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PLANEADOR CLASE EDUCACION FISICA 

DOCENTE:   JAQUELINE CARVAJAL___ GRADO 10°-11°_   PERIODO____1__  FECHA_20- 27 ABRIL 

CLASE __________CIRCUITO CUALIDADES FISICAS__________________________________________________ 

OBJETIVO:    PRACTICAR LAS DIFERENTES CUALIDADES POR MEDIO DE DIFERENTES EJERCICIOS QUE AYUDEN A MEJORAR SU 

CAPACIDAD FISICA EN CASA, DURANTE EL CONFINAMIENTO POR COVID 19 

FASE ACTIVIDAD TIEMPO MATERIALES 

 
 
 
 

INICIAL 
 

 
CALENTAMIENTO: 
 

1. MOVILIDAD ARTICULAR (mover las articulaciones del cuerpo) 
2. ESTIRAMIENTO (estirar los diferentes grupos musculares 
3. ACTIVACION ( trote en el puesto) 

 
 
 
 
15 MIN 

 
 
 Cuerpo 

 
 
 

CENTRAL 
 

 El trabajo central consta de realizar un circuito en casa,  

 Vas a utilizar 6 hojas de cuaderno en las que vas a escribir 
1.  Abdominales 
2. Planchas 
3. Sentadilla 
4. Elevación de cadera 
5. Desplazamientos laterales 
6. Skiping (elevación de rodillas) 

 Cada hoja tendrá una actividad y esta enumerada del 1 al 6. 
 
Ejemplo:  

:::::  

……. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
De 10 a 
15 min 

Hojas, 
Marcadores o lápices 
Dado, Medias 
 ( para realizar la recogida 
durante el desplazamiento 
lateral) 
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 Cada ejercicio se debe realizar por 30 seg. 

 Vas a lanzar el dado y según el número que saques realizas la 
actividad. 
Eje: 

LANZAS  el dado      si sacas 2,  haces la actividad # 2 
durante 30 segundos. 

 
UNA VEZ TERMINAS DE REALIZAR EL EJERCICIO lanzas nuevamente el dado 
y miras que actividad te toca realizar, si la 1, la 3, 4, o 6 etc. 
 

 El circuito lo realizaras durante 10 o 15 minutos. 
 

 
 

 
 
 

VUELTA A 
LA CALMA 

 

 
Una vez termines la rutina debes respirar profundo y despacio, hidratarte 
Y finalizar la actividad con estiramientos 

8 min  

OBSERVACIONES:   

  debes preparar el material de antemano para realizar la actividad.   

 Puedes hacer la actividad 2 veces a la semana. 

 Puedes realizar la rutina con tu grupo familiar. 

Retroalimentación: Una vez realices la actividad, debes hacer un escrito descriptivo en el que me cuentes como te fue con 

el ejercicio, como te sentiste y que dificultades tuviste al realizarlo.  

Puedes enviármelo vía correo electrónico a jaquelinecarvajal78@gmail.com    O al correo: jaqueline@ieramonarcilacali.edu.co 

Nota: cada uno lo realiza a su propio ritmo y según sus capacidades. Si tienes alguna condición médica que te impida realizarlo, invita a 

un familiar a que lo realice y te cuente como se sintió.  
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