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PLAN DE APOYO TERCER PERIODO

Asignatura

Educacion Fisica

Nombre del docente o los docentes

Carolina Paniagua Barrera

Grupo

CLEI 3

Nombre del estudiante

Estandar

v Desarrollo motor: controlo el movimiento en diversos espacios, al desplazarme y manipular
objetos.
v Técnicas del cuerpo: combino diferentes movimientos técnicos en la realizacion de
practicas deportivas.
v Condicion fisica:
e Reconozco procedimientos para realizar el calentamiento y recuperacioén en la
actividad fisica.
e comprendo los conceptos de las capacidades fisicas, al participar en actividades
propias de cada una de ellas.
v Cuidado de si mismo: identifico mis fortalezas y debilidades en la actividad fisica, para
lograr mis metas y conservar la salud.

Competencia

COMPETENCIA MOTRIZ
Combino las técnicas y tacticas de movimiento en diversas situaciones y contextos.
COMPETENCIA AXIOLOGICA CORPORAL

Comprendo el valor que tiene la actividad fisica para la formacion personal
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Indicadores de desempeio

SABER CONOCER
Reconocimiento que el movimiento incide en mi desarrollo corporal a través del juego y la actividad.

SABER HACER

Seleccion de técnicas de expresién corporal para la manifestacion y el control de mis emociones en
situaciones de juego y actividad fisica.

SABER SER

Seleccion de actividades fisicas para la conservacion de mi salud.

Contenidos

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

ACONDICIONAMIENTO FISICO

h Jiwww, .com/watch?v=gqEL Dncalfj

BENEFICIOS
ACTIVIDAD FISICA
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CAPACIDADES FiSICAS
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https://www.youtube.com/watch?v=niQJo2Vacll

CAPACIDADES FiSICAS

VELOCIDAD EFUERZA
Capacidad de mover el cuerpo
La velocidad hace referencia al tensando los musculos v, a través
movimiento que se realiza en de los mismos, superar o
el menor tiempo posible contrarrestar una resistencia

externa determinada

tRESiSTENCIA FLEXIBILIDAD

Consiste en realizar
movimientos articulares de
gran magnitud sin necesidad
de usar mucha energia en el
ejercicio

Capacidad fisica que
permite realizar y soportar un
determinado ejercicic a lo
largo del mayor tiempo posible

INCOMO

NUTRICION Y ALIMENTACION SALUDABLE

La nutricién y la alimentacién saludable son fundamentales para obtener los nutrientes que el
cuerpo necesita para funcionar correctamente y mantenerse sano. Una dieta saludable se basa en
el consumo equilibrado de alimentos variados, incluyendo frutas, verduras, leguminosas y cereales
integrales, mientras se limitan los azucares afiadidos, grasas saturadas y el sodio.

Claves para una alimentacion saludable

Variedad y equilibrio: Combina todos los grupos de alimentos (proteinas, carbohidratos, grasas
saludables, vitaminas y minerales) en cantidades adecuadas.

Frutas y verduras: Intenta consumir al menos cinco porciones al dia. Incluye verduras en todas las
comidas y opta por frutas frescas de temporada.

Carbonhidratos: Prefiere los cereales integrales sobre los refinados.

Proteinas: Elige fuentes como carnes magras, pescado, huevos y legumbres. Elige legumbres y
reduce las grasas saturadas reemplazandolas por grasas insaturadas como el aceite de oliva.
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Limita: Reduce la ingesta de azucares afiadidos, grasas saturadas y sodio. Evita los alimentos ultra
procesados.

Hidratacion: Bebe suficiente agua a lo largo del dia, idealmente entre 6 y 8 vasos de agua simple
potable.

Métodos de cocina: Prefiere preparaciones caseras en lugar de frituras. Cocina a la parrilla o al
vapor.

Habitos: Realiza comidas en familia siempre que sea posible. Establece horarios regulares para
comer y realiza actividad fisica regularmente.

Diferencia entre nutricién y alimentacién

Nutricion: Se refiere a los nutrientes que componen los alimentos y a los procesos de asimilacion y
digestion en el cuerpo después de comer.

Alimentacion: Es el proceso de ingerir alimentos, seleccionando y preparando de manera variada y
equilibrada aquellos que proporcionan los nutrientes necesarios para el organismo.
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https://lwww.youtube.com/watch?v=T08dXv9vZql
https://www.youtube.com/watch?v=3KGbXEOpMM8
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IMC

El IMC, o indice de Masa Corporal, es una medida que relaciona el peso y la estatura de una
persona para estimar la cantidad de grasa corporal. Se calcula dividiendo el peso en kilogramos
entre el cuadrado de la estatura en metros, y se usa para clasificar el estado de peso: bajo peso,
peso saludable, sobrepeso u obesidad.

¢, Como se calcula?

e Foérmula: Peso (kg) / (Estatura (m))*2.
e Ejemplo: Si una persona pesa 70 kg y mide 1.75 m, su IMC se calcularia asi:

3 ﬁ\ I
|\ Isa3ms Y A<

IMC = INDICE DE MASA CORPORAL

PESO [(EN KG)
IM c- ESTATURAZ (EN M)

¢Para qué sirve?
e FEs una forma facil y econdmica de evaluar el peso de una persona en relacion con su
estatura.
e Ayuda a identificar si una persona tiene un peso saludable o esta en riesgo de tener
sobrepeso u obesidad.
e Se asocia con un mayor riesgo de enfermedades como diabetes tipo 2, enfermedades del
corazén, y ciertos tipos de cancer si el IMC es alto.

Descripcion de las actividades a desarrollar por el estudiante

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

FASE 1 — Entrega y recuperacion de evidencias

1. Entregar todas las actividades realizadas en el cuaderno durante el periodo.
2. Verificar que el cuaderno esté organizado, completo y con buena presentacion.

FASE 2 — CUESTIONARIO
Cada respuesta debe tener minimo 6 lineas, con explicacion, ejemplos y analisis personal.

1. Explica qué es el acondicionamiento fisico y por qué es fundamental para la salud y el buen
rendimiento deportivo.

2. Describe las reglas basicas del voleibol y analiza como cada una favorece el trabajo en
equipo y el juego limpio.

3. Elige dos capacidades fisicas (resistencia, velocidad, fuerza o flexibilidad) y explica como se
pueden desarrollar con ejercicios sencillos en la vida cotidiana.

4. Relaciona la importancia del calentamiento con la prevencion de lesiones. ;Qué errores
comunes se cometen al no calentar correctamente?

5. Explica qué es una alimentacion saludable y como influye en el rendimiento fisico y
académico de un estudiante.

6. Analiza los riesgos de una mala alimentacién en nifos y adolescentes, y como puede
afectar sus capacidades fisicas.

7. Describe qué es el indice de Masa Corporal (IMC), para qué sirve y cuales son sus
limitaciones.

8. Explica la relacion entre nutricion, ejercicio y salud mental en el bienestar general de una
persona.

9. En el voleibol, ¢ por qué es importante la comunicacion entre los jugadores? Da ejemplos de
situaciones del juego.

10. Propdn una rutina semanal corta de acondicionamiento fisico para un estudiante de CLEI 3,
explicando por qué elegiste cada ejercicio.

FASE 3 — ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
Actividad 1 — Andlisis del IMC y habitos saludables

Realiza un analisis personal (sin necesidad de entregar datos intimos) respondiendo:
e ;Qué habitos saludables practicas actualmente?
e ; Cuadles deberias mejorar para tener un IMC mas adecuado?
e ;Qué cambios pequenos podrias implementar esta semana para mejorar tu salud?
Extensiéon: minimo 1 pagina.

Actividad 2 — Ficha técnica del voleibol

Elabora una ficha con los siguientes elementos:
e Historia breve del voleibol
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Posiciones de juego

Objetivo principal

Fundamentos técnicos basicos (saque, recepcion, pase, voleo, remate)
e Importancia de la cooperacion en el equipo

Debe ser presentada como esquema, cuadro o mapa conceptual.

Actividad 3 — Rutina guiada de acondicionamiento fisico

Disefia una rutina de 10 ejercicios que incluya:
e 3 ejercicios de fuerza
e 3 ejercicios de resistencia
e 2 ejercicios de flexibilidad
e 2 gjercicios de velocidad
Para cada ejercicio, explica:
e Tiempo o repeticiones
e Musculos que trabaja
e Beneficio para la salud
Actividad 4 — Mini cartel de alimentacién saludable
Elabora un pequeno cartel o afiche donde presentes:
e 5 recomendaciones de alimentacion saludable
e 3 alimentos que debes consumir con moderacion
e Un mensaje motivador sobre la importancia de cuidarse

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

e El plan de apoyo se entregara el dia XXXXX (Este es el dia asignado, no se recibe ninguna

fecha diferente)

e |afecha 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.

e Debe estar muy bien presentado (portada con datos del estudiante, asignatura, docente,

grupo)

e Si no hay clase por algun motivo buscar al coordinador el mismo dia y entregar plan de

apoyo
e NO SE RECIBEN PLANES DE APOYO INCOMPLETOS
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