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    COLEGIO  PEDRO  DE  VALDIVIA  DE VILLARRICA
   VILLARRICA
                                         PAUTAS  EDUCACION  FISICA  Primer Semestre
	MEDIOS  DE COMUNICACIÓN:

· cel   - wastshap    +569 20746524   -       mail   extraescolarvillarrica@gmail.com
· 


Test  :        Grupos  :      a) 4to  a sexto básico    b) -Damas de 7moa  4to medio   
                                         c)-Varones  de 7mo a   4to medio  
	Abdominales
	Descripción: Sentados, rodillas dobladas, manos  libres , desde posición  de espalda tocan rodillas  y  van  atrás  nuevamente , pies sujetados
Evaluación:  a)  ¿?  en   30  seg     b) 40 en  1 min      c)  55  en  1  min

	Flexiones brazos (lagartijas)
	Descripción:  a)-4to  a sexto básico  con  rodillas  en  suelo

              b) -Damas de 7moa  4to medio con rodillas  en  suelo

               c)-Varones  de 7mo a   4to medio  en  puntas de pie

Evaluación:  a) 20   b) 30   c) 25

	Burpee
	Descripción: Ubicarse acostado  boca  abajo en el suelo,  pararse  y  saltar  ,  eso  es una  repetición,   hasta  que  paren  sin  pausa.
Evaluación: a)  15      b)  20      c) 30

	Trote
	Descripción:  Trote  a  ritmo  individual 

Evaluación: a) entre 10 y 20 min     b) entre 15  y 25 min   c ) entre 20  y 30 min

	Naveta
	Descripción:  Test  de  correr 18  mts ida  y  regreso, al final  de cada minuto o periodo  aumentar un  mínimo  de velocidad ( pueden  hacerlo  con  audífonos, pista  en  nuestras  redes sociales)
Evaluación:  a)  entre 5 y 7     b) entre 6  y  9      c)  entre 7  y 13



Nota:  Como  siempre existirán  escalas  de  notas  según  contextura.

