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Periodo académico Tercer Periodo

Tiempo de
ejecucion de la 15 dias (20 al 1 de Octubre)
actividad

éQue Argumentativa - Praxeoldgico
competencia(s)
debo alcanzar?

Tematicas Capacidades Fisicas - Fuerza
mediadoras

Socioafectiva:
Reconoce las capacidades fisicas, las diferencia y conocen las importancias de

Metas cada una.

Metas de aprendizaje:
Realiza secuencias de ejercicios para mejorar la fuerza como capacidad fisica.

CRITERIOS DE EVALUACION:

¢QUE SEVA A iy ¢CUANDO SE VA A
EVALUAR? ¢COMO SE VA A EVALUAR? EVALUAR?
Realiza Ejercicios de Fuerza | HABILIDADES Y DESTREZAS
en diferentes zonas del MOTRICES 20 al 24
cuerpo. (Tren inferior — Tren | Realizacion de diferentes test de fuerza Septiembre
superior) (Fuerza de Brazo — Fuerza Abdominal)

SEMANA 1 (20 al 24 de septiembre)

ACTIVIDAD INICIAL: Rutinas de pensamiento

éCrees que es indispensable trabajar la fuerza?
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CONTEXTUALIZACION

[LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS J
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que se divide en e suciyideten que se divide en que se divide en
* Fuerza Maxima * Resistencia Aerébica * Velocidad Gestual
* Fuerza Resistencia | | “Resistencia Anaerobi * Velocidad de desplzamiento

* Fuerza Explosiva

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:

Material de clase: Espacio para seguir la rutina
https://www.youtube.com/watch?v=77Gs6raEPp4

Calentamiento general por medio de secuencias y repeticiones.
Skipping Bajo - manejo respiracion.

Estiramientos — Céfalo Caudal

Secuencia de ejercicios con interaccién del video.

s

ROUND 1 ROUND 2



https://www.youtube.com/watch?v=77Gs6raEPp4

ROUND 3 ROUND 4

ROUND 8

SEMANA 2 (27 al 1 de octubre)

ACTIVIDAD INICIAL:
Material de clase: Espacio Suficiente para la rutina

1. Calentamiento general por medio de secuencias y repeticiones.
2. Estiramiento.
3. Test Fisico Fuerza de Abdomen — Fuerza de Brazo

https://www.youtube.com/watch?v=73ZNIfB2CkQO Abdomen
https://www.youtube.com/watch?v=nL209KOFC8A Brazo



https://www.youtube.com/watch?v=73ZNIfB2CkQ
https://www.youtube.com/watch?v=nL209KOFC8A

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:

Evidencia fotogréfica de actividades de clase y resultados del test.

REFERENCIAS: WEBGRAFIA.

Semana 1:
https://mundoentrenamiento.com/capacidades-fisicas-basicas-en-educacion-fisica/

https://www.youtube.com/watch?v=77Gs6raEPp4

Semana 2:

https://www.youtube.com/watch?v=73ZNIfB2CkQ Abdomen
https://www.youtube.com/watch?v=nL209KOFC8A Brazo

Tabla de valoracion.
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