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	PLANIFICACIÓN MICROCURRICULAR (PROYECTO 4)

	
OBJETIVO: “Los estudiantes comprenderán que la historia, la tecnología, la ciencia y el arte se entrelazan y evolucionan fomentando la curiosidad del ser humano por conocer y construir un mundo mejor”


	
Valores: Curiosidad, seguridad, autocuidado, respeto, pensamiento crítico, autoconocimiento


	
Nombre del proyecto: La curiosidad llena mi mundo de conocimientos.




	SEMANA No.1


	Tema: Demandas motoras. 

Capacidades motoras: Son cualidades que posibilitan a la persona el desarrollo de todas sus habilidades (potencialidades innatas) a través del aprendizaje. Se distinguen como capacidades motoras.

· Capacidades físicas básicas: fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.
· Capacidades motrices complementarias: coordinación y equilibro.

Establecer acuerdos en las reglas y pautas de seguridad para poder participar en diferentes prácticas deportivas, en casa y mediante las clases virtuales. 

· Organizar el espacio para poder trabajar en clases de educación física. 
· Mantener siempre las cámaras activas. 
· Usar ropa cómoda durante las clases de educación física.
· Participar en clase. 
· Tener a la mano agua. 
· Siempre usar una toalla para asearse. 

Ejercicios a desarrollar en la clase: 

1. Ejercicio de fuerza: (Burpee)Flexión y salto. 
2. Ejercicio de resistencia: Polichileno (1 minuto)-Coordinación. 
3. Ejercicio de velocidad: Desplazamiento lateral.  
4. Ejercicio de flexibilidad: (Burpee)Flexión y salto. – Equilibrio. 

	Tarea No1:  En tu portafolio, contesta las siguientes preguntas:  Envía la foto al siguiente correo: est.henry.bernal@tecazuay.edu.ec, colocando nombre, apellido y grado al inicio de la hoja.  Entregar hasta el día miércoles 10 de febrero del 2021. 

1. ¿Cuáles son las capacidades motoras que se utilizan en todos los deportes?
2. ¿Menciona un acuerdo que llegamos en clases para poder recibir las clases virtuales?
3. ¿Qué ejercicio se te hizo más difícil desarrollar?
4. ¿Qué ejercicio te gusto realizar?

	SEMANA No.2

	Tema: Ejercicios de coordinación y equilibrio. 
Coordinación:  La coordinación es una capacidad física complementaria que permite al deportista realizar movimientos ordenados y dirigidos a la obtención de un gesto técnico. Es decir, la coordinación complementa a las capacidades físicas básicas para hacer de los movimientos, gestos deportivos.

Equilibrio es el estado de un cuerpo cuando la suma de todas las fuerzas y momentos que actúan en él se contrarrestan. Según lo que nos enseñan en el colegio o escuela:  el equilibrio es la capacidad de poder mantener una posición en el espacio-temporal, independiente cual sea la movilidad que se ejecute.

Trabajo en clase: 
1. Calentamiento.
2. Estiramiento.
3. Juego de la funda. 
· Lanzar la funda, atrapar y desplazarse. 
· Lanzar la funda, tocar la pared y atraparla. 
· Lanzar dos fundas alternadamente.
https://www.youtube.com/watch?v=s4DTDV3J1hk
4. Ejercicios de Equilibrio. 
· En un solo pie, balanceo de pie adelante y atrás.
· En un solo pie, aducción del pie.
· Colocar el pie hacia adelante y el otro apoyado 30 segundos.  

	Tarea No. 2: Contesta las siguientes preguntas. En tu portafolio, coloca el nombre, apellido y curso y envía al correo hmbhenry1985@hotmail.com 
1. Lee y con tus palabras indica que entiendes por coordinación. 
2. Lee y con tus palabras menciona que entiendes por equilibrio. 
3. En relaciona a la primera semana, indica que cualidades físicas básicas (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad) desarrollaste en los ejercicios de coordinación. 
4. Indica que cualidades físicas básicas (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad) desarrollaste en los ejercicios de equilibrio. 

	SEMANA No.3

	Tema: Reconocer las diferentes demandas motoras que requieren desarrollar para ejecutar una práctica deportiva. 

Juegos deportivos:  Los juegos son actividades cuyo fin es la recreación de los participantes (denominados jugadores). Su práctica implica el respeto por una serie de reglas que rigen la dinámica del juego. Existen juegos donde participa un único jugador y otros múltiples, donde intervienen equipos.

Actividades a desarrollar en clase: implemento balón. 

· Calentamiento con pelota. 
· Ejercicios básicos de coordinación. 
· Ejercicios de técnica. 
· Reflexión sobre las demandas motoras que necesitamos para desarrollar deportes. 
· Estiramiento.  

	TAREA No. 3: En base al trabajo realizado en clase y al deporte del futbol que demandas motoras se necesitan para realizar el dominio de balón, menciona cuales. En tu portafolio, coloca el nombre, apellido y curso y envía al correo hmbhenry1985@hotmail.com 

	SEMANA No.4

	Tema:

	

	SEMANA No.5

	Tema: 

	TAREA No. 5:	
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