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“Cree en ti mismo, Dios está contigo” 
                PLANEACIÒN DIDACTICA DE CLASES 2026

	ASIGNATURA: EDUCACION FISICA 
	PROFESOR (A): DANIEL ALCARAZ FERNANDEZ  
	GRADO: 10-A 

	PERIODO: I
	FECHA: SEMANA DEL 19 DE ENERO AL 27 DE MARZO
	NÙMERO DE HORAS: 20


	CLASE 50’
	EVIDENCIAS Y REFERENTE CONCEPTUAL
	ESTRATEGIAS DE ENSEÑANZA Y APRENDIZAJE


	RECURSOS
	INSTRUMENTOS DE EVALUACIÓN

	2

2

2


	Valorar y mejorar las capacidades condicionales a través de pruebas y actividades físicas 

Fuerza

Velocidad

Resistencia

Frecuencia

cardiaca

Elasticidad y

flexibilidad

Pruebas físicas
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Valorar y mejorar las capacidades condicionales a través de pruebas y actividades físicas 

Fuerza

Velocidad

Resistencia

Frecuencia

cardiaca
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flexibilidad

Pruebas físicas


	I. Saludo, Explicación de los objetivos a desarrollar en clase.

D.   – Inducción a la práctica deportiva 

       - juegos tradicionales (caballito, carretilla, sentadilla etc)

       - capacidades condicionales (resistencia – 3 vueltas al colegio) 

       -  Diagnostico deportivo del grupo.  

C. -  Vuelta a la calma 
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I.  Saludo, Calentamiento dinámico general, Explicación de los objetivos a desarrollar en clase

D. 

Toma de medidas antropométricas 

C.

Vuelta a la calma 
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I. Saludo y Explicación de los objetivos de la clase.
D.  Capacidad condicional de la resistencia 

Salida al gimnasio (spinning)    

C. Vuelta a la calma
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	HUMANOS:

1 Educador físico

FISICOS:

-Escenario deportivo

HUMANOS:

1 Educador físico

FISICOS:

-Escenario deportivo.

- pesa

- Tallimetro 

HUMANOS:

1 Educador físico

FISICOS:

Bicicletas spinning 


	 -Repaso general de los objetivos desarrollados

· Participación en clase

· Observación 

Repaso general de los objetivos desarrollados

Participación en clase

Repaso general de los objetivos desarrollados

Participación en clase
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flexibilidad

Pruebas físicas


	I. Saludo y explicación del objetivo de la sesión de clase. 

Actividad grupal  

D.      circuito de las diferentes capacidades condicionales.

1. fuerza explosiva

2. velocidad entre conos

3. fuerza abdominal

4. fuerza de brazos

5. trote continuo 20mts

C.   Estiramiento y evaluación de la sesión de clase.

[image: image4.jpg]



	HUMANOS:

1 Educador físico

FISICOS:

-Conos  

-Escenario deportivo


	Repaso general de los objetivos desarrollados

Participación en clase

· Observación 
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	I. Saludo y explicación de los objetivos a desarrollar.

Calentamiento práctico.

D. 

Concepto del Vo2 Máximo.

      - Tabla del Vo2 Máximo y práctica.

      - Calentamiento dinámico general 

      - Test de Laguer 

       - Práctica Deportiva.

C. Estiramiento pasivo
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	HUMANOS:

1 Educador físico

FISICOS:

- Test de Laguer

-Escenario deportivo


	Repaso general de los objetivos desarrollados

Participación en clase

· Observación 

· Evaluación 
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	Valorar y mejorar las capacidades condicionales a través de pruebas y actividades físicas 

Fuerza

Velocidad

Resistencia

Frecuencia

cardiaca

Elasticidad y

flexibilidad

Pruebas físicas
	I. Saludo y verificación de los objetivos 

Calentamiento: propuesta por los hombres (trabajo equipo)

D.  Caracterización del atletismo por pruebas

-prueba de velocidad.

-práctica deportiva.

C.    Evaluación de la sesión

- estiramiento pasivo 
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	HUMANOS:

1 Educador físico

FISICOS:

-Escenario deportivo


	Repaso general de los objetivos desarrollados

Participación en clase

· Observación 

· Evaluación 
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	Valorar y mejorar las capacidades condicionales a través de pruebas y actividades físicas 

Fuerza

Velocidad

Resistencia

Frecuencia

cardiaca

Elasticidad y

flexibilidad

Pruebas físicas
	I. Saludo y calentamiento: propuesta de las mujeres (trabajo en equipo)

D. capacidades condicionales

-test de velocidad

-práctica deportiva

C. Evaluación de la sesión y estiramiento pasivo.
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	HUMANOS:

1 Educador físico

FISICOS:

-Balones 

-Escenario deportivo


	Repaso general de los objetivos desarrollados

Participación en clase

· Observación 

· Evaluación 
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	I. Saludo, Evaluación del periodo y actividad deportiva.
D.   salida gimnasio – capacidad condicional (resistencia) crossfitt 

C.  Estiramiento pasivo.
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	HUMANOS:

1 Educador físico

FISICOS:

-Escenario deportivo

- Gimnasio 


	Repaso general de los objetivos desarrollados

Participación en clase

· Observación 

· Evaluación 
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	I.
Saludo, actividad deportiva.

D.  Autoevaluación.  

C.  Estiramiento pasivo.
	HUMANOS:

1 Educador físico

FISICOS:

-Balones 

-Escenario deportivo
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	I. Saludo, actividad deportiva.

D.  Autoevaluación.  

C.  Estiramiento pasivo.
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-Balones 
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	Repaso general de los objetivos desarrollados

Participación en clase

· Observación 

· Evaluación 
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