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Plan de apoyo primer periodo

Asignatura

Educacion fisica

Nombre del docente o los docentes

Cristian Ruben Moreno Londofio
Grupo
Noveno

Nombre del estudiante

Estandar

Motriz: Identifico las capacidades fisicas mas relevantes en cada una de las practicas motrices.
Expresivo Corporal: Participo en la ejecucién y organizacion de actividades institucionales en beneficio
del desarrollo motriz de los companeros de la institucion.

Axioldgica: Reconozco el valor que tiene el juego y la actividad fisica como parte de mi formacion.

Competencia

Competencia motriz: Selecciono técnicas de movimiento para perfeccionar mi ejecucion.
Competencia expresiva corporal: Selecciono las técnicas de expresion corporal para la manifestacion de
emociones y pensamientos en diferentes contextos.

Competencia axioldgica corporal: Tomo decisiones sobre los aspectos fundamentales de la actividad
fisica para la formacion personal.

Indicadores de desempeiio

SABER CONOCER
Analiza y explica los principios biomecanicos, fisioldgicos y tacticos aplicados a la practica de
actividades fisicas y deportivas, identificando cémo estos contribuyen al mejoramiento del rendimiento
fisico y a la prevencion de lesiones
SABER HACER
Demuestra habilidades avanzadas en la ejecucién de técnicas y tacticas en diferentes deportes y
actividades fisicas, aplicando estrategias de juego, trabajo en equipo y resolucién de problemas durante
la practica, con autonomia y eficacia.
SABER SER
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A

Muestra una actitud responsable, respetuosa y colaborativa en la practica de actividades fisicas y
deportivas, valorando la diversidad, promoviendo la inclusién y adoptando habitos de vida saludable que
contribuyan a su bienestar integral.

Contenidos

- Sistema respiratorio en el deporte y la actividad fisica
- Sistema cardiovascular y circulatorio en el deporte y la actividad fisica
- Frecuencia cardiaca y respiratoria en el deporte y la actividad fisica
- Capacidades fisicas condicionales
- Festivales de retos
- Deportes de cooperacion-oposicion
Descripcion de las actividades a desarrollar por el estudiante

1) ¢ Qué sabes sobre el sistema respiratorio humano?
2) ¢De qué partes consta el aparato respiratorio?
3) ¢Como funcionan los pulmones y el aparato respiratorio?
4) Llenar las partes del sistema respiratorio.
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SISTEMA RESPIRATORIO

Conjunto de érganos y estructuras que
permiten la respiracion, es decir, el intercambio
de oxigeno y diéxido de carbono entre el
cuerpo y el ambiente.

FUNCIONAMIENTO

Durante la inhalacion, el diafragma se contrae y desciende, permitiendo la entrada de aire rico en oxigeno.
Este aire llega a los alvéolos, donde el oxigeno pasa a la sangre y el diéxido de carbono pasa de la sangre
a los alvéolos para ser expulsado en la exhalacion.

Figura 1. Sistema respiratorio humano.
Fuente: Imagen generada con ChatGPT/OpenAl (2026).

5) ¢Qué sabes sobre el sistema cardiovascular humano?
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6) llenar el corazon con sus partes.

CORAZON HUMANO

Escribe el nombre de cada parte del corazén en el espacio correspondiente.

Figura 2. Corazén humano para identificacion de partes.
Fuente: Imagen generada con ChatGPT/OpenAl (2026).

7) ¢Como tomar la frecuencia cardiaca y en que lugares del cuerpo se debe tomar?
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8) ¢Qué es el test de cooper?
9) ¢ investigar sobre los test fuerza cmj, cmj unipodal y abalacov?
10) Que es el test de Wells y como se realiza?
11) Investigar sobre las capacidades condicionales.

12) Cada estudiante elige un deporte y explica cémo se aplican las capacidades condicionales (fuerza,

velocidad, resistencia, flexibilidad) en ese deporte.
13) Muestre cémo cambian las capacidades condicionales durante la adolescencia y como se pueden

desarrollar de manera optima.?

14) cual es la importancia de las capacidades condicionales para la salud y el bienestar?

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

Se realizara un trabajo escrito respondiendo los 15 puntos anteriores, donde se tendra plazo de entregar
hasta viernes 22 de mayo 2026, ademas se debe realizar las practicas de los términos y test
mencionados, la parte practica se realizara en la cancha de la institucion.
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