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GUIA VIRTUAL EDUCACION FiSICA

GRADO: UNDECIMO FECHA: | 1 periodo
AREAS EDUCACION FiSICA
ASIGNATURAS: Educacidn fisica

Educacion fisica:
El estudiante presenta algunas pruebas basicas para evidenciar su condicidn fisica y

DESEMPENOS: consigna sus resultados en la encuesta anexa.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

EDUCACION FiSICA
Trabajos del primer periodo.

VER EL VIDEO EXPLICATIVO DEL 1 PERIODO AQUi: https://www.youtube.com/watch?v=idn3YKRnZDc

1- Los estudiantes realizan la coreografia de calentamiento propuesta en el siguiente enlace antes de
realizar las pruebas diagndsticas. https://www.youtube.com/watch?v=afpYKP1H6xQ

2- Los estudiantes realizan las 4 pruebas diagndsticas después de realizar alguna de las propuestas de
calentamiento y consignan el resultado en cantidad de repeticiones en el formato anexo.

#- Salto en soga por tiempo https://www.youtube.com/watch?v=IdSvOxAZKEU

#- Flexiones de codo, nimero de repeticiones https://www.youtube.com/watch?v=CQxHLEDGS7I

#- Sentadilla https://www.youtube.com/watch?v=zIffxP_iAWk

#- Fuerza abdominal, nimero de repeticiones https://www.youtube.com/watch?v=uX6YyQbHBg0

3- Después de tres semanas de practica de las pruebas anteriores diligenciar la segunda casilla de las
pruebas. (NO ENVIAR EL FORMATO HASTA TENER LOS DOS RESULTADOS)

4- Enviar un video corto de la prueba conjunta a las tres semanas y el formato al correo, al WhasApp o al
Facebook abajo descritos.

Nombre: Peso: Curso:

Firma: Estatura: Edad:

Prueba de | Prueba de | Prueba de | Prueba de | Prueba de | Prueba de | Prueba | Prueba

salto en | salto en lazo | flexiones flexiones sentadillas | sentadillas | conjunta | conjunta a

lazo primer|a las tres|de codo|de codo a| primerdia. |a las tres | primer las tres

dia semanas. primerdia | las tres semanas dia semanas.
semanas.

# # # H H # H #

(Formato anexo)

Para mejorar su condicion fisica en las pruebas puede utilizar algunos ejercicios de afo anterior.

Calentamiento: https://www.youtube.com/watch?v=utW5dSXVLNc&t=1511s
https://www.youtube.com/watch?v=Np7CPHbgkog&t=56s
https://www.youtube.com/watch?v=-00-Aox1Amo
https://www.youtube.com/watch?v=ms40-86XYPA&t=92s
https://www.youtube.com/watch?v=570sJH nZH4&t=4s
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OBSERVACIONES GENERALES

CORREO ELECTRONICO Y CONTACTOS PARA ENVIO DE GUIAS

Juan Carlos Pifieros Suarez juanbiomotricidad@gmail.com o al
https://www.facebook.com/JuanBiomotricidad.

WhatsApp 3103009977 o al Facebook,
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