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INSTITUCION EDUCATIVA CRISTOBAL COLÓN
Niveles: Pre-escolar, Primaria, Secundaria y Media Vocacional
Reconocimiento de estudios: Resolución Nº 1458 de Julio 1 de 2004
SISTEMA DE GESTION DE CALIDAD - SGC- MECI-SISTEDA
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INSTITUCION: Cristóbal Colón
DOCENTE: Eliana Arcos 
FECHA: 
AREA: Educación Física
GRADO: 5
Cualidades Físicas - Velocidad
COMPETENCIA: Motriz, axiológica corporal.
DESEMPEÑOS: 
· Identifico los cambios fisiológicos que se presentan entre la actividad física- pausa- actividad física.
· Reflexiono sobre la importancia de la actividad física para mi salud.

MATERIALES: conos y pelotas

	FASES
	ACTIVIDADES

	




INICIAL






	
Explicación sobre el concepto de cualidades físicas generales o básicas.
Definición de la cualidad física de la velocidad.
CALENTAMIENTO:
1. Movilidad articular desde los pies hacia la cabeza.
· Pies, tobillos, rodillas, caderas, manos, muñecas, codos, hombros, columna, cuello, cabeza, cara.
2. Estiramientos.
· Movimientos de balanceo hacia adelante y hacia atrás, en el lugar donde estás parad@. X 5 veces.
· Inclinación hacia adelante, sin forzar, hasta donde puedas. X 5 veces.
· Repetir el ejercicio, sosteniendo con un conteo de uno, dos, tres, al principio y luego hasta cinco. X 5 veces.
· Juego : “pelea de gallitos” : por parejas  de más o menos igual estatura, se ubican frente a frente, piernas flexionadas, cola baja, brazos a los lados estirados.
           [image: C:\Users\Usuario\Pictures\paint\Sin título.png]
Cuando el profesor@ avise, deben intentar tocar el tobillo  del compañero, o la rodilla como mínimo. X5 veces.
· La lleva : Se enmarca un espacio, dentro de él se nombra a uno de los compañeros para  que persiga  a los demás y les dé un toque en la espalda o una parte del cuerpo mientras corren todos, al que toquen se  convierte en el que va a tocar. X 5  minutos.


	


CENTRAL



	ACTIVIDADES:
· Juego de la estrella o el pañuelo:  Se ubican cuatro filas de igual número de estudiantes alrededor de un pañuelo u objeto que sirva de referencia formando una cruz o estrella en el espacio a trabajar, los estudiantes se enumeran según la cantidad de estudiantes, el profes@r  deberá decir un número y l@s estudiantes que tienen asignado ese número en cada fila deberá salir corriendo alrededor de todas las filas y cuando llegue a su fila pasara por debajo de las piernas de sus compañeros como si fuera un túnel y al salir el primero que agarre el pañuelo u objeto tendrá un punto para su equipo, el docente dará la orden según la cantidad de estudiantes numerados.

· Blancos y negros: Dos equipos iguales se alinean uno frente a otro con un metro de separación. Un equipo es designado como “blanco” y el otro como “negro”. Cada equipo tiene una meta situada al menos a 10 mts. Detrás. El profesor anuncia uno de los dos colores; el grupo que ha sido nombrado deber ir en carrera hacia la línea de su meta, mientras el otro grupo lo persigue.  Estos tratan de tocar al mayor número de jugadores y el jugador que es tocado pasa a ser del otro equipo.  (Se pueden hacer variaciones colocándose en la posición de espalda, acostados).

· Relevos con entrega de balón: Se divide el grupo en equipos de igual número de estudiantes, se traza una línea de referencia de salida y una línea de llegada o meta. Los equipos se forman en hileras quedando de frente a la línea de meta.  Al darse la señal de partida el primer jugador de cada hilera corre hacia la meta llevando un balón o pelota en la mano y luego de llegar se regresa a su hilera a pasar el balón al compañero que sigue. Queda vencedor el grupo que primero tenga a todos sus jugadores nuevamente en la posición inicial.

· Relevo de palmadas: Se dividen los estudiantes en dos o más grupos de igual número de estudiantes.  Cada uno se divide en dos subgrupos: A Y B. Desde la línea de partida y a una distancia de unos 30 mts.  Se marca otra línea paralela a esta.  Los subgrupos A Y B de cada cuadro se colocan frente a frente y detrás de sus líneas respectivas.  A la señal de la partida, el primer estudiante de cada equipo y subgrupo A, corre hasta llegar al subgrupo B de su cuadro y da la palmada al primer estudiante; este corre hasta el subgrupo A y da la palmada; así repiten todos los jugadores.  Ganará el equipo cuyo último estudiante traspase antes la línea de llegada.





	


FINAL




	
· Hidratación
· Estiramientos
· Juegos y/o ejercicios de relajación muscular



OBSERVACIONES: _________________________________________________
__________________________________________________________________











INSTITUCION: Cristóbal Colón
DOCENTE: Eliana Arcos 
FECHA: 
AREA: Educación Física
GRADO: 5
Cualidades físicas- Fuerza.
COMPETENCIA: Motriz, axiológica corporal.
DESEMPEÑOS: 
· Identifico el valor de la condición física y su importancia para mi salud.
· Realizo posturas corporales propias de las técnicas de movimiento.

MATERIALES: Conos

	FASES
	ACTIVIDADES

	




INICIAL






	
Explicación verbal de la cualidad física de la fuerza.


CALENTAMIENTO:
1. Movilidad articular: 
· Movimiento de las articulaciones de forma secuencial ya sea empezando desde los pies terminando en la cabeza o empezando en la cabeza y terminando en las articulaciones de los pies.
· Activación: Trote con variantes
· Juego de la lleva en parejas
· Estiramientos individuales.


	


CENTRAL



	ACTIVIDADES:
· Se organizan en parejas teniendo en cuenta la misma altura y el mismo peso aproximado.

· Ejercicio de tracción: Se ubican en parejas, uno delante de otro, el que esta detrás agarra a su compañero de la cintura y el que esta adelante deberá hacer fuerza para avanzar porque su compañero estará también haciendo fuerza para impedir que avance.
· Ejercicio de empuje:  Se ubican en parejas de frente a su compañero, se traza una línea y cada uno debe estar detrás de la línea, las manos en los hombros de su compañero y cada uno deberá realizar el empuje hacia adelante y pasar la línea, gana el estudiante que logre pasar a línea. Se realiza tres veces por estudiante.

· El caballito: En parejas, un compañero lleva al otro en su espalda al tun tun o caballito caminando hasta una distancia trazada, se devuelven ambos en caminata. Se realiza tres veces por estudiante.

· Lucha de espalda: Se forman dos equipos.  Pasaran de uno a uno por cada grupo teniendo en cuenta que sean de pesos iguales los dos contendientes; se colocarán en cuclillas y de gancho, de espalda.  El juego consiste en hacer caer al contrario con movimientos laterales.  Luego pasarán los demás en la misma forma; cuando hayan pasado todos, se sumarán los puntos buenos de cada equipo para declarar el vencedor.

· 

	


FINAL




	
· Hidratación
· Estiramientos
· Juegos y/o ejercicios de relajación muscular



OBSERVACIONES: _________________________________________________
__________________________________________________________________






INSTITUCION: Cristóbal Colón
DOCENTE: Eliana Arcos 
FECHA: 
AREA: Educación Física
GRADO: 5
Cualidad física de la coordinación

COMPETENCIA: Motriz. Axiológica, corporal, expresiva corporal.
DESEMPEÑOS: 
· Aplico formas básicas de movimiento en la realización de diferentes prácticas deportivas.
· Aplico reglas sencillas en diferentes prácticas deportivas individuales y de grupo.

MATERIALES: una pelota pequeña

	FASES
	ACTIVIDADES

	




INICIAL






	
Explicación de la cualidad física de la coordinación.
CALENTAMIENTO:
1. Movilidad articular desde la cabeza hacia los pies.
· Cabeza, cuello, hombros, codos, muñecas, manos, columna, caderas, rodillas, rodillas, tobillos, pies.
· Más movilidad… chasqueando los dedos, luego moviendo los brazos como si fueras a asaltar la cuerda, acompañando el movimiento con el cabeza, seguido sin dejar de mover los brazos, levanta rodillas en forma alterna-continúa, finalmente lo acompaña de movimiento de caderas hacia adelante sin dejar de mover los brazos, las caderas, las rodillas y la cabeza.
2. Estiramientos.
· Movimientos de balanceo hacia adelante y hacia atrás, en el lugar donde estás parad@. X 5 veces.
· Trotre con variantes.

	


CENTRAL



	ACTIVIDADES:
· Se organizan los estudiantes en varias filas de igual número de estudiantes, los cuales realizaran trote con variantes coordinando con sus compañeros de fila ( elevación de rodillas, taloneo, títere, ejercicio de aducción y abducción con desplazamientos)

· Correr y lanzar: Se ubican los dos equipos detrás de la línea de partida, el primero de la hilera tiene la pelota o el balón. Al iniciarse el juego el primero debe ir a la meta situada a una distancia adecuada y desde esta posición lanzar el balón a su compañero, quien estará a la cabeza de la hilera, el cual hará lo mismo.  Consigue la victoria el equipo que termine primero la ronda. 

· Escapar del tirador: Los estudiantes se disponen en círculo, se enumera, uno recibe la pelota y va a colocarse al centro de la rueda.  A una señal, el jugador central, lanzando la pelota hacia arriba y los niños del circulo empiezan a correr, cuando tome la pelota el niño del centro, en sus manos, grita “ALTO” y los niños deben detenerse donde estén.  El niño que esta al centro tira la pelota a uno de ellos (el mas cercano), si logra acertar, éste pasará a realizar igual tarea del que estaba en el centro.  Si no, deberá pagar penitencia y el profesor asignará otro para pasar al centro y reanudar el juego.

· El tarro eliminador: Se hace una hilera de estudiantes, y frente a cada hilera se coloca un tarro o cesta. El juego consiste en que cada jugador va lanzando desde una distancia convencional, una piedrita.  Si un jugador logra meter la piedrita en el tarro o cesta, el siguiente también deberá hacerlo o si no queda eliminado.



	


FINAL




	
· Hidratación
· Estiramientos
· Juegos y/o ejercicios de relajación muscular



OBSERVACIONES: _________________________________________________
__________________________________________________________________
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