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TAREA AEROBICA 1. Valoracion de la resistencia cardiorrespiratoria. TEST DE
CAMINAR. Caminar la mavor distancia posible en un tiempo de 4 minutos.

ALUMNOS NOMEBERE Metros andados Tasa Cardiaca

ALUMNOD 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMND 4.

ALUMNO 5.

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNOD 8.

ALUMNO 9.

ALUMNO 10.

ALUMNO 11.




TAREA AEROBICA 2. Valoracién de la resistencia cardiorrespiratoria.

TEST DE CAMINAR. Caminar dos Kilometros y medir el tiempo que se tarda.

ALUMNOS NOMBRE Tiempo tardado Tasa Cardiaca

ALUMNO L.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALUMNO 5.

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO 8.

ALUMNO &

ALUMNO 10.
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TAREA AFROBICA 3. Valoracion de 1a resistencia cardiorrespiratoria. ¢
=

PRUEBA DE ASTRAND Y RIHMING. Subir un escalén en 25 ocasiones y verlo ©
que tarda.

ALUMNOS NOMBRE Tiempo tardado Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALUMNO 5.

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO 2.

ALUMNO 9.

ALUMNO 10.




TAREA AEROBICA 4. Valoracién de la resistencia cardiorrespiratoria.

PRUEBA DE ASTRAND Y RIHMING. Subir un escalon durante 3 munutos y f
medir el mimero de subidas,

ALUMNOS NOMBRE Veces que sube Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALUMNO 3.

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO .

ALUMNO 9.

ALUMNO 10.




TAREA AEROBICA 5. Valoracién de la resistencia cardiorrespiratoria.

VALORACION DE LA FUERZA EN EXTREMIDADES SUPERIORES.
Flexiones con un peso en el brazo deternunado y se nuden las repeticiones a los 30

segundos.

ALUMNOS NOMBRE Veces que repite Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALUMNO 5.

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO 8.

ALUMNO 9.

ALUMNO 10.




VALORACION DE LA FUERZA EN EXTREMIDADES INFERIORES. Sentarse %
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TAREA AFROBICA 6. Valoracién de la resistencia cardiorrespiratoria. &

y levantarse de la silla durante 30 segundos. Medir el mimero de veces que lo hace.

ALUMNOS NOMBRE Veces que repite Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALUMNO 5.

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO 8.

ALUMNO&.

ALUMNO 10.




TAREA AFROBICA 7. Valoracion de la resistencia cardiorrespiratoria.
VALORACION DE LA FUERZA EN EXTREMIDADES INFERIORES. Sentarse
v levantarse de la silla 10 veces. Medir el tiempo que tarda en hacerlo.
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ALTUMNOS NOMBRE Tiempo que tarda  Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUNMNO 4.

ALUMNO 3.

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO 8.

ALUMNO 9.

ALUMNO 10.




TAREA AFROBICA 8. CAMINAR LEVANTANDO LAS RODILLAS (30

segundos) en una direccion v al pasar el tiempo lo mismo en direccidn contraria. =
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ALUMNOS NOMBRE Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALUMNO 5.

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO 8.

ALUMNO 8.

ALUMNO 10.




TARFA AFROBICA 8. CAMINAR TOCANDO CON EL TALON LOS

GLUTEOS (30 segundos) en una direccién v al pasar el tiempo lo mismo en

direcc1on contraria.

ALUMNOS NOMBRE Recorrido Tasa Cardiaca
ALUMNO L.
ALUMNO 2.
ALUMNO 3.
ALUMNO 4.
ALUMNO 5.
ALUMNO 6.
ALUMNOT.
ALUMNOS.
ALUMNO 9.
ALUMNO 10.




TAREA AFROBICA 8. CAMINAR NADANDO CON UN BRAZO HACIA

ADELANTE (30 segundos) en una direccion v al pasar el tiempo lo mismo en

direcc10n contraria.

ALUMNOS NOMBRE Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALTUMNO 5.

ALTUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO &.

ALTUMNO 9.

ALTUMNO 10.




TAREA AEROBICA 8. CAMINAR NADANDO CON UN BRAZO HACIA

ATRAS (30 segundos) en una direccion y al pasar el tiempo lo mismo en direccién

contraria.

ALUMNOS NOMERE Recorrido Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALUMNO 5.

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO 8.

ALUMNOG.

ALUMNO 10.




TAREA AFROBICA 8. CAMINAR NADANDO CON LOS DOS BRAZOS
HACTA ADELANTE (30 segundos) en una direccion v al pasar el tiempo lo mismo

en direccion contraria.

ALUMNOS NOMBRE Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALUMNO 5.

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO &.

ALUMNO 9.

ALUMNO 10.




TAREA AFROBICA 8. CAMINAR NADANDO CON LOS DOS BRAZOS

HACTA ATRAS (30 segundos) en una direccién y al pasar el tiempo lo mismo en

direccion contrana.

ALUMNOS NOMBRE Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALTUMNO 2.

ALTUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALUMNO 5.

ALTUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO 8.

ALUMNO 9.

ALUMNO 10.




TAREA AFROBICA 8. BAILAR DURANTE UNA CANCION (LO QUE
DURE).

ALUMNOS NOMBRE Tasa Cardiaca

ALUMNO 1.

ALUMNO 2.

ALUMNO 3.

ALUMNO 4.

ALUMNO .

ALUMNO 6.

ALUMNO 7.

ALUMNO §.

ALUMNO 9.

ALUMNO 10.




