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fuerzamoderaday fuerzaleve
capacidades fisicas condicionales

1 de febrero EDUCACIONFiSICA

EXPLORACION
Actividades previas
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Analiza la imageny de acuerdo a la parte tedrico practica en las actividades fisicas. deduce:

1. Qué entiendes por fuerza moderaday leve
2. cémo explicas: cual de las dos fuerzas debes utilizar primero y por que

3. como debes realizar el calentamiento dindmico

ESTRUCTURACION
Actividades de construccion conceptual

MOMENTO PARA APRENDER:

Los ejercicios de fuerza, también denominados de resistencia, hacen que el trabajo de los
musculos seamas arduo mediante laadicion de peso o resistenciaal movimiento. Los ejercicios
de flexibilidad, como los del yoga, pueden ser ejercicios de fuerza si los haces rpidamente,
aumentas la cantidad de repeticiones o0 agregas peso al ejercicio. En el siguiente grafico puedes
observar algunos ejemplos de ejercicios de fuerza. Cuando haces ejercicio, ¢te esfuerzas
mucho o casi nada? Hacer ejercicio con la intensidad adecuada puede ayudarte a
aprovechar al maximo la actividad fisica, asegurandote de que no estés esforzandote

demasiado o muy poco. Aqui se muestralo que significalaintensidad del ejercicio y como
maximizar tu entrenamiento
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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:
_ . Es mas fuerte la practicaque lateoria?
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MOMENTO PARA PRACTICAR

1. practicade 3 ejercicios de fuerzaleve con previo calentamiento duracion 3 minutos cada uno (

realizalos ejercicios de tu propia creatividad)

2. practicade 3 ejercicios de fuerzamoderada, con previo calentamiento, 3 minutos de duradén

cada uno ( realizalos ejercicios de tu propiacreatividad )

FECHA DE REVISION: 5 de febrero
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