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	OA : 06 Ejecutar  actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la condición física por medio de la práctica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, velocidad y flexibilidad.



GUIA DE ACTIVIDADES
¿Qué es la resistencia anaeróbica? 
Son ejercicios de alta intensidad  y corta duración.
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[image: 1 Adaptaciones al ejercicio anaerobico]Estos son solo algunos ejemplos de ejercicios anaeróbicos












BENEFICIOS  AL  REALIZAR  EJERCICIOS  ANAEROBICOS EN  TÚ  ORGANISMO:

Mejora tu fuerza muscular.
Aumenta tu masa muscular.
Mejora el metabolismo.
Aumenta tu energía.
Aumenta la resistencia y densidad ósea.
Disminuye el nivel de azúcar en sangre.

1.-Responde en tu cuaderno de educación física estas simples  preguntas.Responde las siguientes preguntas:
1.-¿Qué es la Resistencia Anaeróbica?
2.- Nombra 2 ejercicios anaeróbicos.
3.- Nombra 2 beneficios anaeróbicos.




https://www.youtube.com/watch?v=E1BpGMotsy4https://www.youtube.com/watch?v=E1BpGMotsy4




Te adjunto un link video  una rutina de ejercicios anaeróbicos (abdominales, y  sentadillas) trata de ejecutarlos, nos vemos el viernes online!!!!!!!!!!!!!!!

https://www.youtube.com/watch?v=tN9vkv2ppWg    Ejercicios abdominales
https://www.youtube.com/watch?v=E1BpGMotsy4   Ejercicios de piernas.	
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RESISTENCIA ANAEROBICA

Es el tipo de resistencia utilizada cuando la
intensidad es tan potente, asi bien fuerte que
no podemos tomar todo el oxigeno que
necesitamos, por lo que estamos ante una
deuda de oxigeno. Se consideran anaerdbicos
aquellos ejercicios de tal intensidad que no
puedan efectuarse durante mds de 3.0
minutos (aproximadamente).
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® Son ejemplos de ejercicio anaerdbico: el
levantamiento de pesas, abdominales...

etc.





