Otofio 2023 ~ 2024

Educacion fisica: Semestre de un vistazo
Fitness de por vida: Semestre de otofio a un vistazo

Estandar

agosto septiembre

octubre noviembre diciembre

Competenciay
comprension del
movimiento
(Enfasis al 40%)

Componentes de aptitud relacionada con las habilidades: Agilidad, equilibrio, coordinacién, potencia, tiempo de reaccion y velocidad
Entrenamiento personal para la aptitud F.I.T.T., principios de sobrecarga y especificidad, monitoreo y ajuste de metas de aptitud, pirdmide de AF y escalera para la salud Lifetime

Actividades de ocio y aventura
Enfasis en actividades fisicas Lifetime: Tenis, Golf con discos, disco volador,
senderismo urbano, geocaching [busqueda de objetos con GPS], orientacion, trotar, arco,
golf, bochas, ciclismo, Pickleball [padel], fatbol tochito, futbol tradicional, softbol, torneos,
captura-la-bandera, etc.

(12 - 14 lecciones)

Juegos y actividades recreativas en equipo, dobles e individuales
Enfasis en actividades fisicas Lifetime: Speedball, baloncesto, fitbol de interior (hockey), levantamiento de pesas,
danza, aerébic, badminton, pickleball, tenis de mesa, voleibol, balonmano, pelota de pared, kickball, juegos pequerios laterales,
torneos, circuitos de ejercicio, pelota wiffle, captura de la bandera, etc.

(32 - 36 lecciones)

Bienestar fisico y
personal

(Enfasis al 60%)

Establecer metas parala salud y la forma fisica
Evaluaciones previas a la prueba FitnessGram,
establecimiento de objetivos, zona de ajuste saludable
(HFZ2), filosofia HELP

(4-6 lecciones)

Componentes/Principios de aptitud relacionadas con la salud: Resistencia cardiovascular, fuerza
y resistencia muscular, flexibilidad y composicion corporal

*Ensefiado intencionalmente e integrado dentro de todas las actividades cuando sea apropiado

Evaluacién de objetivos de salud y aptitud:
Evaluaciones posteriores a la prueba de FitnessGram, evaluacién de
objetivos y reflexion

(4 - 6 lecciones)

Introduccion a Lifetime Fitness
Aptitud & bienestar para todos, beneficios de la actividad fisica, cuanto es suficiente, estilo
de vida de actividad fisica y actitudes positivas

(4 - 6 lecciones)

Principios de la nutricién
Alimentos nutritivos y opciones de consumo
(2 - 4 lecciones)

Planificacién de aptitud personal
Planificacion de programa personal
(4-6 lecciones)

Bienestar emocional
y social

Responsabilidad pro-social y personal

Respeto por uno mismo y por los demas, aceptacion y empatia, manejo de conflictos y escucha activa, autogestion, autodireccién, toma de decisiones, conductas de éxito independientes y grupales

*Ensefiado intencionalmente e integrado dentro de todas las actividades cuando sea apropiado

’ Cooperacion, colaboracion y liderazgo Control del
Exito grupal (trabajo en equipo), conceptos de competencia y cooperacion, estilos de liderazgo (ejemplos), habilidades de liderazgo, deportividad, respeto por uno mismo y otros estrés
*Ensefiado intencionalmente e integrado dentro de todas las actividades cuando sea apropiado 2 lecciones

Prevencioén y gestion
de riesgos

Reglas, comportamientos y
expectativas
1-2 lecciones

Control de movimiento para la participacion segura en la actividad fisica
Movimiento seguro y responsable, conceptos de espacio, velocidad, direccion y tiempo, uso y cuidado adecuados del equipo, vestimenta adecuada, gestion de riesgos, factores ambientales, condiciones

climaticas, respuesta basica a emergencias

*Ensefado intencionalmente e integrado dentro de todas las actividades cuando sea apropiado

Actividades fisicas de tipo
inteligente y seguro
1-2lecciones

Préacticas previas y posteriores al entrenamiento

Prevencion de lesiones, identificacién, tratamiento, R.I.C.E., procedimientos adecuados de calentamiento y enfriamiento para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento

*Ensefiado intencionalmente e integrado dentro de todas las actividades cuando sea apropiado
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