INSTITUCION EDUCATIVA LA ESPERANZA
PLAN DE MEJORAMIENTO INDIVIDUAL

SECCION: Bachillerato

NODO: Desarrollo Humano ASIGNATURA: Educacién Fisica
DOCENTE: Jhon Jaime Mufioz

GRADO: 6°y 7°

NOMBRE DEL ESTUDIANTE:

Competencia:
(Describir la 0 las competencias que el estudiante debe alcanzar)

Motriz: Reconoce, relaciona, analiza, interioriza y entiende que la practica regulada, continua y sistematica de la actividad
fisica, incide en el desarrollo corporal, motriz y emocional, relacionado también con la aplicacidn de pruebas fisicas, con
el fin de mejorarlas para la conservacion de la salud individual y social.

Expresiva: Selecciona técnicas de expresion corporal para la manifestacion y el control de las emociones, en practicas,
actividades fisicas y coreografias con ritmo.

Axiologica: Comprende, analiza y reconoce los diferentes segmentos basicos del cuerpo como algunos musculos,
articulaciones, huesos y algunas funciones que inciden en el movimiento corporal y fisico durante el ejercicio para la
conservacion de la salud individual y social.

Descripcion de la Actividad:
A modo de narrativa, describir detalladamente la estrategia a implementar, ésta debe contener:

e Actividad o actividades a desarrollar
Evidenciar buena participacion en las clases practicas.
Realizar el esquema de gimnasia, balanceo y circulares de brazo, realizado en clase.

Balanceo y circulares de brazo

Posicién inicial firmes

Centeno ascendente a 8 y descendente a cambio bajo
No flexionar los codos ni los dedos

Ejercicios:

Balanceo de brazos adelante y atras

Balanceo al frente y atras

Balanceo de brazos arriba y atras

Balanceo de brazos al frente, a cruz, al frente, atras.

Balanceo de brazos contrapuestos

Circulares de brazos adelante

Circulares de brazos atras

Circulares de brazos contrapuestos uno adelante y el otro atras.
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Realizar una cartelera donde indique los deportes que mas me gusten y explicarlo a los comparieros.

Taller tedrico:
a) ¢Cudl es laimportancia en la coordinacién en la ejecucion de los ejercicios y los deportes?

b) ¢En qué consiste las capacidades fisicas y condicionales ?
c) ¢Qué elementos se deben tener en cuenta en la preparacion fisica?

e Tiempo o fecha de entrega

1. Las practicas motrices solo se pueden evidencia en clase por ende el plazo maximo es al finalizar el afio escolar
el 4 de noviembre.



2. La cartelera se debe evidenciar antes del 23 de septiembre y se debe exponer en la misma semana.

3. Eltaller se debe entregar para el 28 de octubre.

Criterios de evaluacién (Deber ser acordes a las rdbricas y competencia)

e Relaza practicas motrices asociadas a diferentes deportes y reconoce su importancia en el desarrollo
individual o colectivo.

e Realizar la practica continua y sistematica de la actividad fisica, y reconoce que esta incide en el desarrollo
corporal, motriz y emocional, relacionado también con la aplicacién de pruebas fisicas, con el fin de
mejorarlas para la conservacion de la salud individual y social.

e Selecciona técnicas de expresion corporal para la manifestacién y el control de las emaociones, en
practicas motrices y de actividades fisicas.

e Forma de sustentacion

e Las practicas matices se sustentan en todas las clases evidenciando buena participacién durante toda la clase y
en disposicion adecuada.

e Se entrega la cartelera y se sustenta en clase mediante la exposicién de esta.

e Se entrega el taller de forma escrita en el cuaderno.

Compromisos de padres de familia y/o acudiente:
Describir de manera concreta la tarea o actividades que deben acompafar los padres o acudientes en casa.

Aportar en el desarrollo integral del joven.

Anexos:
En caso de aplicar talleres, guias, fichas, anexe un ejemplar de cada una.

Ejemplos
a) ¢Qué es la condicion fisica?

Una de las definiciones de condicidn esta vinculada al estado o la situacidon en que se encuentra alguien, la condicion
fisica, por lo tanto, hace referencia al estado del cuerpo de un individuo. Quien tiene buena condicion fisica esta capacitado
para realizar diversas actividades con efectividad y vigor, evitando las lesiones y con un gasto de energia reducido. Las
personas que tienen mala condicion fisica, en cambio, sienten cansancio al poco tiempo de iniciado el trabajo,
experimentando un progresivo deterioro de su capacidad y de su efectividad.



