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	PLANIFICACIÓN MICROCURRICULAR (PROYECTO 5)

	OBJETIVO: Los estudiantes comprenderán que la salud, la cultura y el entretenimiento son ejes fundamentales en el desarrollo del proyecto de vida y su difusión es importante a través de manifestaciones artísticas y culturales.

	Valores: Cuidado, autodeterminación, toma de decisión, autoconocimiento

	Nombre del proyecto: Actúa, activa y se parte de un cambio personal.

	Indicador de evaluación: I.EF.4.6.1. Participa de manera colaborativa y segura en diversas prácticas deportivas, identificando las características que las diferencian de los juegos (reglas, lógicas, objetivos, entre otros) y la necesidad del trabajo en equipo y el juego limpio.



	SEMANA No.1


	Tema: Competencias motoras y cuidado de sí mismo. 

La competencia motriz es un proceso dinámico que evoluciona y cambia según la edad de la persona, sus capacidades y sus habilidades; se entiende como la capacidad para dar sentido a su propia acción, orientarla y regular sus movimientos, comprender los aspectos perceptivos y cognitivos. 

El mejoramiento de la competencia motriz requiere de una práctica variable y abundante. 

Trabajo en clase: Vamos a recordar los juegos deportivos, con la ayuda de una funda, simularemos la técnica de diferentes deportes: 

· Ecuavoley. 
· Futbol.
· Baloncesto. 

Participación en clase y creatividad, usando las ruletas. 

Octavo A: https://app-sorteos.com/wheel/GEVOY
Octavo B: https://app-sorteos.com/wheel/N4G3K
Noveno A: https://app-sorteos.com/wheel/EOO6W3
Décimo A: https://app-sorteos.com/wheel/699G6


	Tarea: Vamos a recordar los juegos deportivos, desarrolla el siguiente juego y envía la captura de pantalla cuando hayas terminado el juego, envía la foto al correo hmbhenry1985@hotmail.com.  

<iframe src="https://wordwall.net/es/embed/76bc072da9ce4ec595169c8a668ec6fe?themeId=49&templateId=45" width="500" height="380" frameborder="0" allowfullscreen></iframe>
Recordatorio: Para la siguiente clase tener dos globos y tener divido algún lugar de la casa con una cinta, hilo o elástico.  Para trabajar la técnica del ecuavóley y voleibol. 

	Semana No. 2. 

	Tema: Proyecto de vida: se parte del cambio personal.

Practicando deportes: Voleyball o voleibol. 
Que es el voleibol: Es un deporte que se juega con una pelota y en el que dos equipos, integrados por seis jugadores cada uno, se enfrentan sobre un área de juego separada por una red central. 

Historia: El voleibol fue creado en febrero de 1895 en EEUU por William George Morgan, entrenador deportivo.  

Lógica: El balón debe ser tocado o impulsado con golpes limpios, pero no puede ser parado, sujetado, retenido o acompañado. Cada equipo dispone de un máximo de tres toques para devolver el balón al campo contrario (además del contacto del bloqueo).

Reglas básicas: 
https://sites.google.com/site/voleibolybasquetbol/reglas-generales-del-vo
Reglamento resumido: 
https://reglamentos-deportes.com/reglamento-voley-resumido/

Trabajo práctico: 
· Calentamiento. 
· Ejercicios con globo de la técnica. 
· Aprendo jugando, ejercicios dinámicos con técnica de voleibol. 


	Tarea: Dibuja la cancha de voleibol, colocando sus medidas correctas y enumera:  
· Octavo: 5 reglas básicas 
· Noveno: 8 reglas básicas. 
· Decimo: 12 reglas básicas: 

Desarrolla en tu portafolio y envía la foto al correo hmbhenry1985@hotmail.com. 

	Semana No. 3

	Tema:  EF.4.6.1. Reconocer los conocimientos corporales y ejercitaciones necesarios para lograr el objetivo personal propuesto en la participación de la práctica corporal.  (Juegos predeportivos).

Los juegos predeportivos son aquellas actividades que exigen destrezas y habilidades propias de los deportes (desplazamientos, lanzamientos, recepciones, etc.). Su práctica es recomendable como preparación para los jóvenes que comienzan a practicar cualquier deporte, ya que les aporta una serie de recursos físicos y técnicos.
Tipos de saques. 
Saques bajos
Saque de abajo o de seguridad
Saque lateral
• Saques altos.
Saque de tenis.
Saque de gancho.
Saque de suspensión.

• Todos pueden ser ejecutados de dos formas diferentes:
Con fuerza o potencia
Flotantes (buscando la dificultad de recepción)
https://www.youtube.com/watch?v=0u8kcqA4zVs
https://www.youtube.com/watch?v=Ro8UAwYUqCs
Rotación: El orden de rotación se determina por la formación inicial del equipo y se controla con el orden al saque y las posiciones de los jugadores a lo largo del set. Cuando el equipo receptor gana el derecho al saque, sus jugadores rotan una posición en el sentido de las agujas del reloj.
https://www.youtube.com/watch?v=T08dXv9vZqI


	Tarea: Realiza las siguientes actividades en línea, envía la captura de pantalla al correo hmbhenry1985@hotmail.com

https://es.liveworksheets.com/xj1576588ue

	Semana No. 4

	Tema: Ejercitaciones necesarios para lograr el objetivo personal propuesto en la participación de la práctica corporal. 

	Beneficios de los juegos predeportivos.
· Reflexión. 

· Recuerda que mediante los juegos o una actividad física tu mente y cuerpo permanecerán activos. De esta manera, reduces el estrés y la ansiedad dejando de lado los problemas.

· Realizar actividad física es una necesidad fundamental e instintiva del ser humano.

Ejemplos. 

https://www.youtube.com/watch?v=GGjHZZGR-DU


La halterofilia:  O levantamiento de pesas es un deporte que consiste en el levantamiento del máximo peso posible en una barra en cuyos extremos se fijan varios discos, que son los que determinan el peso final que se levanta. A dicho conjunto se denomina haltera.

https://www.youtube.com/watch?v=PEg4GGwzH0I

Arranque.
Es el primer ejercicio de competición. Consiste en levantar la barra desde el suelo hasta por encima de la cabeza con una completa extensión de los brazos en una sentadilla
Dos tiempos
Este ejercicio consiste en levantar la barra desde el suelo hasta los hombros con una sentadilla. Posteriormente se recupera en posición de pie, para iniciar la segunda fase denominada jerk, realizando una flexión de las piernas empujando la barra por encima de la cabeza con una tijera al mismo tiempo, posteriormente se recupera colocando los pies en paralelo para poder descender la barra al suelo.

Trabajo en clase. Ejercicios de halterofilia. 
· Calentamiento con bastón o palo de escoba 
· Ejercicios de fuerza de brazos y piernas. 
· Levantar el bastón en forma horizontal y lanzar hacia atrás con sentadilla. 

Tarea. Elabora la siguiente evaluación en línea al finalizar envía la captura de imagen al siguiente correo. hmbhenry1985@hotmail.com

https://es.liveworksheets.com/pc702848yz


	Semana No. 5

	Tema: Esquema corporal y los vínculos emocionales con las prácticas corporales.

El concepto de esquema corporal abarca la totalidad de la persona, es la representación mental que tenemos sobre nuestro propio cuerpo, partes, movimientos, limitaciones… en relación al medio, estando en situación estática o dinámica.

Los vínculos emocionales son esos hilos invisibles que nos unen a las personas, que hacen que sintamos en un momento determinado las mismas sensaciones, las mismas emociones, que las compartamos y las interioricemos en grupo.

Trabajo Practico: 

· Calentamiento
· De rodillas, levantar la barra o bastón por encima de la cabeza luego hacia atrás. 
· Elevando el bastón por encima de la cabeza, haciendo tijeras. 
· Sentadillas. 
· Elevo el bastón por encima de la cabeza, haciendo gesto de levantamiento de pesas con sentadilla.  
· Bastón por atrás de la cabeza, giro en laterales, luego con variante elevo la rodilla. 
· Bastón por atrás de la cabeza, cruce de pies hacia adelante tipo sentadilla con un pie.  

https://www.youtube.com/watch?v=UZrLZ3o0DuM


	Tarea: Resuelve el siguiente crucigrama de deportes. Al finalizar envía la captura de pantalla al correo hmbhenry1985@hotmail.com colocando el nombre, apellido y curso. 

https://es.liveworksheets.com/ks123395eb
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