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Plan de apoyo segundo periodo

Asignatura
Educacion Fisica

Nombre del docente o los docentes

Cristian Moreno Londofio

Grupo
Undécimos
Nombre del estudiante

Estandar

Motriz: Utilizo técnicas y metodologias que me permitan observar y registrar los cambios fisicos y fisiolégicos
durante la practica deportiva.

Expresivo Corporal: Presento a la institucién en el registro de los resultados presentados en las actividades
deportivas

Axioldgica: Me intereso en presentar propuestas que construyan y prevengan situaciones de riesgo y conflicto
dentro del juego.

Competencia

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

Competencia expresiva corporal: Elaboro diferentes estructuras de movimiento a partir del uso de expresién
corporal para la manifestacion de emociones y pensamientos.

Competencia axioldgica corporal: Aplico con autonomia los fundamentos de la actividad fisica que favorecen
el cuidado de si mismo.

Indicadores de desempefio

SABER CONOCER

Describe los principios basicos de la planificacion deportiva (como periodizacion, carga de entrenamiento y
prevencion de lesiones), identificando su relacion con el mejoramiento del rendimiento fisico y la salud
integral.

SABER HACER

Disefia y ejecuta un plan de entrenamiento personalizado, aplicando conocimientos sobre periodizacion,
intensidad y recuperacion, demostrando autonomia y capacidad para adaptar el plan a sus necesidades y
objetivos.
SABER SER

Demuestra una actitud de disciplina, perseverancia y responsabilidad en la ejecucion de su plan de
entrenamiento, reflexionando sobre la importancia de la actividad fisica para su bienestar y promoviendo
habitos saludables en su entorno.

Contenidos

- La actividad fisica y el deporte
- Planificacion de la actividad fisica y el ejercicio
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- Métodos de planificacion tradicionales
- Métodos de planificacion contemporaneos
- La sesion de entrenamiento deportivo

Descripcion de las actividades a desarrollar por el estudiante

1) Que son los principios de entrenamiento

2) Traer 5 principios del entrenamiento pedagogicos y su definicion, se deben sustentar aplicados
en algun deporte.

3) Traer 5 principios del entrenamiento fisiol6gicos y su definicion.

4) Que es actividad fisica traer ejemplos.

5) Que es ejercicio fisico ejemplos

6) Que es deporte, ejemplos.

7) Realizar tres sesiones de entrenamiento teniendo en cuenta los principios del entrenamiento y las
caracteristicas que debe tener una sesion.

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

Se reciben trabajos hasta el viernes 25 de septiembre del 2026, entregar el trabajo escrito da el derecho
de realizar la recuperacién practica en cancha.
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