PLAN INTEGRADO DE AREA Y DIARIO DE CAMPO

AREA: Ed. Fisica

GRADO: Decimo

INTENSIDAD HORARIA: 1

DOCENTE: John Bayron Vargas Estrada

PERIODO: 1

ESTANDAR DE COMPETENCIA
Organizo mi plan de actividad fisica, de acuerdo con mis intereses y concepcidon obre salud y calidad de vida.
Selecciono técnicas de movimiento para mi proyecto de actividad fisica.
Decido sobre los procedimientos y actividades de calentamiento y recuperacién y los aplico.
Aplico a mi vida cotidiana practicas corporales alternativas.

SEMA EJES INDICADORES REFLEXION PEDAGOGICA
NA: TEMATICOS ESTRATEGIAS DIDACTICAS DE DESEMPENO (semanal)

1 Exploracion Construccion Estructuracion | Comprenden las
Conocimientos de | Socializacién de | Puntualidad normas de drea

Conducta de normas del las normas. Asistencia y realizan

entrada manual de Presentacion aportes para
convivencia. personal mejorar la
Respeto convivencia
durante del aiio.
2

Acondicionami
ento fisico

Conocimiento de
las capacidades
fisicas

Acondicionamie
nto fisico:

- Resistencia
aerdbica

- Fuerza
resistencia

- Fuerza

Ejercicios de
calentamiento

Trote alrededor
de la cancha.

Sentadillas

Realiza los
ejercicios
teniendo en
cuenta sus
fortalezasy
debilidades.

Valora la




dindmica

Flexiones de codo

Abdominales.

actividad fisica
como medio
parala
integracién y
mejora de la
salud.

Evaluacion de
la condicidn
fisica.

Manejo del tema:
Sistema
cardiovascular.

Frecuencia
Cardiaca
maxima (F.C.M.)

Estimulo de
entrenamiento
(E.E)

Frecuencia
cardiaca en

reposo (F.C.R.)

Férmula para
hombres

Férmula para

Explicacion del
tema.

Socializacion de
las formulas.

Practica en el
aula con datos
ficticios.

Comprende la
importancia de
la frecuencia

cardiaca como
indice de
trabajo del
corazoén.

Maneja con
facilidad la
formula de
F.C.M.

mujeres.
Entrega de fichas
EVALUACION Conocimiento de | Evaluacién: para la evaluaciéon | Comprende el
FISICA las capacidades - Resistencia fisica. manejo y
fisicas y estado de | aerdbica diligenciamiento




salud individual.

- Abdominales

Obijetivos de los
test.

Aspectos
técnicos.

Ejercicios de
calentamiento

Resistencia
aerdbica:
- Test de Ruffier

- Test de los
abdominales 1
minuto.

de la ficha.

Acepta la
evaluacion fisica
como medio
para conocer su
adaptacion al
ejercicio fisico.

Realiza las
actividades
evaluativas y
registra los
resultados en la
planilla.

Evaluacién de
la condicidn
fisica.

Dominio de los
conceptos que
fundamentan las
capacidades
fisicas.

Beneficios de la
evaluacion de la
condicion fisica

Formas para
evaluar un
individuo.

Trabajo en
equipos:

Taller escrito.

Acompafamiento
y asesoria.

Socializacién de
las respuestas.

Valoran el
conocimiento
como medio
para mejorar
sus practicas
deportivas.

Participan en la
socializacion del
taller.




Evaluacion de | Manejo del tema | TEST DE Objetivo de la Comprende el
la  condicién | resistencia COOPER prueba. objetivo de la
fisica. aerdbicoy prueba.
anaerdbica. Explicaciones
previas: Valora las
indicaciones
- Seguridad. para hacer una
- Personas prueba segura.
incapacitadas
para la prueba. Realiza la
- Forma de prueba
realizar una siguiendo las
prueba segura. normas de
- Conformacién seguridad.
de parejas.
Ejercicios de
calentamiento
Realizacion de la
prueba.
Evaluacion de | Adaptaciones de | Datos de los test | Socializacion de Valora los
la condicion | los sistemas fisicos. resultados de los | resultados de su
fisica. cardiovasculary test fisicos. evaluacion
circulatorio con el | Evaluacién de la fisica.

ejercicio.

aptitud fisica y

Trabajo en




el rendimiento equipos: Comprende la
deportivo. importancia de
Taller escrito. la evaluacion
fisica para un
Acompafiamiento | buen plan de
y asesoria. acondicionamie
nto.
Socializacién de
las respuestas.
Evaluacion de | Fortalecimiento Circuito de Explicacién previa | Controla la
la condicién muscular entrenamiento: | de la actividad. intensidad  del
fisica. ejercicio por
Pres de banca. Ejercicios de medio de la
calentamiento. frecuencia
Abdomen. cardiaca.
Divisidn de los
Cuerda. equipos. Muestra interés

Recorrido por las
bases.

Control de la
intensidad con la
frecuencia
cardiaca en cada
base.

por las
actividades
fisicas.




Evaluacion Conceptos, notas | Evaluacién tipo | Evaluacion de Realiza la
De periodo y aprendizajes del | icfes. periodo teniendo | evaluacién de
periodo. en cuenta los periodo
temas visitos en teniendo en
el periodo. cuenta los
temas del
periodo.
Comprende la
metodologia de
los exdmenes
tipo icfes.
10 Se dividira el Reconoce y
Revision de Interés por la Ejercicios de espacio y el valora la
trabajos. practica de algun | calentamiento. | tiempo de la clase | importancia del
Clase libre deporte. Practica libre. para la practica calentamiento

de los siguientes
deportes:
Baloncesto
Microfutbol
Voleibol,
mientras se
califican algunos
trabajos.

fisico deportivo.

Ven en las
actividades
libres la
posibilidad de
practicar los
deportes de su
preferencia.

Bibliografia:




PLAN DE MEJORAMIENTO

PLAN DE NIVELACION

PLAN DE PROFUNDIZACION

Desarrollar un taller de consulta en
clase.

Sustentacion del taller.

Realizacidon de ejercicios practicos con
asistencia del docente.

Explicacién, aclaracién y acompafiamiento en
las actividades y ejercicios de la unidad
trabajadasy desarrollada en el saldn vy la
cancha.

Realizacidn de ejercicios gimnasticos mas
complejos con ayuda y acompafiamiento
del docente.




PLAN INTEGRADO DE AREA Y DIARIO DE CAMPO

AREA: Ed. Fisica GRADO: Decimo INTENSIDAD HORARIA: 1

DOCENTE: John Bayron Vargas Estrada PERIODO: 2

ESTANDAR DE COMPETENCIA
Utilizo técnicas respiratorias y de relajacion en la actividad fisica.
Concientizo a mis compafieros del buen uso del tiempo libre y el juego.

SEMA EJES INDICADORES REFLEXION PEDAGOGICA
NA: TEMATICOS ESTRATEGIAS DIDACTICAS DE DESEMPENO (semanal)
1 Exploracion Construccion Estructuracion
Comprenden los
Administracion | Ideas generales Principios de la | Explicacion principios de la
y organizacion sobre el tema administracidon | magistral sobre administracion y
deportiva los principios de | los relacionan

la administraciéon: | con situaciones
Unidad de mando dela

Autoridad cotidianidad.
Unidad de direccién
Centralizacién
Interés general
sobre el particular
Disciplina

Division del trabajo
Orden

Jerarquia

Justa remuneracion
Equidad

Estabilidad
Iniciativa

Trabajo en equipo

2 Organizacion Ideas generales Eliminacién Eliminacién Comprenden el




de sobre la directa directa: sistema de
campeonatos | eliminacion Explicacién eliminacion
deportivos directa. Formula directay las
Byes ventajasy
Taller desventajas que
esta posee en
un campeonato.
Organizacion Manejo del tema | Eliminacion Organizacion de Aplican el
de eliminacion directa un campeonato sistema de
campeonatos | directa con un sistema de | eliminacién
deportivos eliminacién directa en un
directa. campeonato
con los

El deporte que
aplicaremos para
este campeonato
lo escogerdn los
estudiantes.

compaiieros de
clase.

Organizacion
de
campeonatos
deportivos

Ideas generales
sobre el sistema
todos contra
todos.

Round-Robin

Round-Robin
Explicacién de las
formulas

N:

N-1
N(N-1)/2
N/2

Comprenden el
sistema de
eliminacion de
todos contra
todos y las
ventajasy
desventajas que
esta posee en




Explicacion de la
rotacion de todos
contratos en
sistema par de
equipos.

Taller.

un campeonato.

Organizacion
de
campeonatos
deportivos

Manejo del tema
Rotacion todos
contra todos

Rotacion todos
contra todos

Organizacion de
un campeonato
con una rotacion
de todos contra
tos de cuatro
equipos.

El deporte que
aplicaremos para
este campeonato
lo escogeran los
estudiantes.

Aplican la
rotacién todos
contra todos en
un campeonato
con los
compafieros de
clase.

Organizacion
de
campeonatos
deportivos

Manejo del tema
Rotacion todos
contra todos

Rotacion todos
contra todos
sistema impar.

Explicacion de la
rotacion de todos
contratos en
sistema impar.

Taller.

Aplican el
sistema de
rotacién todos
contra todos
contra todos en
un campeonato
donde el




numero de

equipos es

impar.
Organizacion Manejo del tema | Rotacién todos | Organizacion de Aplican la
de Rotacién todos contra todos un campeonato rotacién todos

campeonatos
deportivos

contra todos

con una rotacién
de todos contra
tos de cinco
equipos.

El deporte que
aplicaremos para
este campeonato
lo escogerdn los
estudiantes.

contra todos en
un campeonato
con un numero
impar de
equipos con los
compafieros de
clase.

Organizacién
de
campeonatos
deportivos

Ideas generales
de estadisticas
deportivas

Tabla de
posiciones

Explicacién de las
convenciones
Organizacion de
la tabla

Taller para un
campeonato de 6
seis equipos.

Comprenden la
importancia del
manejo de las

tablas de
posiciones en
campeonatos
estilo liga.




9 Organizacién

Manejo de los

Organizacion de

Organizacion de

Aplican los

de diferentes tipos campeonatos. diferentes conocimientos
campeonatos | de eliminacién campeonatos del periodo en
deportivos segln el interés un trabajo final
individual de cada | con
uno: campeonatos
Ajedrez segun el centro
Tenis de mesa de interés de
Microfutbol cada alumno.
Baloncesto
10 Se dividira el Reconocey
Revisién de Interés por la Ejercicios de espacio y el valora la
trabajos. practica de algin | calentamiento. | tiempo de la clase | importancia del
Clase libre deporte. Practica libre. para la practica calentamiento

de los siguientes
deportes:
Baloncesto
Microfutbol
Voleibol,
mientras se
califican algunos
trabajos.

fisico deportivo.

Ven en las
actividades
libres la
posibilidad de
practicar los
deportes de su
preferencia.

Bibliografia:




PLAN DE MEJORAMIENTO

PLAN DE NIVELACION

PLAN DE PROFUNDIZACION

Desarrollar un taller de consulta en
clase.

Sustentacion del taller.

Realizacion de ejercicios practicos con
asistencia del docente.

Explicacién, aclaracién y acompafiamiento en
las actividades y ejercicios de la unidad
trabajadas y desarrollada en el salén vy la
cancha.

Realizacion de ejercicios gimndasticos mas
complejos con ayuda y acompafiamiento
del docente.




