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Control Ed. Física.
· Curso: 8vo básico.
· Objetivo General: Realizar circuito completo de fuerza y resistencia muscular en 2 oportunidades sin parar entre ejercicio y ejercicio (cada ejercicio 15 veces).
· Fecha de la realización: 30 de marzo 2021
· Puntaje:                                             Nota: 
Nombre: ________________________________________________________________
OA 3: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condición física saludable, considerando: Frecuencia. Intensidad. Tiempo de duración. Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de flexibilidad, entre otros).
OA 4: Practicar regularmente una variedad de actividades físicas alternativas y/o deportivas en diferentes entornos, aplicando conductas de autocuidado y seguridad, como realizar al menos 30 minutos diarios de actividades físicas de su interés, evitar el consumo de drogas, tabaco y alcohol, ejecutar un calentamiento, aplicar reglas y medidas de seguridad, hidratarse con agua de forma permanente, entre otras.
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	Indicador 3
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	Realiza circuito completo las dos veces sin parar mucho tiempo entre uno y otro ejercicio además de tener los implementos necesarios para este.
	Realiza los ejercicios del circuito con buena ejecución respetando las 15 veces de cada ejercicio.
	Mantiene una postura adecuada al ejercicio solicitado.
	Mantiene conductas de autocuidado y seguridad de su entorno, además de verse en la pantalla cuerpo completo.

	Criterio Insuficiente. (0)
	
	
	
	

	Criterio Suficiente. (4)
	
	
	
	

	Criterio Adecuado. (6)
	
	
	
	

	Criterio Óptimo. (8)
	
	
	
	


Importante: Se descontará 1 punto a los alumnos que tengan su cámara apagada en cualquier momento de la evaluación (clase).

Puntaje total: 32 puntos. Observacion:___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Soledad Huenuanca Profesora de Ed Física.
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