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OBSERVACIONES 

- El estudiante debe preparar previamente los ejercicios, practicando en casa algunas de las actividades. 
- Se debe aprovechar al máximo el tiempo en clase. 

COMPETENCIA INDICADOR DE LOGRO ACTIVIDADES A REALIZAR INICIA FINALIZA 

Comprender los 
conceptos relacionados 
con las capacidades 
físicas de flexibilidad, 
resistencia y fuerza  

 
 
 
 
 

 

Ejecuta y controla movimientos 

que involucran diferentes 

capacidades físicas. 
 

 

1. Presentar trabajo escrito en el cuaderno o 

en hojas sobre: 

- Qué son capacidades físicas 
- Clasificación de las capacidades físicas 

- Concepto de cada una de las capacidades 
Ver:  

https://www.efdeportes.com/efd61/capac.htm 
 

2. Ejecutar trote continuo durante 15 

minutos, en el patio central. 
3. Ejecutar 5 series de 15 abdominales cada 

una, variando el grado de dificultad. 

  

 Milton Riaño 

DOCENTES  

  

  

GRADO  10º.  CICLO      

 

 

ASIGNATURA/ESPECIALIDAD EDUCACIÓN FÍSICA 

PERIODO  Primero JORNADA  Única 

Fecha Entrega    ………. 
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FIRMAS : 
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                    DOCENTE                                                                              PADRE DE FAMILIA                                                             ESTUDIANTE   
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