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Recordemos la clase anterior 

• Estudiamos las cuatro cualidades físicas: fuerza,

resistencia, velocidad y flexibilidad

• Luego trabajamos en una rutina de ejercicio

predominantemente de resistencia cardiovascular.



Unidad: Acondicionamiento Físico 

• Objetivo de aprendizaje: Desarrollar la fuerza muscular, 

por medio de la practica de ejercicios localizados, para 

un buen funcionamiento del organismo. 



¿ Por qué debo hacer ejercicio?



Fuerza Muscular 

• Es la capacidad de levantar, empujar o tirar

de un peso determinado en un solo

movimiento con la ayuda de los músculos.

¿De que manera podemos trabajar la fuerza?

• Sentadillas 

• Abdominales 

• Burpees

• Flexo-extensión de codos

• etc. 



¿Para qué trabajar la fuerza ? 



Actividad 
• Ponte ropa deportiva, busca un espacio cómodo y 

ejecuta la rutina de ejercicio que te dejamos en el 

siguiente link: .

://www.youtube.com/watch?v=q9b9afJ-GnA&t=173s

Esta vez no pediremos que nos envíes evidencia

de la realización de la rutina, pero confiamos en

que la realizarás, y que la rutina de hoy te servirá

para estar preparado para nuestra siguiente

clase.

https://www.youtube.com/watch?v=q9b9afJ-GnA&t=173s



