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ESCUELA PROFESIONAL DE PERFECCIONAMIENTO DOCENTE -EPD-
PROGRAMA DE COMPLEMENTACION ACADEMICA Y PROFESIONAL -PROCAP-

PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE

. DATOS GENERALES.

T8 Institucién Educativa:  Guilermo Urrelo.

1.2 Ciclo: VI,

1.3. Grado. Primero.

1.4, Seccion; A

1.5 Fecha; 23/05/2019.

1.6. Hora: 2:30pm.

7. Duracién; 45 minutos.

1.8. Bachiller: Carlos Arture Mantilla Cotrina.
1.9, Especialidad: Educacién Fisica

1.10. Jurado Evaluador:
Presidente; Teresa Elguera Jara.

Secretario: Manuei Angulc Ledn.
Vocal. Walter Manuel Grau Aliaga.
. DATOS CURRICULARES:
2.1. Area: Educacion Fisica.
2.2. Competencia: Comprension y desarrollo de la corporeidad y la salud.
2.3. Titulo de la sesion: “Jugamos en nuestro tiempo libre para mejorar nuestra

condicién fisica”.

lil. APRENDIZAJES ESPERADOS.

COMPETENCIA CAPACIDADES |N|:>|c|i\gg§§s BE TECNICA INSTRUMENTO

Se reconoce como |

Comprende la persona en pleno

rilﬁ\(jilgg defr;;riga E jercitacion PIOCESe de cambios | |nterogacion | Ficha de
a]_ e ey corporal. biologicos Y | Exegética observacion.
almentacion y psicolégicos,

descanso.

ACTITUD: Demuestra respeto a sus compafieros se integra en el trabajo de equipo al realizar las
actividades fisicas.
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IV. SECUENCIA DIDACTICA.

MEDIOS ¥ | TIEMPO
SN _ MATERIALES PROBABLE

| INICIO:

El profesor preguntard a les estudiantes sus saberes previos y
explicard a los alumnos el trabaje a realizar, motivaremos a los
alumnos cont una lectura sobre la salud corporal y preguntaremos
a los estudiantes ;Qué pasarfa si dejamos de alimentarnos por
un dia? ;Qué pasara con nuestro cuerpo si no practicames _Silbato 16 red
actividad fisica?, se indicard en cada actividad el ejercicio a 5t it i
realizar, seguidamente trabajaremos calentamiento: frotes, saltos,
velocidad y movimiento articular.

Propésite de la sesién: comprender y valorar la importancia
entre la actividad fisica, alimentacién y descanso.

DESARROLLO:
Explicaremos a los alumnos sobre cualidades fisicas y
realizaremos algunos ejercicios como ejemplo:

Velocidad, resistencia, flexibilidad y fuerza,

Luego: “jugamos mejorando nuestra condicion fisica® -Conos
Formaremos dos grupos donde los estudiantes tendran que correr -Pelota  de
por detrés del cono para entregar la pelota de ping - pong a su basquet
compafierc de fila y asi competir con la otra fila de alumnos. T ) de 30 min
De la misma forma tendran que dominar con su lado dominante y :

no dominante colocando obstéculos, dominar el baldén, durante el plrjg pong
movimiento trabajamos & esquema corporal del alumno, a la vez -Discos
realizaremos preguntas donde los estudiantes colocardn sus
respuestas en e piso con una tiza u ofro objeto (el resultado), €
baldn de basguet tendrd que dar bote con la mano dominante luego
con la mane no dominante.

CIERRE:

Nos colocamos en fila y realizamos respiraciones y estiramientos,
hablaremas de los resultados de fos juegoes y la experiencia dada
en la sesién, que den sus opiniones de sus fortalezas y debilidades.
Retroalimentamos sus conocimientos.

Evaluacién:

Procedimental y actitudinal.

Cumplimiento de las normas establecidas en [a actividad,

demuestra interés y respeto, se relaciona con sus compafieros
respetando sus ideas y su alteridad, ofros.

—

-Ficha de
observacion 5 min

V. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS.

5.1. Basica:
BALLESTA PAGAN, J. (junio 1995). Funcitn didéctica de fos materiales curricularss,

Revista Pixel-Bit, nimero 5.

5.2. De profundizacion:
GONZALEZ GOMEZ Maria Dolores, HERNANDEZ VAZQUEZ Maria de los Angeles,
MARTINEZ MARTINEZ Alejandro, SORIANO MARIN Luis Manuel, URENA
VILLANUEVA Fernando. (1998). Ef curriculum d2 educacion fisica en bachillerato,

INDE Publicaciones, Barcelona, Espaiia.
5.3. Técnico Pedagdgica:

DISENC CURRICULAR NACIONAL DE EDUCACION BASICA REGULAR. (2005).
Ministerio de Educacién, Lima, Perd.

Cajamarca, 23 de Mayo del 2019.
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VI. ANEXOS.
ANEXO No. 01

Condicion fisica y salud.
(LECTURA)

Se liama “Condicion fisica y salud”. La mayoria de nosotros somos personas
normales, no deportistas de élite. Nos interesa la practica de actividades fisicas
para encontrarnos mejor y mejorar nuestra calidad de vida, No pretendemos batir
récords ni ganar competiciones. Vamos a ver aigunos conceptos que nos van a

aclarar todo esto.

SALUD: No es sdlo ila “ausencia de enfermedad”. Es un estado de bienestar total,
de la persona,

CONDICION FISICA: Es un conjunto de factores y capacidades que permiten a una
persona realizar su trabajo o actividad diaria con vigor y efectividad, retardando al
maximo la aparicion del cansancio y previniendo las lesiones.

CUALIDADES FISICAS: Son el soporte de la “condicion fisica”. Diremos que una
persona tiene mejor o peor condicion fisica, segun el grado de desarrollo de sus

cualidades fisicas.

Las CUALIDADES FISICAS son:
« RESISTENCIA

- FLEXIBILIDAD

FUERZA

- VELOCIDAD

Todas influyen en el estado de bienestar de una persona, unas més y otras
menos, y todas podemos trabajarlas y desarrollarias. El desarrollo de esas
cualidades seria un trabajo de ACONDICIONAMIENTO FISICO.

SALUD CORPORAL.:
La adquisicion de habitos posturales, almentarios, de actividad fisica v la
consoiidacion de habitos de higiene corporal deben estar presentes a lo largo de

toda nuestra vida.

Al hacer actividad fisica mejoramos nuestra saiud y nuestro bienestar fisico,
mental y social. Nuestro cuerpo se fortalece y se hace mas resistente a posibles
enfermedades. Es importante adquirir el habito de ejercicio fisico desde edades
tempranas, por eso que, jestas en la mejor edad

También, siempre que hagas deporte, debes hacerlo utilizando ropa vy
calzado adecuados y debes ducharte © asearte ad finalizar la sesién de
entrenamiento o de Educacién Fisica.

Cuando hagamos deporte debemos hacer siempre ejercicios de
calentamiento como carreras, estiramientos, movilidad articular, etc. Al finalizar la
sesion también es bueno realizar estiramientos, respiracion o relajacién.



ANEXO No. 02
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ANEXO No. 04




