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INICIO:

20 DE
SEPTIEMBRE

FECHAS DE ENTREGA DE TRABAJOS Y FINALIZACION DE
PERIODO

* Semana del 4 de octubre al 8 de octubre.
Dialogo de Saberes.

e Semana del 25 de octubre al 29 octubre:
Estructuracion del Conocimiento

*Semana del 8 noviembre al 13 de noviembre :
Contextualizacion y aplicacidn de saberes.

Finalizacion del periodo y nivelaciones :
15al 19 noviembre.

Tener en cuenta que el docente puede realizar mas
actividades segun intensidad horaria y necesidades de
aprendizaje

ESTANDAR BASICO DE
COMPETENCIA

Identifico las habilidades fisicas
basicas

NUCLEO PROBLEMICO

¢Qué ejercicios realizar para desarrollar la RESISTENCIA?

HABILIDADES ESPECIFICAS QUE VA
A DESARROLLAR ELESTUDIANTE:

Relaciono las caracteristicas del
entorno con mis capacidades fisicas y el

desarrollo de la velocidad
especificamente, en mi cuerpo

Habilidad lectora.
Habilidad escritural e interpretativa.
Habilidad motora fisica coordinativa.

INTEGRALIDAD, ACORDE AL MODELO PEDAGOGICO INTEGRADOR CON

ENFOQUE SOCIO CRITICO

NUCLEOS TEMATICOS
La resistencia en el movimiento y coordinacion
mediante el Atletismo y demas deportes.

PLANEACION
CUADERNOS ENCICLOPEDIA DE LOS

RECURSOS




DEPORTES, TOMO Il padg.134 a la 152.
Anexo 1.
Documentos digitales y fisicos de consulta. (VIDEOS)
Conectividad via WhatsApp, Fotocopias, Correo electrdnico, Plataformas disponibles y accesibles
Pagina web :
https://www.youtube.com/watch?v=A5a0nKveR U

https://www.youtube.com/watch?v=7zwaMAvhhgA

1. DIALOGO DE SABERES. Previos del estudiante o grupo familiar:

ACTIVIDAD A
e Realizar un escrito y dibujo acerca de que es la resistencia, a partir de tus conocimientos con
ayuda de la familia. De media pagina.
e Realizara la lectura sobre la resistencia, mediante el uso de la fuente de
consulta recomendada como el anexo 1, mencionado en los (RECURSQOS).
* Realizar un dibujo acera de la lectura y un pequefio comentario.
* (ver Anexo 1, como ayuda para el trabajo).
= Realizar secuencia de ejercicios cortos de resistencia, en espacios cortos, (forma practica).
* Notomar evidencias.
= Vervideo explicativo.  https://www.youtube.com/watch?v=A5a0nKveR U

2. ESTRUCTURACION DEL CONOCIMIENTO
(Conocimientos orientados por el maestro y desarrollados por el estudiante desde la habilidad propuesta).
Se recomienda utilizar diferentes tipos de representacidn, rutinas de ejercicios practicos en casa. Como
saltar con una soga 30 saltos por 2 series, Realizar 10 abdominales por 5 repeticiones.

Mantener 1 libra de arroz en cada mano por 1 minuto.
e Proponer un ejercicio que desarrolle la resistencia, de acuerdo a las clases
de resistencia mencionados en la lectura recomendada (ANEXO 1).
Practicarlos en casa.
ACTIVIDAD B.
* Realizard un dibujo de las dos clases de la resistencia de acuerdo a la lectura y video.

3 CONTEXTUALIZACION Y APLICACION DE SABERES.

Ver video como referencia: https://www.youtube.com/watch?v=7zwaMAvhhgA

(Saberes aplicados en el contexto de estudio en casa).



https://www.youtube.com/watch?v=A5a0nKveR_U
https://www.youtube.com/watch?v=7zwaMAvhhqA
https://www.youtube.com/watch?v=A5a0nKveR_U
https://www.youtube.com/watch?v=7zwaMAvhhqA
http://tulallevaslistosya.blogspot.com/2014/10/el-core-llamamos-asi-un-conjunto-de.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Realizard un video que muestre la aplicacion del concepto tedrico sobre la practica, ejercicios practicos
con su cuerpo desarrollando la resistencia y sus clases. (minimo 1 minuto, maximo 5. Presentarse en
uniforme de educacioén fisica institucional, o las variantes del uniforme, ya pactadas y expuestas por el
docente.).

e Vervideo que se enviara por parte del docente como ejemplo para realizar el del esudante

ANEXO 1

LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS (CFB)
Las capacidades fisicas bdasicas son aquellas capacidades que se pueden medir (con test) y se pueden mejorar|
facilmente con el entrenamiento. Son cuatro: (fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia).

1. RESISTENCIA

a. Concepto

Es la capacidad de soportar una actividad fisica el mayor tiempo posible, retardando la aparicion de la fatiga
/o recuperandonos rapidamente.

b. Tipos: resistencia se puede dividir en dos tipos: AEROBICA ANAEROBICA

Aerdbica: Cuando el aporte de 02 y la deuda de 02 estan equilibrados. Por ejemplo, la carrera continua.
Cuando corres durante un tiempo, mas de 3, a una intensidad suave o moderada donde puedes respirar de
forma mds o menos comoda estarias realizando una actividad de resistencia aerdbica. La frecuencia cardiaca
oscilara entre 120y 160 pp/m aproximadamente.

Anaerdbica: Es aquella que se realiza con una alta deuda de 02. Por ejemplo, una carrera de 300-400
metros (dar una vuelta a una pista de atletismo) a gran velocidad, tu organismo no es capaz de captar el 02
suficientemente, por lo que se habla de “deuda de 02”, Piensa en un esfuerzo fuerte que puedas hacery
cuando estas realizdndolo o al finalizar tu respiracion es muy rdpida y tu sensacién es de falta de aire”.

c. ¢Como trabajar la Resistencia? La resistencia se puede trabajar con métodos continuos o fraccionados.
Los métodos continuos son aquellos en los que se trabaja sin interrupciones durante un tiempo o distancia
determinada, pudiendo variar el ritmo (lento (120-150 pm), medio (150-170pm) y alto (170-180pm)).
Carrera continua. Ejemplo (20’ a ritmo lento 140 p/m)

Fartlek de tiempo. Ejemplo (2’ ritmo fuerte,5’ ritmo medio, 3’ trote,...)

Fartlek de distancia. Ejemplo (200 m. Fuerte, 300 m. trote,...)

Fartlek musical. En funcién del ritmo de la cancién.
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Los métodos fraccionados implican dividir una distancia en partes (series-repeticiones), para poder hacer
esas partes a mayor intensidad ya que se puede descansar entre las partes.

El sistema de entrenamiento mds conocido es el:

Interval Training. Ejemplo (4x300 fuertes con 30" de descanso entre serie).

METODO PAUSA TIPOS DE ENTRENAMIENTO CONTINUO SIN Carrera continua (RL, RM, RA), Fartlek (tiempo,
distancia y musical) FRACCIONADO CON Interval training

d. ¢Como medir la resistencia?

Existen numerosos test para medir la resistencia, de ellos,

destacan los dos siguientes:

Test de Course Navete.

Test de Cooper




NIVELES DE DESEMPENO

BAJO: Se le dificulta comprender y entregar oportunamente las actividades asignadas incumpliendo con
los requerimientos y el desarrollo de las habilidades propuestas para la asignatura. No se conecta, no se
comunica con el (la) docente y/o no envia actividades.

BASICO: En ocasiones participa en las sesiones virtuales, ya sea de manera sincrénica o asincrénica,
haciendo uso del correo institucional, aunque mantiene comunicacién con el docente, debe mejorar
calidad y puntualidad en la entrega de actividades en las fechas establecidas.

ALTO: Mantiene comunicacion con el docente, haciendo uso del correo institucional o WhatsApp,
comprende y entrega oportunamente las actividades asignadas cumpliendo con los requerimientos y el
desarrollo de las habilidades propuestas para la asignatura.

SUPERIOR: Comprende y entrega las actividades asignadas con un excelente compromiso y nivel de
responsabilidad, haciendo uso del correo institucional y la plataforma WhatsApp, cumpliendo los
requerimientos con calidad, puntualidad y honestidad, desarrollando las habilidades propuestas en la
asignatura.

AJUSTES RAZONABLES PARA ESTUDIANTES ATENDIDOS POR INCLUSION:

Revision de los PIAR en los casos requeridos. MODALIDAD DE PRESENTACION Y ENTREGA DE
TRABAJOS:

1. Los trabajos se realizan en el cuaderno de manera organizada, letra legible, correcta ortografia
y se fotografiara cada hoja del cuaderno y se enviarda como documento en PDF al correo electréonico o
plataforma WhatsApp.

2. Para los casos que por fuerza mayor no puedan ser enviados por correo electrénico (Previo acuerdo

con el maestro) se enviaran las imagenes por WhatsApp previamente organizadas, y con un adecuado

enfoque para que puedan ser leidas. (Preferiblemente en formato Pdf), los videos seran presentados en
uniforme institucional y grabados, en un formato compatible con el celular en WhatsApp, o correo
electrénico.

3. Los avances de la guia se revisaran en las clases correspondientes conforme a las fechas, es necesario
aclarar que se tendra toda la semana asignada para la entrega de avances y constituira un aspecto muy
importante para evaluar su puntualidad y entrega.

En caso de modalidad de presencialidad flexible realizara los ejercicios propuestos, de manera practica;
en uniforme deportivo institucional.

HETEROEVALUACION: Rubrica de evaluacidn contiene, los siguientes pardmetros serdn valorados
y evaluados al interior de la asignatura durante todo el periodo académico:

1. Asistencia a las sesiones de clase de manera virtual (sincrdnica o asincrénica) por el

medio acordado.

2. Participacion activa dentro de las sesiones de clase.

3. Comunicacién asertiva y respetuosa.

4. Seguimiento adecuado de indicaciones

5. Puntualidad y calidad en el desarrollo y entrega de actividades, en las fechas establecidas.
6. Uso adecuado y asertivo de las TIC.

7. Cumplimento de los acuerdos y normas, aprendizaje auténomo, pensamiento critico,
creatividad, interés y responsabilidad.

8. Presentacidn en uniforme institucional




¢ Estuve pendiente de la informacion, instrucciones y explicaciones dadas por mi maestroa

través de los grupos de WhatsApp?Si__ No

éConté con el apoyo de mi familia para el desarrollo de las actividades? Si___No ____

éMe apoyé con mis compafieros frente a las dudas o inquietudes que pude llegar atener? Si
No

¢Qué dificultades se me presentaron durante este segundo periodo?

¢Coémo las superé?

¢Qué nuevos aprendizajes adquiriste? Menciona minimo tres.
Considero que mivaloracién es Menciona tres argumentos que justifiquen tuvaloracion

COEVALUACION: Esta evaluacion la debe hacer |a familia en el cuaderno y firmarla.

¢El o La estudiante siguid las indicaciones dadas por su maestro de manera correcta? Si No

¢El o la estudiante fue respetuoso/a al comunicarse con su maestro y compafieros? Si No

¢El o La estudiante entrego sus trabajos en las fechasestablecidas? Si___ No _

¢El o La estudiante elaboro sus trabajos con calidad y exigencia? Si_ No_

¢El o La estudiante utiliza adecuadamente la herramienta de WhatsApp cumpliendo los acuerdos de
respeto y horarios pactados desde su creacién? Si No

¢El o la estudiante estuvo pendiente de la informacidn, instrucciones y explicaciones dadas por su
maestra a través de los grupos de WhatsApp? Si No

¢El o La estudiante contd con el apoyo de su familia para el desarrollo de las actividades? Si No

¢El o La estudiante se apoyd con sus compaiieros frente a las dudas o inquietudes que pudo llegar a
tener?

¢Qué dificultades presento el o la estudiante durante este segundo periodo? ¢Coémo las superd?
¢Qué nuevos aprendizajes adquirio el / la estudiante? Menciona minimo tres.

La persona que acompafié mi proceso de aprendizaje considera que mi valoracién debe ser Ella
o él debe mencionar tres argumentos que justifiquensu
respuesta.
. %u ; &
Vo.Bo DEL COORDINADOR ACADEMICO Y OBSERVACIONES: A
P P Mﬂl Ubaté
&-—r—'_’—‘




