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CIRCUITO FiSICO DEPORTIVO

BASE N°2 Saltar la
cuerda

BASE N2 1 Abdominales

Descripcion de la actividad y

) Descripcion de la actividad y
grafico

grafico

SERIES: 3

RECUPERCION EN CADA SERIE

1: 2 MINUTOS
2: 1 MINUTO
BASE N° 4 Bolos con 3:30 SEGUNDOS BASE N2 3 Relevo del
L tarro
botellas pldsticas

Descripcion de la actividad y

Descripcion de la actividad y grdfico

grafico

TIEMPO DE TRABAJO

1 SERIE: 3 MINUTOS DE TRABAJO X 2 MINUTOS DE DESCANSO
2 SERIE: 2 MINUTOS DE TRABAJO X 1 MINUTO DE DESCANSO
3 SERIE: 1 MINUTO DE TRABAJO POR 30 SEGUNDOS DE DESCANSO

Luego de realizado el circuito, argumenta las siguientes preguntas:

1. ¢Qué capacidades fisicas basicas se trabajan en cada actividad y por qué?

2. ¢Sihay menor tiempo de trabajo puede mejorar la resistencia?

3. ¢Qué capacidades fisicas logras desarrollar cuando realizas la actividad en menor tiempo
posible, en cual serie se trabaja dicha capacidad?

4. (Sino se desarrolla un calentamiento previo, qué capacidad fisica basica se veria afectada

y por qué?
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5. ¢éQué ventajas o desventajas se obtienen de desarrollar actividad fisica en casa o en la vida
actual?

6. ¢Como crees tu que se puede combatir el sedentarismo, el sobrepeso, la obesidad, los
atracones, anorexia y bulimia, desde la practica de la actividad fisica y el deporte?




