
 

  
OBJETIVO GENERAL DE LA FICHA: DAR A CONOCER A EL ALUMNO (A) LA FORMA DE TRABAJAR EN LA    
SESION DE EDUCACION FISICA.            .                                         
                          

 
 

EJE CURRICULAR: COMPETENCIA MOTRIZ. 

                               II TRIMESTRE 
COMPONENTE PEDAGÓGICO DIDÁCTICO:  :       

INTEGRACION DE LA CORPOREIDAD. 

Aprendizaje Esperado: VALORA SU IDENTIDAD CORPORAL MEDIANTE LA PRACTICA DE 

ACTIVIDADES FISICAS, PARA LA INTEGRACION PERMANENTE Y LA ADQUISICION DE ESTILOD DE VIDA 

SALUDABLES. 

PROPOSITO: EL ALU MNO 

INCREMENTARA SUS 

CAPACIDADES FISICAS. 

                 ACTIVIDADES. 

INICIO: CALENTAMIENTO GENERAL POR 5 MINUTOS PREPARANDO A 

LOS MUSCULOS PARA UN ESFUERZO MAYOR, SIN LLEGAR A EL 

AGOTAMIENTO. 

 

DESARROLLO: II DIAGNOSTICO FISICO. 

  

1. EN 30 SEGUNDOS. ¿CUANTAS SENTADILLAS LOGRAS HACER? 

2. EN 30 SEGUNDOS. ¿Cuántas LAGARTIJAS LOGRAS HACER? 

3. EN 30 SEGUNDOS. ¿Cuántas ABDOMINALES LOGRAS HACER? 

4. EN 30 SEGUNDOS. ¿Cuántos BURPEES LOGRAS HACER? 

5. 4 EJERSICIOS DE FLEXIBILIDAD, PARA RELAJAR LOS MUSCULOS Y 

BAJAR LA FRECUENCIA CARDIACA. 

 

CIERRE: CONTESTA LAS SIGUIENTES PREGUNTAS: 

1. ¿QUE HABITOS SALUDABLES DEVERAS IMPLEMENTAR EN TU 

ALIMENTACION DIARIA? 

2. ¿QUE ALIMENTOS DEVERAS CONSUMIR EN TU ALIMANTACION PARA QUE 

SEA MAS BALANCEADA? 

3. PARA MEJORAR TU CONDICION FISICA ¿CUANTO TIEMPO (HORAS) SE 

RECOMIENDA DE EJERSICIO  HACER A LA SEMANA 

EVALUACION: SUBIENDO 

TRABAJOS Y MANDARLOS A 

CLASSROOM. 

MATERIAL: CUADERNO, 

DISPOSITIVO PARA MANDAR 

EVIDENCIA Y MATERIAL QUE SE 

REQUIERA PARA LA SESION.  

EVIDENCIA: EN TU CUADERNO 

HARAS TU REPORTE DE CLASE 

DE LA SESION. ¿QUE HICISTE 

DE CALENTAMIENTO? 

ANOTARAS LA CANTIDAD DE 

LAS EJECUCIONES DE CADA 

ACTIVIDAD QUE SE TE PIDIO,  

QUE EJERSICIOS HICISTE DE 

FLEXIBILIDAD. Y LAS 

RESPUESTAS DE LAS PREGUNTAS. 

 


