Primavera 2023 ~ 2024
Educacion fisica ~ Semestre de primavera de un vistazo

Deportes en equipo para preparatoria

Estandar

enero

febrero

marzo

abril

mayo

Competenciay
comprension del
movimiento

(Enfasis al 70%)

Aprendizaje de habilidades y tacticas para disfrutar de la actividad fisica: Agilidad, equilibrio, coordinacién, potencia, tiempo de reaccion y velocidad y el papel de la practica y adquisicion de habilidades, tacticas del juego
Planificacién de aptitud personal Evaluacién de los niveles de actividad fisica y fisica, opciones de actividad fisica, creacién de un plan de actividad fisica, implementacién, monitoreo y evaluacién del progreso

Planificado e integrado intencionalmente en todas las actividades cuando sea apropiado

Juegos y actividades recreativas en equipo, parejas e individuales

Enfasis en una Variedad de la actividad fisica Lifetime, incluyendo: Speedball, baloncesto, futbol de interior (hockey), levantamiento de pesas,

baile, ejercicio aerébico, badminton, pickleball, tenis de mesa, voleibol, balonmano, bola de pared, kickball, juegos de equipos pequefios,
circuitos de ejercicio, pelota wiffle, captura de la bandera, etc.

24 - 30 lecciones

Actividades de ocio y aventura
Enfasis en una Variedad de la actividad fisica Lifetime, incluyendo: Tenis, golf con discos,
disco volador, senderismo urbano, geocaching [bisqueda de objetos con GPS], orientacion,
trotar, arco, golf, bochas, ciclismo, pickleball [padel], captura-la-bandera, fatbol tradicional,
fatbol tochito, softbol, kickball, etc.
20 - 22 lecciones

Bienestar fisico y
personal

(Enfasis al 30%)

Establecer metas parala saludy la
aptitud
Prueba previa de FitnessGram
Establecimiento de metas a corto y largo
plazo; planificacién para la mejora, la HFZ, la
filosofia H.E.L.P.

Aptitud relacionada con la salud:
Aptitud cardiovascular
Nivel Il de la Piramide AF, formula
F.I.T.T., entrenamiento HR, beneficios
del ejercicio aerébico
2 - 4 lecciones

Aptitud relacionada con la salud: Flexibilidad
Flexibilidad para prevenir lesiones, ejercicios de
calentamiento y enfriamiento, beneficios de la
flexibilidad
2 -4 lecciones

Aptitud relacionada con la salud:
Aptitud muscular
Principios de entrenamiento de
especificidad, sobrecarga, progresion,
férmula F.I.T.T., diferencias entre fuerza
y resistencia
2 - 4 lecciones

Evaluacién de objetivos de salud y aptitud:
Prueba posterior de FitnessGram
Evaluacion y reflexion de objetivos

4 - 6 lecciones

4 -6 lecciones |

I

I

Entrenamiento personal para la aptitud Ejecutando un plan de aptitud, principio F.I.T.T., monitoreo/grabacion de AF, objetivos de aptitud fisica, piramide de >

Introduccioén a Lifetime Fitness
Introduccion a la actividad fisica, pirdmide de actividad fisica (AF), exploracion de AF,
introduccion a la aptitud fisica y elecciones de actividad fisica
4 - 6 lecciones

Estilo de vida de actividad fisica
Conexiones de la comunidad y AF diaria

1-2lecciones

Composicion corporal, actividad fisica y nutricion
Composicion corporal definida, factores que afectan la composicion corporal, mantener un
peso saludable, MyPlate, opciones de alimentos y suplementos
4 -6 lecciones

Bienestar emocional
y social

Responsabilidad personal y pro social

Estrategias para transmitir ideas y sentimientos, respeto por uno mismo y otros, habilidades de comunicacién (verbal y no verbal), toma de decisiones, aceptacion, hacer frente a la presion negativa de pares

Planificado e integrado intencionalmente en todas las actividades cuando sea apropiado

Control del
) Cooperacion, colaboracion y liderazgo estrés
Exito grupal (trabajo en equipo), Conceptos de Competencia y Cooperacion, Deportividad, Juego Limpio, Estilos de Liderazgo, Lideres y Seguidores, Habilidades y Atributos de Liderazgo, Inclusividad Toma de
decisiones,
Planificado e integrado intencionalmente en todas las actividades cuando sea apropiado presion de pares
2 lecciones

Prevencién ygestion
de riesgos

Reglas, comportamientos y

“Detalles esenciales” para
comenzar el afo, objetivos,

t Control de movimiento para la participacion segura en la actividad fisica
expectativas Movimiento seguro y responsable, conceptos de espacio, velocidad, direccién y tiempo, uso y cuidado adecuados del equipo, vestimenta adecuada, gestion de riesgos, factores ambientales, condiciones
climaticas, respuesta basica a emergencias

Planificado e integrado intencionalmente en todas las actividades cuando sea apropiado

calificacion, asistencia,
expectativas de comportamiento,

para el aprendizaje
1-2lecciones

Préacticas previas y posteriores al entrenamiento
plan de estudios, condiciones Rutinas adecuadas de calentamiento y enfriamiento para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento, identificacion de lesiones y tratamiento basico (R.I.C.E., primeros auxilios basicos, protocolo de

conmocién cerebral)
Planificado e integrado intencionalmente en todas las actividades cuando sea apropiado
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