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Docente a cargo: LIZETH VARGAS Y NELSON CARDENAS

Reconocer el trabajo de las capacidades fisicas.

OBIJETIVO
Cognitivo:Evalua de manera consciente el proceso de adaptacion
fisica a un modelo de entrenamiento fisico.
Indicadores de Logro Procedimental:Practica de forma consciente series de ejercicios

que potencializan las capacidades fisicas.

Actitudinal: Expresa interés y gusto por la clase presentando
trabajos, tareas con calidad y puntualidad manteniendo el porte
adecuado de la sudadera.

Resistencia

Fuerza

Velocidad

Flexibilidad - Elasticidad

PROCESO Y ACTIVIDADES

ETAPA FECHAS ACTIVIDADES PROCESO DE

(Semanas) EVALUACION
(Relacionar si se revisara en
trabajo en clase 60%, trabajo
para casa 20% o proceso de
evaluacion 20%)

ANTICIPACION. Semana 1y 2 | Semana diagndstica: Trabajo constante en
clase.  (Ejecuta los
Apropiaciéon y asimilacidon de las | ejercicios propuestos en
capacidades fisicas enfocadas en clase y participacion
futbol y futsala. 60%)
Material de apoyo o
consultas: 20%
Evaluaciones practicas:
(desempefio final 'y

apropiacion de
ejercicios variados 20
%)

Trabajo constante en
Capacidades fisicas en el deporte ' clase.  (Ejecuta los
ejercicios propuestos en

Proceso académico bimestral.
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CONSTRUCCION
CONOCIMIENTO.

DEL | Semanas 3, 4, -

5y6

Descripcion y
funcionamiento.
- Test Course navette

Funcionamiento, composicion,
clasificacion y distribucion.

- Pruebas adaptadas al
futbol y futsala.

Clasificacion:

- Resistencia

- Fuerza

- Velocidad

- Flexibilidad y elasticidad
Semana 7y 8 | Circuito motriz con enfoque de

CONSOLIDACION. las capacidades fisicas.

Test fisico de Cooper.

clase y participacion
60%)

Material de apoyo o
consultas: 20%
Evaluaciones practicas:
(desempeiio  final y
apropiacion de
ejercicios variados 20
%)

Cierre de notas vy
proceso de
autoevaluacién.

NOTA: Las semanas y tareas asignadas para cada fase de aprendizaje pueden cambiar segun la

comprension y el logro de los objetivos especificos de cada curso.

Proceso académico bimestral.



