Colegio Academia

RUTA DE APRENDIZAJE
Asignatura: | Ed. Fisica y Salud Curso: 3ros Medios
Profesor/a: | Departamento de Ed. Fisica Tiempo: | 4 clases
Inicio: 11 de Marzo Término: | 01 de Abril
Tema: Unidad 0 “ADAPTACION ANATOMICA”
“Adaptacion . .
I,) . . Actividad Semana
Anatomica
Circuito de 5 estaciones
Semana 1
o 3 - ior, inferi . | - 11 de marz
e i et léuerz; ger}e’ral tren silperlor, 1’rf1‘ erior y core de marzo
general del tren -Coor 1‘n'ac1on gerrle?a y especifica. .
inferior, superior y -Eje(':ucwn y mecanica (.le mov1m1§ntos Duraqon
core. funcionales como empujes y tracciones del - 80 minutos
tren superior e inferior, y sus derivados.
Circuito de 5 estaciones Semana 2
- 18 de marzo
Fortalecimiento -Fuerza general tren superior, inferior y core
general del tren -Coordinacion general y especifica Duracion
inferior, superior y -Ejecucion y mecanica de movimientos - 80 minutos
core. funcionales como empujes y tracciones del
tren superior e inferior, y sus derivados.
Evaluacion Formativa | Evaluacion Formativa Semana 3
Practica de la evaluacion. -25 de marzo
Practica de Evaluacion
Confeccion y -Identificacion de los ejercicios y sus Duracion
entrenamiento dela | derjvados a evaluar. - 80 minutos
_ evaluacion -Entrenamiento de la evaluacion 3 a 4 series
Circuito de fuerza del circuito confeccionado.
general
Evaluacion del circuito confeccionado Semana 4
< . -01 de Abril
Evaluacion Sumativa . o r s
-Ejecucion técnica.
Adaptacién -Reah.za'cwn ?e series y'repetlcwnes. Duraqon
Anatémica -Doml'mo de? ’ 0s m0V1mlePt0§. - 80 minutos
Circuito de fuerza -Consideracion de la continuidad y descansos
General durante el entrenamiento.




EVALUACIONES Y CALIFICACIONES

Evaluacion Fecha Nota

Evaluacion Formativa

Practica de Evaluacion 25 de Marzo A
P 1
Evaluacion Sumativa A
Evaluacion Parcial
Evaluacion de Circuito e b

Concurrente

Tabla de Apreciacion
Indicadores:
Conceptuales (8pts)
Actitudinales (8pts)
Procedimentales (16pts)

- Ejecucion técnica
(3pts)

- Realizacion de series
y repeticiones (5pts)

- Ejecucion de las 5
estaciones (5pts)

- Continuidad y Pausas
(3pts)




