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e COMPETENCIA:

_Competencia Motriz.
« INDICADORES DE DESEMPENO:
e SABER:

Identifico el concepto de test de condicion fisica, sus caracteristicas y sus
formas de aplicacion.

e HACER:
Mido mi condicion fisica a través de test propios para cada capacidad
fisica.
e SER:

Participo activa y ordenadamente, en todas las actividades propuestas
en las clases.

DESARROLLO METODOLOGICO Y EVALUATIVO.

Fecha inicio de la unidad: Enero 16 de 2023 | Fecha de cierre: Marzo 27 de 2023

FASES Descripcidn de las Actividades Fechas, Criterios y formas
de evaluacion flexible

Fase inicial o Actividad #1: e Actividad
exploratoria evaluativa #1
_ Presentacion de la
Unidad Didactica. Comentarios a la
3 presentacion, aportes,
_Metodologia y preguntas, sugerencias etc.

_Criterios de evaluacion del Area. e Fecha: Clase N.2 1




Actividad #2:

_Abordar conceptos basicos sobre;
Pulso, Calentamiento, test para medir la
condicidn Fisica, sus caracteristicas y
formas de aplicacion, a través de lluvia
de ideas y conversatorio.

e Criterios de
evaluacion:

_ Participacion, asistencia a
la clase.

Actividad evaluativa #2

_ Participacion en el
conversatorio y aportes en la
lluvia de ideas.

Fecha: Clase N.2 2

Fase de
profundizacidn.

Actividad  #3:

_Taller sobre toma de pulso:
e Enreposo.

e Luego de realizar el
calentamiento.

e E inmediatamente de terminar
un esfuerzo intenso.

e Luego de tres minutos de
recuperacion.

Actividad #4:

_Test de medicidn de las
Capacidades fisicas condicionales:

e Fuerza.

e Velocidad.

e Resistencia.

e Flexibilidad.
e Coordinacion.
o Equilibrio.

e Ritmo.

Actividad evaluativa #3:

_Toma de pulso personal y
llevar registro por escrito.

Fecha: Clase N.°3

Criterios de evaluacion:

_Asistenciay Participaciéon
en la clase.

Actividad evaluativa #4:

-Consultar texto sobre los
test de medicion de la
condicién fisica y elaborar
un cuestionario de doce
preguntas con sus
respuestas.

_Aplicacion de

pruebas para medir el
estado funcional de cada
una de las capacidades
fisicas condicionales.

Fecha: Clase N°45y 6

Criterios de evaluacion:




o Habilidad.

Actividad #5:

_ Aplicacion de la técnica de
trabajo fisico TABATA, para
mejorar cada una de las
capacidades fisicas mencionadas
anteriormente.

_Asistencia y participacion
en la clase.

Actividad evaluativa #5:

_Aplicacion de la técnica
de trabajo fisicoTABATA
para mejorar y mantener
el buen estado funcional
de cada una de las
capacidades fisicas
trabajadas en clase.

Fecha: Clase N°7y 8
Criterios de evaluacion:

__Asistencia y participacion
en la clase.

Fase de sintesis,
expresiva,
socializacion de
aprendizaje

Actividad # 6:

_Apoyo Académico.

_Autoevaluacion

Bibliografia:

_Revista de Investigacion en Educacion, n° 4,
2007, pp. 36-60. ISSN: 1697-5200

_REVISTA DE INVESTIGACION CUERPO,
CULTURA Y MOVIMIENTO/Vol. 1/ No. 1/
2010/ pp. 77-86

Cibergrafia:
_https://mundoentrenamiento.com/

Actividad Evaluativa #6:

_Plan de apoyo
académico:

Fecha: Clase N.°9y 10

--Escoger tres
capacidades fisica y
aplicarle un test o prueba
del estado actual de cada
una de ellas,

Criterios de evaluacion:

__Asistencia y participacion
en la clase.







