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¿Qué 
competencia(s) 
debo alcanzar? 

Interpretativa - Praxeológico 

Temáticas 
mediadoras 

Patrones básicos del movimiento – nivelación  

Metas 

Socioafectiva: 
Respeto la palabra y participo en clase.  

Metas de aprendizaje:  
Realiza actividad física por medio de secuencias aeróbicas. 

 

CRITERIOS DE EVALUACIÓN:  

 

¿QUÉ SE VA A 
EVALUAR? 

¿CÓMO SE VA A EVALUAR? 
¿CUÁNDO SE VA A 

EVALUAR?  
Realiza secuencias para 
fortaleciendo su 
resistencia aeróbica.  

Patrones básicos del movimiento. 26 julio al 6 agosto. 

 

 

SEMANA 1 (9 al 13 de agosto) 

 

ACTIVIDAD INICIAL:  

¿la actividad física te sirve para fortalecer tu agilidad y destreza? 

 

 

CONTEXTUALIZACIÓN:  
  Para Díaz (1999: 56) los patrones básicos de movimiento “son aquellas conductas y 

aprendizajes adquiridos por una persona, se caracterizan por su inespecificidad y porque 

no responden a los modelos concretos y conocidos de movimiento que caracterizan las 

actividades reguladas y estandarizadas”. 

 

 

 

mailto:nelson.gonzalez@sabiocaldas.edu.co
mailto:monica.agudelo@sabiocaldas.edu.co


 

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:  

Material de clase: soga para salto.  

 

1. calentamiento general de articulaciones. 

2. Trote suave fortaleciendo respiración. 

3. Calentamiento con 5 secuencias.  

4. Iniciación salto en soga asesoría virtual.   

 

 

SEMANA 2 (16 al 20 de agosto) 

 

ACTIVIDAD INICIAL:  

Material de clase:  
1. Calentamiento general  
2. Trote continuo manejo respiración. 
3. Secuencia de ejercicios con 5 series y de 15 repeticiones. 

 
 

 
a. Zancada atrás con movimineto de brazos en 
circulo. 

 
 

 

 

 

 

b. Flexión de rodillas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c. Elevación de rodilla y brazos arriba abajo  

 

 

 

 

 

 

d. Tijeras laterales 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

e. Flexión del tronco tocando pie derecho e izquierdo. 

 

 

 

 

f. Elevación de pies sin tocar el piso 

 
 

 

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:  

 

Evidencia fotográfica y/o video corto de actividades de clase.   

 

REFERENCIAS: WEBGRAFÍA.  

 

 

Semana 1:  

https://www.efdeportes.com/efd214/patrones-basicos-de-movimiento-evaluacion.htm  

 

Semana 2:  

https://www.efdeportes.com/efd214/patrones-basicos-de-movimiento-evaluacion.htm

