Escuela Secundaria General #12 “Profesor Nicolas Cedano Torres”

Academia de Educacion Fisica

Semana del 25 al 29 de noviembre

Actividad: “Condicion fisica intermedia (continuacién)”

Propésito:

Que el estudiante identifique su nivel personal de condicion fisica mediante un
analisis simple.

PDA: Evalua su propia condicién fisica mediante instrumentos basicos de registro.

Justificacion:

La autoevaluacion fisica es una herramienta poderosa. Cuando el alumno
comprende su punto de partida puede plantear metas realistas y monitorear su
progreso. Esto fomenta autonomia, responsabilidad y vision estratégica, habilidades
fundamentales en la vida adulta. Tomar conciencia de la frecuencia cardiaca, la
resistencia e incluso el esfuerzo percibido permite que el estudiante entienda cémo
responde su cuerpo al movimiento. Este tipo de analisis previene riesgos y fortalece
el sentido de autocuidado, pues ofrece datos concretos que facilitan decisiones
informadas sobre su estilo de vida.

Actividad a distancia:

El estudiante realizara un test personal de 3 minutos de marcha o trote suave y
registrara su frecuencia cardiaca al terminar. Comparara su resultado con una tabla
de rangos (entregada previamente en clase).

Evidencia:
Elaborar un documento con:

e Tiempo realizado
e« FC al terminar

o Comparacién con la tabla



e Conclusion personal (4—6 lineas)

Evaluacién:
Medicion correcta y reflexion final.

Rubrica:
o Excelente (10): Registro completo + reflexion clara.
o Notable (9): Registro correcto + reflexion breve.
« Satisfactorio (8): Registro parcial.

« Insuficiente (£7): Sin medicién o sin conclusion.



