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REGISTRO N°2

· Selecciona los ejercicios del registro 1 
· El docente cronometrará el tiempo de ejecución y descanso, debes estar atento a las instrucciones y el toque del silbato.
· Lleva tu lápiz. 
· Solicita los implementos que ocuparás al docente, recuerda cuidarlos y cederlo a otro compañero si no los estas ocupando. 
· Recuerda que cada ejercicio dura 1 minuto, y debes registrar el número de repeticiones en el recuadro. 
· Realiza un trote suave y movilidad articular durante por lo menos 10 minutos para calentar tu cuerpo. 
· Al volver a la sala pega esta hoja en tu cuaderno. 


	Nombre de los ejercicios
	Nombre de los ejercicios
	Capacidad física a desarrollar
	Número de repeticiones/ Series
	Tiempo de ejecución/ Recuperación. 
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2. 



3. 
	
4.



5. 
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	Escribe a que capacidad física corresponde cada ejercicio. ( Fuerza, resistencia, flexibilidad o velocidad). 

1.

2.

3.

4.

5.

6.
	Anota el número de repeticiones ( cantidad de veces que repites el ejercicio)

1.

2.

3.

4.

5.

6.
	· 1 minuto de ejecución

· 1 minuto de recuperación. 
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