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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 de forma conjunta fomentando la curiosidad del ser humano por conocer y construir un mundo mejor”.

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

	Nombre del proyecto: Avances de la tecnología, la ciencia y el arte a través de herramientas visuales.



	SEMANA No.1


	Tema. La Condición física en prácticas corporales. 

¿Sabías que…? En la actualidad se han creado aplicaciones y videos tutoriales para hacer ejercicio. También existen plataformas digitales con evaluaciones físicas que además te guían para que realices los ejercicios con la técnica adecuada.


Indicaciones: 
· Toma de pulso, constante. 
· Valorar la resistencia, por el número de repeticiones. 


Instrucciones: 
1. En una hoja durante la clase toma el pulso cuando el docente te lo pida y anota el resultado. 
2. Desarrolla el calentamiento, toma el pulso. 
3. Realiza la actividad que te mencione el docente, desplazamientos laterales, con el ejercicio propuesto.  
4. Toma el pulso al final y valora tu trabajo realizado con el número de repeticiones y pulso.  

	Tarea No. 1: Desarrolla el trabajo en clase y luego en una hoja coloca realizando un cuadro los resultados obtenidos: 
· Ejercicio desarrollado: 
· Tiempo: 
· Pulso obtenido: 
Toma una foto y envía al correo. hmbhenry1985@hotmail.com

	Semana No. 2

	Tema: Cualidades Físicas. 

Cualidades Condicionantes: Las capacidades condicionales son las aptitudes físicas que posee el ser humano para mejorar gradualmente su rendimiento físico; por tanto, dependen de los procesos energéticos.
· Capacidades condicionales: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.

Cualidades Coordinativas:  Según Hirtz (1981), las capacidades coordinativas son capacidades determinadas sobre todo por la coordinación, esto es, por los procesos de regulación y conducción del movimiento.

Estas habilitan al deportista para dominar de forma segura y económica acciones motoras en situaciones previstas (estereotipos) e imprevistas (adaptación), permitiendo aprender movimientos deportivos con relativa velocidad (Frey, 1977).

· Capacidades coordinativas: coordinación, equilibrio y agilidad.
Mayor información del tema:
 
https://www.juntadeandalucia.es/turismocomercioydeporte/iad/calamardo/iadformacion/tdci/cf-bed-06.html#:~:text=Definici%C3%B3n,regulaci%C3%B3n%20y%20conducci%C3%B3n%20del%20movimiento.

https://padelstar.es/preparacion-fisica-padel/capacidades-fisicas-basicas-concepto-y-clasificaciones/#:~:text=capacidades%20y%20cualidades%20que%20habitualmente,%2C%20resistencia%2C%20velocidad%20y%20flexibilidad.&text=Capacidades%20F%C3%ADsicas%20B%C3%A1sicas%3A%20Fuerza%2C%20Velocidad,la%20habilidad%20y%20la%20agilidad.

Trabajo en clase: 
1. Calentamiento
2. Ejercicios de coordinación. Tomar el pulso al finalizar el ejercicio y registrar. 
3. Ejercicios de equilibrio. Tomar el pulso al finalizar el ejercicio y registrar.
4. Ejercicios de agilidad. Tomar el pulso al finalizar el ejercicio y registrar. 
5. Estiramiento. 

	Tarea No 2. Desarrolla los ejercicios en clase, luego desarrolla un PCP (plan complementario personal) de entrenamiento, de unos de los ejercicios realizados en clase, realízalo nuevamente en casa y llena el archivo en Excel. Envía el archivo de Excel al correo. hmbhenry1985@hotmail.com 

	Semana No. 3

	Tema: Construcción de ejercicios en casa.

1. Elabora un plan de entrenamiento básico en relación a una cualidad que deseas trabajar.

Cualidades a desarrollar: 
· Fuerza: Ejemplo, fuerza de brazos (flexión con cruce de mano), fuerza de piernas (Salto en grada), fuerza de abdomen (variantes).  
· Resistencia: Aeróbica (Bicicleta en cubito ventral y salto), Anaeróbica (Plancha, burpee). 
· Velocidad: Salto de cuerda, (Cuatro conos con secuencia), cuadrado con secuencia. 

2. Una vez seleccionado el ejercicio, determina el numero de repeticiones, series o tiempo que vas a trabajar usa el PCP (Plan complementario personal) de entrenamiento de la semana anterior. 
3. Llena la tabla de trabajo semanal o microciclo. 

	Tarea No 3. Desarrolla el ejercicio seleccionado durante 5 días, luego desarrolla un PCP para obtener los resultados del entrenamiento y llena la tabla de entrenamiento semanal para determinar el progreso. Envía el archivo de Excel al correo. hmbhenry1985@hotmail.com
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