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	PERIODO ACADÉMICO
	ASIGNATURA
	NOMBRE DOCENTE

	
SEGUNDO – GRADO DÉCIMO
	
EDUCACION FISICA
	
JHON FREDY RINCON ARANGO



	
OBJETIVO DE LA NIVELACIÓN
	Fortalecer y demostrar, con un mayor nivel de exigencia, las capacidades físicas y habilidades motrices desarrolladas durante el segundo periodo, integrando resistencia cardiovascular, velocidad, agilidad, coordinación, control corporal y manejo de balón, mediante pruebas progresivas que exijan precisión técnica, dosificación del esfuerzo y capacidad de respuesta ante situaciones motrices complejas.

	COMPETENCIA POR EVALUAR
	Competencia motriz y físico-condicional, orientada a la aplicación integrada de la resistencia, velocidad, agilidad, coordinación, control corporal, orientación espacial y fundamentos técnicos de manejo de balón, resolviendo situaciones motrices de mayor complejidad y exigencia.



	ACTIVIDADES PROPUESTAS
	FECHA DE REVISIÓN
	CRITERIOS DE EVALUACIÓN

	Actividad integrada de recuperación: circuito físico-motriz de mayor exigencia.
1. Realizar un calentamiento general de 10 a 12 minutos, incluyendo movilidad articular, desplazamientos variados, activación progresiva y ejercicios dinámicos de coordinación.
2. Ejecutar una prueba de resistencia cardiovascular mediante el Test de Navette, procurando alcanzar el mayor número de etapas posible y regulando el esfuerzo de acuerdo con las señales sonoras.
3. Realizar una prueba de velocidad y agilidad: desplazamiento de ida y vuelta de 10 x 5 metros, incorporando cambios de dirección y control corporal.
4. Ejecutar un circuito técnico con balón: conducción en zigzag entre conos, cambio de dirección, aceleración corta, ejecución de la figura técnica “trenza” y finalización mediante pase o lanzamiento dirigido a un objetivo.
5. Repetir el circuito técnico 4 veces, reduciendo progresivamente los tiempos de ejecución sin sacrificar precisión, control del balón ni calidad técnica.
6. Integrar una secuencia final de resistencia, coordinación y balón: carrera corta, recepción, conducción, “trenza” y finalización, procurando ejecutar la acción de manera continua y organizada.
7. Finalizar con vuelta a la calma, recuperación respiratoria y estiramientos básicos.
	Según el cronograma y los tiempos establecidos por el colegio.
	• Regula el esfuerzo y mantiene un ritmo progresivo durante el Test de Navette, evidenciando resistencia cardiovascular y capacidad para responder a niveles crecientes de exigencia.
• Ejecuta desplazamientos de velocidad y cambios de dirección con agilidad, equilibrio, coordinación y control corporal.
• Resuelve el circuito técnico con balón manteniendo precisión, continuidad, orientación espacial y dominio del implemento aun cuando aumenta la velocidad de ejecución.
• Realiza la figura técnica “trenza” respetando la secuencia, coordinación, control y precisión de los movimientos.
• Integra resistencia, velocidad, coordinación y manejo de balón en una situación motriz compleja, demostrando capacidad de adaptación y toma de decisiones.
• Participa con responsabilidad, perseverancia, cumplimiento de instrucciones de seguridad y actitud respetuosa.




	
COMPROMISO DEL ESTUDIANTE
	Asumir con responsabilidad y disposición la actividad de recuperación, cumplir las indicaciones de seguridad y participar de manera activa y respetuosa. El estudiante deberá demostrar esfuerzo personal, perseverancia y capacidad para afrontar un nivel superior de exigencia, evidenciando avances en resistencia, velocidad, coordinación, control corporal y desempeño técnico durante las pruebas.





FIRMA DEL ESTUDIANTE	FIRMA DEL PADRE DE FAMILIA
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