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Planeacion de aula.

Identificacion

Aprendizajes

Competencia Motriz:

Aplico mi proyecto de actividad y preparacion fisica, fundamentos técnicos y tacticos.
Ludica motriz:

Competencia axioldgica corporal.

Dominar los conceptos basicos sobre el sistema general del deporte en Colombia.
Desarrollo y mejoramiento de las bases fisicas de rendimiento, tales como la formacion
corporal y organica, a través de entrenamiento de las cualidades fisicas de fuerza,
flexibilidad, resistencia y velocidad.

Desarrollo y mejoramiento de las cualidades motoras o habilidades motrices generales
y especiales
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Toma decisiones sobre los aspectos fundamentales de la preparacion fisica para la formacion
personal

3. Evidencias de Aprendizajes /| Desempeios Esperados

e Analizay critica aspectos relacionados con el sistema general del deporte colombiano.

e Analiza forma de trabajo que permitan estructurar el mejoramiento de la preparacion
fisica.

e Aplico mis conocimientos sobre la relacién preparacion pausa-preparacion fisica, en mi
plan de condicion fisica.

4. Recursos y materiales

e Aula de clase — Cuadernos — Videos — Coliseo - Espacios Abiertos — Conos — Balones
— Bastones — Cuerdas — Pitos — Crondmetros - Colchonetas.

Momentos de la clase

1. Inicio /exploracion de saberes previos

Se realizaran una serie de preguntas para ver que tanto conocen los estudiantes sobre el
sistema general del deporte colombiano y como desarrollar la preparacion fisica desde lo
generay lo especifico, y el cocimiento de los test.

Tiempo de ejecucion: De 10 a 15 minutos.

2. Contenido / Estructuracion

Se procedera a socializar todos los organismos que conforman el sistema general del deporte
colombiano.

-¢,Qué es la preparacion fisica?
-¢ Para qué sirve la preparacion fisica?
-¢,Cuales son las clases de calentamiento para la preparacion fisica?

- Test de aplicabilidad para el desarrollo de la preparacion fisica.

Tiempo de ejecucion: 40 minutos.
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3. Practica / Transferencia

Se desarrollardn una serie de ejercicios para alcanzar el desarrollo de la preparacion fisica.
Se iniciara en la aplicabilidad del test de resistencia fisica, fuerza, agilidad y velocidad.

Ejercicios con el peso corporal (lagartijas o push-ups, flexiones de brazos
Realizar sentadillas con un angulo de 90°, en tres repeticiones de 15 cada una.
Alternar con tres series de flexiones de piernas.

En la posicion acostado elevacion lateral de piernas 4 series de 10 repeticiones.
Hacer tres series de abdominales de 15 repeticiones.

En la posicion acostado de cubito abdominal hacer levantamiento de piernas
extendidas en cuatro series de 10.

Realizar dos series de flexiones de brazos sobre una pared.

Hacer dos series de flexiones de triceps sobre un plano inclinado.

Realizar dos series de curl de biceps

Desde la posicion de pie realizar dos series de 10 repeticiones en elevacion lateral de
brazos.

Desde la posicidn sentado trabajar cuatro series de remo bajo.
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4. Descripcion de la Evaluacion y Valoracion/cierre

Se hara mediante la observacién directa del trabajo realizado por los estudiantes y se les
corregiran los errores cometidos durante la practica desarrollada.




