2023 ~ 2024
Educacion fisica ~ Semestre de un vistazo
Entrenamiento con pesas en la escuela preparatoria (todos los niveles)

Estandar agosto / enero septiembre / febrero octubre / marzo noviembre / abril diciembre / mayo

Aprendizaje de juegos parala comprensién: Territorial y invasion, red y pared, blanco, golpe y defensa
Competencia de habilidad para participar en una variedad de juegos y deportes de por vida, componentes relacionados con las habilidades (velocidad, potencia, equilibrio, tiempo de reaccion, agilidad, coordinacion),
Papel de la practica en la adquisicion de habilidades, tacticas de juego, reglas, vocabulario, equipo

. Al menos unavez por semana o aproximadamente el 20% del tiempo de instruccion
Competenciay

comprension del Levantamiento de pesas de ntcleo y circuito

movimiento Principios de formacion de especificidad, sobrecarga, progresion, formula F.I.T.T., monitorizacién/modificacién/registro y evaluacién de programas, diario, conjuntos/repeticiones, técnica de levantamiento (forma),
activacion muscular (agonista/antagonista), calentamiento, enfriamiento, motivacion
Diariamente o 80% del tiempo de instruccién
Establecer metas para la salud y aptitud Anatomia y fisiologia funcional Aptitud muscular Evaluacion de objetivos de salud y aptitud:
i Ec\;/aluacm?ebsl pr_ev!asta 'éis pl;EJetPaS de g Estructura y funcién esquelética/muscular, terminologia, Tipo de musculo (rdpido y lento), diferencias entre fuerza, Evaluaciones FJIOS"%V,'OTQS ?I las ,p“fbas_ dt‘? FitnessGram,
itnessGram, establecimiento de objetivos, zona de . - . ) . - . . . ] evaluacion y reflexion de objetivos
ajuste saludable (HFZ), filosoffa de H.E.L.P. identificacion, acondicionamiento aerdbico/anaerdbico potencia y f€'$ISt.enCICI, e’scul.plr, masa,
(4 - 6 lecciones) concentrico, e.'xcentrlco (4 - 6 lecciones)
Bienestar fisico y (6 - 8 lecciones) (2 - 4 lecciones)
personal Planificacién de aptitud personal Nutricion deportiva Entrenamiento aerébico Entrenamiento de flexibilidad
Disefio de programas, principios del Energia, nutrientes, suplementos, hidratacion, Entrenamiento/descanso y recuperacion HR, Papel de la flexibilidad para prevenir lesiones y
entrenamiento fisico, S.P.O.R.T. calorias, control de peso, planificacion de Respuesta del cuerpo, F.I.T.T., intervalo, ritmo mejorar el rendimiento, tipos de estiramiento,
comidas, registro de dieta mejora de la flexibilidad
(4 - 6 lecciones) (2 - 4 lecciones) (2 - 4 lecciones) (2 - 4 lecciones)

Responsabilidad pro-social y personal
Respeto por uno mismo y por los demas, aceptacion y empatia, manejo de conflictos y escucha activa, autogestion, autodireccion, toma de decisiones, conductas de éxito independientes y grupales

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

y social
] 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

Seguridad y comportamiento en la sala de pesas
Compartir equipo, incorporarse de manera educada/turnar, guardar equipos, colocar (sin dejar caer pesas), ropa adecuada, comunicacion
Higiene (limpieza de equipos), estar de auxilio durante el levantamiento, payasadas, distracciones/atencion al entorno, técnica/principios de elevacion

Reglas, comportamientos y
expectativas
“Detalles esenciales” para

. L comenzar el afio, objetivos, *Estos conceptos, habilidades y habitos deben ensefiarse e integrarse intencionalmente en todas las actividades y en todo momento.
Prevencion y gestion e . )
de riesqos calificacion, asistencia,
g expectativas de comportamiento, Prevencion y gestion de lesiones
plan de estudios, condiciones Prevencion de lesiones/causacion, identificacion/tipos, entrenamiento excesivo, tratamiento, RICE, primeros auxilios basicos, respuesta a las emergencias,
para el aprendizaje Procedimientos adecuados de calentamiento y enfriamiento para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento

*Estos conceptos, habilidades y habitos deben ensefiarse e integrarse intencionalmente en todas las actividades y en todo momento.

1-2lecciones
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