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Asignatura (s): EDUCACION FISICA

Grado: 11 A Y 11 B                                                                            Período: 2

Nombre / Tema o Unidad: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Tiempo de duración estimado: 8 CLASES DE 60 MINUTOS
Entregado por: DEPARTAMENTO DE EDUCACION
	Resumen de la Unidad: En esta unidad el estudiante se capacitara para que identifique las posibilidades del cuerpo humano frente al ejercicio físico, además conocerá los diferentes tes que se utilizan para llevar un control especifico de los deportistas de alto rendimiento.

	ETAPA 1 – IDENTIFICAR LOS RESULTADOS DESEADOS

	Estándares y Logros:
·  Identifica las posibilidades y limitaciones del cuerpo humano frente al ejercicio físico.
· Reconoce el ejercicio físico como ayuda al desarrollo integral del individuo.

· Habla con propiedad acerca de los efectos positivos y negativos de la preparación física.
· Aplicara los diferentes tes de aptitud física.
Estándares para la vida.
APRENDER A APRENDER

· Los estudiantes se hacen el propósito de crear un trabajo de calidad luchando por la excelencia.

· Los estudiantes se valen de varias estrategias de aprendizaje, habilidades personales y manejo de estrategias de tiempo para aumentar el conocimiento/aprendizaje.

EXPANSIÓN E INTEGRACIÓN DEL CONOCIMIENTO

· Los estudiantes relacionan el conocimiento con las vivencias en diferentes materias.

· Usan sus conocimientos recientes para adquirir mas conocimiento, desarrollar nuevas destrezas y difundir su entendimiento.

DESTREZAS DE COMUNICACIÓN

· Integran el uso de varias formas de comunicación y usan un amplio rango de destrezas comunicativas.

HABILIDADES DE PENSAMIENTO Y RAZONAMIENTO

· Los estudiantes utilizan, evalúan y perfeccionan el uso de múltiples estrategias para resolver varios tipos de problemas.

· Generan ideas nuevas y creativas tomando riesgos considerados en varios contextos.

DESTREZAS INTERPERSONALES Y COOPERATIVAS

· Los estudiantes trabajan efectivamente con otros en diferentes situaciones, contribuyendo al planteamiento  y logro de un grupo de metas.

RESPONSABILIDAD  PERSONAL Y SOCIAL

· Los estudiantes se hacen responsables de sus acciones personales y éticas. (ejemplo:  demostrando honestidad, justicia e integridad)

· Se respetan a sí mismos y a los demás, y entienden y valoran la diversidad e interdependencia de la gente.



	Preguntas esenciales:
Como se determina el peso y talla ideal en un deportista de alto rendimiento?
Cual es la condición elemental para iniciar la preparación física en un individuo de alto rendimiento?
En que periodo del entrenamiento se realiza la preparación física general?

	Vocabulario académico o disciplinar:

Preparación
Física

Tes

Músculos estriados
Ruffier



	ETAPA 2 – EVIDENCIA DE EVALUACIÓN
Presentaciones de los estudiantes.
Diseño de los programas.

Laboratorios.

	

	ETAPA 3 – ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
Tes. de cooper
Tes de welles

Tes de fuerza

Tes de resistencia



	

	MATERIALES Y RECURSOS:
Cronometro

Conos

Canchas

Fotocopias

Internet


REFLEXIONES Y CUBRIMIENTO CURRICULAR

	2 PERIODO
	ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
	100%
	LOS ESTUDIANTES CREARON UNA CONCIENCIA MAS GRANDE ACERCA DE LA VERDADERA IMPORTANCIA DE LLEVAR UN PLAN DE ENTRENAMIENTO Y SEGUIRLO AL PIE DE LA LETRA.


