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NOMBRE Y APELLIDOS

CURSO

Unidad Didactica.

“Las capacidades fisicas”

FECHA.

Realiza un trabajo para mejorar tu resistencia y lleva un control periédico de tus

resultados. Establece un tiempo y empieza la marcha sobre el lugar. Anota tus
pulsaciones en una ficha como esta.

Ejercicios:

*  Sentadillas.

« Carrera en el sitio (sin desplazamiento)

e Carrera con desplazamiento.

Para rellenar la ficha:

1. Escoje uno de los ejercicios de arriba.

2. Repitelo durante los cinco dias de |la semana, dependiendo del ejercicio elegido debes decidir el tiempo que le
dedicas (si el ejercicio es intenso menos timepo, si es suave, mas tiempo).
3. Anota en la tabla |as pulsaciones antes de empezar, justo al finalizar y transcurridos 5 minutos.

Ejercicio elegido:

Dia de la semana

Tiempo

Pulsaciones antes de
empezar

Pulsaciones al
finalizar

Pulsaciones
trancsurridos 5
minutos.

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

¢ Qué has observado?

CEIP. SAN JUAN DE DIOS.
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