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OBJETIVOS DE APRENDIZAJES

Habilidades Motrices

OA 1: Perfeccionar y aplicar controladamente
las habilidades motrices especificas de
locomocion, manipulacion y estabilidad de una
danza (folcldrica, popular, entre otras)




1 N

ntroduccion:

A continuacion, encontraras los beneficios de
la zumba para desarrollar en el transcurso
de las semanas, que las ayudaran a mejorar
su condicion fisica, por lo que les invitamos a
hacerlo de manera sistematica en un plan de
entrenamiento

/







BENEFICIOS QUE TIENE LA RUTINA DE ZUMBA

1. Excelente quema de calorias: Con esta rutina, la pérdida de grasa se incrementa,
debido a que puedes eliminar hasta 800 calorias por cada sesion.

2. Tonificante corporal: El ritmo de la musica y los ejercicios aerébicos ayudaran a
fortalecer tus brazos, piernas, gluteos y abdominales.

3. No te aburres: La importancia de ésta es evitar el aburrimiento, para que no la
abandones. Uno de los beneficios de zumba es que cambia por completo la idea del
deporte, gracias a la musica que se utiliza para practicarla; mezcla sonidos latinos y
actuales como reggaeton, salsa, cumbia, entre otros.

4. Hace feliz a la gente: Regularmente, los ejercicios estimulan el buen humor al
combina ritmos divertidos con movimientos faciles, que exigen la coordinacion de
brazos y pies.




5. Libera tensiones: Al realizar los diferentes pasos de baile, aumentan los
niveles de diversas hormonas y sustancias como las endorfinas, que estimulan el
buen humor y la relajacion

6. Funciona para todas las edades: Las personas de cualquier edad son
bienvenidas; existen programas para todos, que incluyen un entrenamiento eficaz
y estimulante, sin importar la condicion fisica de cada uno.

7. Logras resultados sorprendentes en poco tiempo: Si eres constante al utilizar
esta técnica, lograras evitar el sobrepeso y la obesidad; ademas tendras un
cuerpo bien moldeado y saludable.

8. Aumenta la capacidad cardiorrespiratoria.




SERIE DE ZUMBA 1
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Fr\ l Asigmalturall Ed: Eisica

Hacer clic en la imagen para ir al video en YouTube



https://youtu.be/vUXhArWzsDc

SERIE DE ZUMBA 2
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Fr\ l Asigmatura Ed: Eisical

Hacer clic en la imagen para ir al video en YouTube



https://youtu.be/Ec5ylLXp-r4

SERIE DE ZUMBA 3
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Fr\ l Asigmatura Ed: Eisical

Hacer clic en la imagen para ir al video en YouTube



https://youtu.be/slnEm8rGyPQ

SERIE DE ZUMBA 4
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Fr\ l Asigmatura Ed: Eisical

Hacer clic en la imagen para ir al video en YouTube



https://youtu.be/72ZfWH7uoRk

Recomendaciones para realizar esta
actividad en nuestros hogares

1. Iniciar con un calentamiento previo a los bailes. (Trabajo de articulaciones y
estiramiento)

2. Asegurarse de ejecutar en forma adecuada la coreografia que se indica en
los videos. (postura correcta y estilo de los bailes)

3. Realizar ejercicio de estiramiento al finalizar la clase.
4. Se recomienda utilizar ropa adecuada. (ropa flexible y con zapatillas)




5. Hidratarse antes, durante y después de la actividad.

6. Realizar la rutina minima 3 veces a la semana con un minimo de 20 minuto cada vez que
se realice.

7. Practicar la coordinacion de musica y movimiento.

8. Ser constate en la practica para lograr resultados.

9. El periodo de trabajo de esta actividad es abril y mayo.

10. Se pedira entre el 25 y 31 mayo una evaluacion formativa de una de las 4 serie de
danza enviada, que sera selecciones por la alumna, con una duracion de 30 segundo. Esta
serie sera enviada al correo de la profesora (gpendola@cesp.cl) y ella la evaluara con una
nota formativa.

11. Esta actividad evaluara 2 de las 4 series de zumba en forma presencial al termino de la

pandemia. (las alumnas que envien la evaluacion formativa de 30 segundo. Podran
seleccionar las 2 series que deseen para la evaluacion presencial)




PAUTA DE EVALUACION FORMATIVA DE LA SERIE
DE BAILE DE 30 SEGUNDO

COLEGIO ESPANA NOMBRES: CURSO:
COLEGIO PROFESORA TATIANA PENDOLA - EDUCACION FISICA
ASPECTO A EVALUAR INDICADORES
B R M

Mencionar nombre completo y curso en la
entrega del video.
El video debe durar 30 segundo bailando.

ESPANA
/_/ El video es enviado en la fecha indicada.

Seleccionar 1 de los 4 bailes enviados por la
profesora

Manejar técnicamente bien los pasos del baile
seleccionado

PUNT | INDICA DESCRIPCION Ejecutar coordinadamente los pasos con la musica
AJES DOR del baile seleccionado.
Ejecutar los pasos manteniendo el estilo del baile
seleccionado
3 Bueno | Cumple totalmente con el Realizar la serie de danza con entusiasmo y
aspecto a evaluar control de la energia.
2 Regular | Cumple medianamente con el PUNTAIJE TOTAL
aspecto a evaluar
1 Malo | No cumple con el aspectos a
evaluar NOTA FINAL




RUBRICA DE LA EVALUACION FORMATIVA DE 30 SEGUNDO

ASPECTOS INDICADOR 3 INDICADOR 2 INDICADOR 1
Mencionar Menciono Menciono Mencionar
nombre nombre, apellido | nombrey nombre en la

completo curso
en la entrega

y curso en la
entrega del video

apellidoen la
entrega del video

entrega del video

del video.

El video debe El video dura 30 | El video dura El video dura
durar minimo segundo mas 35 segundo | menos de 30
30 segundo bailando. bailando. segundo
bailando. bailando.

El video es El video es El video es El video es

enviado en la
fecha indicada.

enviado en la
fecha indicada
25 al 31 de mayo

enviado con 10
dias de atraso

enviado con mas
11 dias de atraso

Seleccionar 1 de
los 4 bailes
enviados por la
profesora

Selecciona 1 de
los 4 bailes
enviados por la
profesora

Selecciona 2 de
los 4 bailes
enviados por la
profesora

Enviar un baile
gue no estaba
entre los 4
enviado por la
profesora




Manejar
técnicamente bien
los pasos del baile

Manejar
técnicamente bien
los brazos, piernas

Manejar
técnicamente bien
los brazos, piernas

Manejar
técnicamente bien
los brazos en el

seleccionado y tronco en el baile | en el baile baile seleccionado
seleccionado seleccionado
Ejecutar Ejecutar Ejecutar Ejecutar

coordinadamente
los pasos con la
musica del baile
seleccionado.

coordinadamente
los movimientos
técnicos con el
ritmo y pulso de la
musica

coordinadamente
los movimientos
técnicos con el
ritmo, pero sin
pulso de la musica

coordinadamente
los movimientos
técnicos sin ritmoy
sin pulso de la
musica

Ejecutar los pasos
manteniendo el
estilo del baile
seleccionado

Ejecutar los pasos
manteniendo el
estilo del baile
seleccionado 100%
durante la rutina

Ejecutar los pasos
manteniendo el
estilo del baile 50%
durante la rutina

Ejecutar los pasos
manteniendo el
estilo del baile
menos de 50%

Realizar la serie de
danza con
entusiasmo y
control de energia.

Realizar la serie de
danza con
entusiasmo y
control de energia.

Realizar la serie de
danza con
entusiasmo sin
control de energia.

Realizar la serie de
danza sin
entusiasmo ni
control de energia.

CONSULTAS Y DUDAS AL
CORREO DE LA
PROFESORA

gpendola@cesp.cl



