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Plan de apoyo primer periodo

Asignatura
Educacion Fisica
Nombre del docente o los docentes
Carolina Paniagua Barrera
Grupo
CLEI 5
Nombre del estudiante

Estandar

e Fortalecimiento de los conceptos de fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia de
forma tedrica y préactica.

e Aplicacion de I.M.C y valoracion del mismo como herramienta fundamental en un plan
de entrenamiento.

e Descripcion de los conceptos de las capacidades condicionales y coordinativas.

e Aplicacion de las capacidades coordinativas y condicionales en la practica deportiva.

e Realizacion de modelos para la practica de la actividad fisica y deporte de manera
individual.

Competencia

COMPETENCIA MOTRIZ

Aplico a mi proyecto de actividad fisica fundamentos técnicos y tacticos.

Desarrollo motor: Selecciono técnicas de movimiento para mi proyecto de actividad fisica.
Técnicas del cuerpo: Realizo actividades fisicas alternativas siguiendo parametros
técnicos, fisicos, de seguridad y ecoldgicos.

Condicion fisica: Decido sobre los procedimientos y actividades de calentamiento y
recuperacion y los aplico.

COMPETENCIA EXPRESIVA CORPORAL

Elaboro diferentes estructuras de movimiento a partir del uso de expresion corporal para la
manifestacion de emociones y pensamientos.
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Lenguajes corporales: Oriento el uso de técnicas de expresion corporal para el control
emocional de mis comparieros, en situaciones de juego y actividad fisica.
COMPETENCIA AXIOLOGICA CORPORAL
Aplico con autonomia los fundamentos de la actividad fisica que favorecen el cuidado de si
mismo.
Cuidado de si mismo: Organizo mi plan de actividad fisica, de acuerdo con mis intereses y
concepcion sobre salud y calidad de vida.

Indicadores de desemperio

SABER CONOCER
Definicion de cada una de las capacidades fisicas basicas desde sus conocimientos previos
(velocidad, fuerza, resistenciay flexibilidad) y reconocimiento de los beneficios de la actividad
fisica a nivel corporal.
SABER HACER
Realizacion de cada uno de los diferentes tipos de calentamiento y rutinas que fortalezcan
las capacidades fisicas basicas, que ademas permitan la identificacion de las actividades
tedricas por medio de practicas creativas.
SABER SER
Evaluacion de su participacion, proponiendo nuevas respuestas tacticas y estratégicas de
acuerdo al entorno de juego y el contexto de su préctica.

Contenidos
Apoyos conceptuales: Puedes consultar aqui informacién importante, utiliza los siguientes
links, para ayudarte en la solucién del plan de apoyo:

EL CALENTAMIENTO

Para todo aquel que practique algun tipo de deporte, ya sea de forma recreativa o
competitiva, debe tener en cuenta que el calentamiento es una parte esencial para la
preparacion fisica. Una buena rutina de calentamiento muscular consiste en realizar una
serie de ejercicios antes de la actividad principal con el objetivo de activar el cuerpo, mejorar
el rendimiento y prevenir lesiones.

Sin embargo, no siempre se conoce con exactitud qué tipos de calentamientos existen,
cudles son los mas recomendables de acuerdo a la disciplina a practicar y, lo mas importante,
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como realizarlos correctamente. En este sentido, en las siguientes lineas se podran ampliar
detalles al respecto para asi obtener de ellos todos sus beneficios.

Tipos de calentamiento fisico

Esencialmente, los tipos de calentamiento fisico se pueden clasificar en dos grandes grupos:
el calentamiento general y el calentamiento especifico.

Calentamiento general

Un calentamiento general es aquel que se realiza antes de cualquier actividad fisica,
independientemente del deporte que se practique. El objetivo de esta practica es aumentar
la temperatura corporal, la frecuencia cardiaca, la circulacion sanguinea, asi como movilizar
las articulaciones y grandes grupos musculares.

Los ejercicios generales de calentamiento pueden incluir caminar, trotar, saltar, estirar y rotar
las extremidades, entre otras practicas. Los tiempos y la intensidad de este tipo de
calentamiento varia segun la condicion fisica, la edad y el estado de salud de cada persona.
Sin embargo, por lo general se recomienda que el calentamiento dure aproximadamente de
10 a 15 minutos y sea de intensidad media.

Calentamiento especifico

El calentamiento muscular especifico se realiza tras un calentamiento general y se centra en
la actividad fisica a realizar posteriormente. El objetivo de esta practica es preparar los
musculos, las articulaciones y el sistema nervioso para los movimientos y exigencias del
deporte que se va a practicar.

Para realizar un calentamiento muscular especifico se pueden llevar a cabo ejercicios que
imiten o reproduzcan los gestos técnicos, las habilidades y las situaciones tacticas de un
deporte en concreto, pero con una menor intensidad y complejidad que la que da la
competencia. La duraciéon e intensidad de cada calentamiento variara dependiendo del
deporte, nivel de dificultad y tiempo disponible, pero se recomienda durar aproximadamente
de 5 a 10 minutos e ir aumentando la intensidad.
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puesta en accion. Carrera suave, saltos y desplazamientos

=

de los grandes grupos musculares

AL

/

4, Ejercicios de intensidad

De velocidad (juegos), de fuerza (por parejas)...

ACONDICIONAMIENTO FISICO

https://www.youtube.com/watch?v=gELDncalfjo
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BENEFICIOS
ACTIVIDAD FISICA

Favorece
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rrrrr Aumenta densidad osea
Aumenta masa
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SISTEMA OSEO Y MUSCULAR
https://www.youtube.com/watch?v=zBj34cis3SU
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SISTEMALOCOMOTOR

El aparato locomotor es el conjunto de estructuras que permite a nuestro cuerpo realizar cualquier tipo
de movimiento. El aparato locomotor esté formado por el esqueleto o sistema dseo
(huesos) y el sistema muscular (mdsculos).
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INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)
https://Iwww.youtube.com/watch?v=6bWUI6tRZiO

1144

25-29.9 >40
Sobrepeso Obesidad
morbida o grave

EREEL:

Descripcion de las actividades a desarrollar por el estudiante
Actividades a desarrollar

<18.5
Bajo de

El presente plan de apoyo estad constituido por diversas actividades que permiten al
estudiante recopilar, sintetizar y analizar informacién relevante vista durante el periodo y que
ayude al alumnado a adquirir las competencias basicas del area de Educacion Fisica acorde
a su grado.

1. Calentamiento general y especifico
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Actividad:
lee la informacion suministrada.
Calentamiento general y especifico

Instrucciones:

Luego, escribe y dibuja una rutina de calentamiento que incluya:
3 ejercicios generales (para todo el cuerpo)

3 ejercicios especificos (enfocados en una parte del cuerpo)

Producto a entregar:
Hoja con la rutina escrita y dibujos que representen cada ejercicio.

Titulo: “Mi rutina de calentamiento”.
2. Acondicionamiento fisico: beneficios y actividades
Actividad:

Observa el video:
https://www.youtube.com/watch?v=gELDncalfjo

Instrucciones:
Haz un cartel o afiche donde expliques 5 beneficios del acondicionamiento fisico y menciona
al menos 2 actividades que ayuden a mejorar cada uno.

Producto a entregar:
Afiche con titulo, dibujos y explicaciones.

Titulo sugerido: “Cuidando mi cuerpo con ejercicio”.

3. Sistema 6seo y muscular

Actividad:
Observa el video:
https://www.youtube.com/watch?v=zB|34cis3SU

Instrucciones:
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1. ¢ Como se relacionan el sistema éseo y el muscular?

2. Dibuja una silueta del cuerpo humano y marca en ella:
5 huesos principales (por ejemplo: craneo, hiumero, columna vertebral, pelvis, fémur).
5 musculos principales (por ejemplo: biceps, pectorales, abdominales, cuéadriceps, gemelos).

3. Elige una accién diaria (caminar, saltar, correr, levantar un objeto, etc.).
Explica en 5 a 6 lineas qué huesos y musculos intervienen en esa accion y como trabajan
juntos para lograr el movimiento.

Producto a entregar:
Una hoja con el dibujo del cuerpo humano (con huesos y musculos sefialados).
Un parrafo explicativo sobre la accion elegida y la relacion entre huesos y musculos.

4. Indice de masa corporal (IMC)
Actividad:

Observa el video:
https://www.youtube.com/watch?v=6bWUI6tRZIO

Instrucciones:
1. Escribe la formula del IMC:

2. Realiza el siguiente calculo:

Peso: 65 kg

Estatura: 1.65 m

¢,Cual es el IMC?

Clasificalo segun tabla suministrada:

Bajo peso: menos de 18.5
Normal: 18.5 - 24.9
Sobrepeso: 25 - 29.9
Obesidad: 30 0 méas

3. Ahora calcula tu propio IMC (puedes usar una calculadora o pedir ayuda).
¢, Cual es tu resultado?

¢En qué clasificacion estas?

4. Reflexiona y responde:

¢Por qué es importante conocer el IMC?

¢, Qué relacion tiene con la salud fisica y la actividad deportiva?
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Producto a entregar:

Calculo del IMC ejemplo y personal
Clasificacion segun la tabla
Respuestas a las preguntas reflexivas

Indicaciones para la los estudiantes: Forma de entrega y fecha maxima de entrega

o El plan de apoyo se entregara el dia XXXXX (Este es el dia asignado, no se recibe
ninguna fecha diferente)

« Lafecha de sustentacion la asigna el docente al momento de recibir el plan de apoyo.

e Se debe presentar en hojas de block, no se permite en cuadernos.

o Debe estar muy bien presentado (portada con datos del estudiante, asignatura,
docente, grupo)

e Sino hay clase por algun motivo buscar al coordinador el mismo dia y entregar plan
de apoyo

« NO SE RECIBEN PLANES DE APOYO INCOMPLETOS
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