de carrera, caracterizados por los
cambios de ritmo realizados a intervalos.

La marcha deportiva, también llamada marcha rapida o sportive walking, es un deporte que se
practica a un ritmo mas sostenido que la marcha cotidiana. Por lo tanto, hay que trabajar la
respiracion, la resistencia y casi todos los musculos del cuerpo. Al contrario que la marcha
cotidiana, que se suele practicar de manera inconsciente, la marcha deportiva se practica de
modo voluntario y a un ritmo acelerado

MOMENTO PARA PRACTICAR
1. realizala portadadel periodo tres , de acuerdo alos ejercicios aerdbicos y anaerdbicos que realizas en la casa
2. realizaunvideo de la marchaydelfartlek, de acuerdo alas practicas que hagas de tu creatividad en casa

FECHA DE REVISION: 27 DEAGOSTO
MEDIO POREL CUAL SE RECIBE EL TRABAJO | QUERECIBIR



https://es.wikipedia.org/wiki/Fartlek#cite_note-McArdle-1
https://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio_aer%C3%B3bico
https://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio_anaer%C3%B3bico
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