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Tiempo de

ejecucion de la 15 dias (9 al 20 de agosto)
actividad

éQué Argumentativa - Praxeoldgico

competencia(s)
debo alcanzar?

Tematicas Habilidades y destrezas motrices — nivelacion
mediadoras

Socioafectiva:
Reconoce la importancia de realizar actividad fisica para mejorar su estado

Metas de aprendizaje:
Realiza secuencias de ejercicios de fortalecimiento muscular.

CRITERIOS DE EVALUACION:

¢QUESEVA A 6 » &CUANDO SE VA A
EVALUAR? &COMO SE VA A EVALUAR? e

Realiza actividad fisica HABILIDADES Y DESTREZAS 9 al 20 agosto
para mejorar sus MOTRICES

destrezas motoras. Exploraciéon de movimientos basicos
con de fuerza.

SEMANA 1 (9 al 13 de agosto)

ACTIVIDAD INICIAL: Rutinas de pensamiento
éPor qué es importante realizar actividad fisica?

CONTEXTUALIZACION:

El concepto de Habilidad Motriz Basica en Educacién Fisica viene a considerar toda una
serie de acciones motrices que aparecen de modo filogenético en la evolucién humana,
tales como marchar, correr, girar, saltar, lanzar, recepcionar.


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

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:

Material de clase: soga para salto.

calentamiento general de articulaciones.

Trote suave fortaleciendo respiracion.

Calentamiento de 5 ejercicios por minuto.

Realizacién test de salto ( https://www.youtube.com/watch?v=9m1IDZGCI2Q ).
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SEMANA 2 (16 al 20 de agosto)

ACTIVIDAD INICIAL:

Material de clase: balon deportivo.

1. Calentamiento general por medio de secuencias y repeticiones.

2. Trote continuo manejo respiracion.

3. Calentamiento con balén.

4. Secuencia de ejercicios con material deportivo con 15 repeticiones con descanso de 1
minuto.
a. Flexion con elevacion de balon.

b. Flexion de brazos cambiando derecha e izquierda

c. Zancada atras con giro del tronco derecha
izquierda.



https://www.youtube.com/watch?v=9m1lDZGCI2Q

Rebote de balon con giro del cuerpo

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:
Evidencia fotografica de actividades de clase.

REFERENCIAS: WEBGRAFIA.

Semana 1:
https://www.efdeportes.com/efd147/habilidades-motrices-basicas-coordinacion-y-equilibrio.htm
https://www.youtube.com/watch?v=9m1IDZGCI20

Semana 2:
https:/ /www.youtube.com/watch?v=s7LwfKnjxto&list=RDCMUCwrXi5ZknK

Thsplc-Gai04g&index=2
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