EDUCACION

PROFESOR (A): MARGARITA GALICIA SANTIAGO GRUPOS:

UNIDAD/BLOQUE: 5 EJERCITO MI CUERPO

AEF:

AUTORIDAD EDUCATIVA FEDERAL EN LA CIUDAD DE MEXICO

Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México

Direccién General de Servicios Educativos Iztapalapa
Direccién Regional de Servicios Educativos Juarez

Supervisién de Zona Escolar
201 “Carlos Chavez Ramirez”

Escuela Secundaria N°

09 Secundarias

09DES0201E Tiempo Completo sin Ingesta

EDUCACION FiSICA |

SEMANA 11 AL 14 DE MAYO DE 2020

1°A,B,.C.D

CONTENIIDO TEMATICO: A LA CONQUISTA DE MI CONDICION FiSICA

A\

APRENDIZAJE
ESPERADO/ .
FECHA PROPOSITO/ ACTIVIDADES EVALUACION
OBJETIVO/
COMPETENCIA
Realiza esta practica tres veces a la semana (dia de | Realiza una bitacora
clase)
En hojas blancas tamafio
Realiza un calentamiento previo duracion 10 min (puedes | carta a mano con letra
realizar la rutina que regularmente realizamos en la | legible, haz un registro
escuela) por dia de tu préactica
Circuito “fortaleza corporal” describiendo: como,
Recuerda descansar un minuto entre serie y cuando y con quien
ejercicio trabajaste, si puedes
Pone a prueba Ila ilustralo con fotos
interaccion motriz en 1. Saltos de tijera (2 series de 15 repeticiones) realizando la actividad.
situaciones de juego. 2. Sentadillaisométrica(2 series de 15 segundos)
1112 3. Lagartijas(2 series de 10 repeticiones) Trabajo extra
' Destaca la 4. Abdominal isométrica (2 series de 15 segundos) | Valor 20 participaciones
13y14 importancia de 5. Bancas (2 series del5 repeticiones) extra
DE prepararse y planear 6. Sentadilla(2 series de 15 repeticiones)
MAYO | actividades sencillas 7. Fondos(2 series de 15 repeticiones) Realiza 5 ejercicios del
DE que fortalezcan su 8 PIanc_ha(Z series de 15 seggndos) circuito y toma un video
2020 collikion Bik-a. 9. Yoguis(2 series d_e 15 repeUcnon_e;) realizando la actividad,
10. Desplantes(2 series de 15 rfe,petluones) guardalo en un USB o en
11. Plancha lateral con extensién alternando tu celular, (en tu video
brazo (2 series de 15 repeticiones) o un(:a_ resentacion
12. Plancha lateral(2 series de 15 segundos) . b
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