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COMPETENCIAS, ESTANDARES E INDICADORES P ARA EL AMBITO DE DESARROLLO PERSONAL, DE DECIMO Y O NCE

programas de ejercicios que
permiten la conservacion de
mi salud psiquica y fisica.

COMPETENCIA ESTANDARES ESTANDARES INDICADORES
GENERALES ESPECIFICOS

1. Incorporo en mis habitos de | a) Practico actividades fisico-recreativas
vida diarios, la practica en_mi_comunidad como _medio_para

DESARROLLO regular y sistematica de un aproyechar mi tiempo I|bre._ o
PERSONAL , orograma de ejercicios para b) R_eall_zc_) en mi entorno |n:_3t|tu0|onal
Poseo autonomia y : .. ejercicios fisicos que contribuyan al
responsabilidad para el mantener mi salud fisica y mantenimiento y fortalecimiento de
disefio y aplicacion de mental. mis capacidades fisicas e

intelectuales.

Ejecuto de forma periddica rutinas de
ejercicios de una especialidad
deportiva determinada que me

permiten favorecer mi salud fisica y
mental.

. Asumo la educacion fisica

como una practica diaria
para contrarrestar la
influencia nociva de la vida
sedentaria y el estrés.

a)

b)

C)

Reconozco la educacion fisica como
una asignatura que me permite a
través de su practicidad, olvidar el
estrés de mi vida escolar y social.
Asumo la actividad motriz_propuesta
en _clase como un _medio eficaz para
combatir el sedentarismo.

Asisto y participo dinamicamente en
el desarrollo de la clase de educacion
fisica.




3. Utilizo procedimientos
técnicos confiables para
controlar y evaluar mis
propios logros en el
desarrollo de mi

corporalidad.

a) Acudo al manejo de fichas de registro
y control para llevar un seguimiento
personal de las fortalezas vy
debilidades encontradas en clase.

b) Empleo en la practica de actividades

recreativas y deportivas
conocimientos basicos sobre
frecuencia cardiaca, frecuencia
respiratoria y tiempos de

recuperacion.

c) Utilizo material deportivo adecuado
gque permite adaptarme y mejorar mi
desarrollo personal.

4. Mantengo vigentes y
refuerzo las habilidades
motrices que me permiten
explorar y asumir retos mas

a) Practico continuamente ejercicios vy
juegos dentro v fuera de la clase de
educacion fisica.

b) Realizo __actividades _de
creativa_e innovadora para_superar

manera

complejos. las _falencias _encontradas _en _mis
habilidades motrices.

c) Practico y fortalezco mis habilidades
motrices a través de la ejecucion de
ejercicios simples y complejos.

COMPETENCIA ESTANDARES ESTANDARES INDICADORES
GENERALES ESPECIFICOS
1. Respeto y valoro las|a) Respeto las caracteristicas _corporales vy
diferencias de cultura expresiones culturales de los compafneros gue
corporal en los distintos ) pertenecen a una etnia distintzil de Iagﬁa.
INTERACCION e . Muestro interés por _conocer las tradiciones vy
SOCIAL Lidero, planifico y grupos etnicos y sociales. costumbres de los compaiieros __que




administro de manera
concertada proyectos
lidicos,  deportivos y
recreativos en mi
ambiente institucional vy
comunitario.

pertenecen a grupos étnicos diferentes como
parte de mi proceso de formacion personal.

c)Reconozco en mis compafieros la riqueza de
movimientos propios de su grupo étnico o
social.

2. Aplico

los valores de
solidaridad, cooperacion,
honestidad y lealtad a
través de mi vivencia en

a) Desarrollo actividades ludicas y deportivas
practicando el respeto ante mis comparieros.

b) Juego y participo dinAmicamente en clase,
demostrando actitudes de honestidad vy
solidaridad ante mis comparfieros y el profesor.

deportivas como un medio
eficaz para relacionarme

actividades  ladicas  y/o| yEmpleo  dentro del juego y  actividades

deportivas. deportivas un lenguaje adecuado para
dirigirme a mis compaieros y profesor.

. Utilizo las actividades |a) Practico diferentes especialidades deportivas

y/0 recreativas con otros nifios y jovenes, sin
presentar discriminacion por su raza, genero o
clase social.

mejoramiento  de  los
escenarios deportivos de
uso escolar y comunitario.

con. diferentes  grupos b) Me integro a la préactica de juegos y ejercicios
sociales. en pequefios y grandes grupos.
c)Conservo y practico el espiritu de sana
competencia con mis compareros.
. Contribuyo a la |a) Contribuyo en forma personal con la
conservacion y preservacion de los escenarios deportivos

escolares y comunitarios de mi entorno.

b) Sensibilizo y concientizo a las personas sobre
el uso adecuado de los escenarios deportivos
escolares y comunitarios del contexto.

c)Organizo _junto _con _mis __compafieros o
habitantes del sector, jornadas de limpieza
para _los escenarios deportivos escolares vy
comunitarios contribuyendo con su
mantenimiento y preservacion.




5. Reconozco la importancia

del trabajo en grupo para
la consecucién de

a) Reconozco la importancia del trabajo en grupo
como medio eficaz para el
situaciones problematicas.

abordaje de

trabajo colectivo con mis

objetivos comunes.

b)Promuevo el
comparieros para

la resolucion de tareas

propuestas en el aula o en el contexto familiar.

c)Acepto las criticas o sugerencias de mis
comparieros de grupo para la solucion de una
tarea, sin tratar de imponer mi opinidn sobre la
de los demas.

COMPETENCIA ESTANDARES ESTANDARES INDICADORES
GENERALES ESPECIFICOS

1. Promuevo la creacion de | a) Promuevo la creacion de qgrupos de
grupos juveniles para el j6venes en_ mi__comunidad para el
uso creativo del tiempo desarrpllo de actividades ludicas y/o
DESARROLLO libre, como estrategia de deportivas. L
DE LA . b) Planteo propuestas para la realizacion
PRODUCTIVIDAD prevencion de consumo | 4o aotividades que promuevan el
de sustancias desarrollo_de actividades fisicas como
psicoactivas. medio para_combatir el consumo de
Domino los conceptos sustancias psicoactivas dentro _de mi

basicos de la organizacion y comunidad e institucion.
administracion de eventos c) Promuevo la creacion de pequefios
deportivos recreativos y de grupos dentro de mi institucién educativa
acondicionamiento fisico y gue fomenten la practica de disciplinas
los aplico en mi comunidad deportivas tradicionales y no

tradicionales.




. Aplico en mi comunidad
los conocimientos de
recreacion, deporte, uso
del tiempo libre y salud.

a) Organizo juegos vy actividades ludico-
deportivas como forma de aprovechar el
tiempo libre de los nifios y jovenes de mi
comunidad.

b) Oriento _a mi__comunidad sobre la
importancia _de la actividad fisica en la
preservacion de la salud fisica y mental
de las personas.

c) Me encuentro en condiciones de
desarrollar actividades ludico-recreativas
y deportivas con estudiantes de
educacion  basica primaria como
estrategia para el desarrollo de la clase
de educacion fisica.

. Disefio un programa
sistematico de ejercicios
de acuerdo a mis
caracteristicas personales.

a) Comprendo la importancia de poseer un
programa de ejercicios adaptado a mis
posibilidades.

b) Soy capaz de disefiar un programa de
ejercicios semanal que me permita
mantener mi salud fisica y mental.

c) Empleo actividades ludicas, recreativas,
deportivas y de esparcimiento
aprendidas durante la clase de
educacion fisica, dentro de mi programa
de ejercicios.

. Demuestro autonomia vy
responsabilidad para el
disefio y aplicacion de
programas de ejercicios
que me permiten la
conservacion de mi salud
fisica y mental.

a) Me preocupo por desarrollara cabalidad
el programa de ejercicios que he
planteado para favorecer mi salud.

5




a) Promuevo, desarrollo y administro
torneos deportivos dentro de  mi
comunidad e institucion educativa.

b) Poseo las condiciones necesarias para
organizar y administrar el desarrollo de
torneos deportivos que ameriten la
aplicaciéon de algunos fundamentos de
administracion deportiva.

c) Poseo conocimientos de arbitraje que me
permiten desenvolverme adecuadamente
en esta funcion en el desarrollo de
torneos deportivos.

5. Organizo 'y administro
torneos en mi institucion
educatva y en la
comunidad.

6. Poseo habilidades
comunicativas y expongo
ideas, opiniones,
convicciones y
sentimientos de manera
coherente y
fundamentada, usando
varias formas de
expresion.

a) Expongo con claridad mis ideas vy
sentimientos en relacion a tematicas
propias de mi comunidad e instituciéon
educativa.

b) Soy capaz de entablar conversaciones
coherentes con mis padres,
comparferos, profesores y demas
personas de mi comunidad.

c) Estoy en condiciones de dar mi_opinion
en_relacion _a temas que afectan mi
comunidad en el ambito deportivo vy
recreativo.

UNIDAD UNO: JUEGOS RECREATIVOS Y ADMINISTRACION DEPORTIVA BASI CA
GRADO: DECIMO  INTENSIDAD HORARIA:

CONTENIDOS

ACTIVIDADES

TRANSVERSALIDAD




1. EXPRESIONES MOTRICES

1.1 Movimientos
culturalmente determinados
a) Juegos derivados del
baloncesto
b) Juegos derivados del
voleibol
c) Juegos derivados del futbol
d) Juegos derivados del micro
2. CAPACIDADES FISICAS
2.1 CONDICIONAL
a) Rapidez
b) Fuerza
c) Resistencia
2.2 CAPACIDADES

COORDINATIVAS

a) Diferenciacion

b) Equilibrio

c) Orientacion

d) Reaccion

e) combinacion y acoplamiento
FLEXIBILIDAD

1. FORMACION SOCIAL

Promover valores como:
a) Respeto

b) Honestidad

c) Responsabilidad

d) Solidaridad.

VVVYVY VY

VYV V VY

Aplicacion de juegos de integracion
grupal.

Clases orientadas por los alumnos
sobre las diferentes formas jugadas de
los deportes.

Juegos cooperativos.

Ludi- actividades no convencionales
Sistema de eliminacion sencilla

Sistema de eliminacion doble

Sistema de eliminacion todos contra
todos

Sistema de eliminacion por grupos
Realizacion de festival

Elaboracion de proyectos de eventos
deportivos

Vivencia practica en la clase de
sistemas de eliminacion con varios
deportes (mini torneos)

Exposiciones tedricas y practicas sobre
reglamento de varios deportes
Elaboracion de la estructura de un club
deportivo

Conformacion de un club deportivo
Analisis de la ley del deporte

Elaborar proyectos para la realizacion
de torneos intercursos, intersedes, de
festivales deportivos, etc.

Practicas de juego aplicando arbitraje y

COMPETENCIAS CIUDADANAS
» Acatamiento y respeto a las reglas

» Aceptacion de criticas y sugerencias
> Aplicacion de valores en los juegos

EDUCACION SEXUAL

» lgualdad de géneros
» Sexualidad y proyecto de vida

CONCIENCIA ECOLOGICA
» Salud corporal y ambiental

> Deporte ecologico

» Relacion cuerpo, sociedad y ambiente.
PROCESOS DE PENSAMIENTO.
TECNICO
- Carreras de observacion.
SOCIAL
- lgualdad de género en el desarrollo de juegos,
modificando las reglas para la participacion de

todos.

CIENTIFICO.

- Aplicacion de conceptos cientificos de
situaciones cotidianas, relacionado con Ila

tematica a desarrollar
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2. CONOCIMIENTOS
CIENTIFICOS Y
TECNOLOGICOS.

a) Lecturas y consultas en
paginas de Internet

b) Analisis de los reglamentos de
juego

c) Diligenciamiento de planillas de
juegos

Sistemas de eliminacion

d) Tabla de posiciones

e) Elaboracién de proyectos

f) Estructura organizativa de un

club deportivo

g) Reglamentos deportivos

h)  Estructura del deporte
colombiano

planilla de cada deporte




UNIDAD DOS: LUDI DEPORTES Y PRINCIPIOS BASICOS DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
GRADO: DECIMO  INTENSIDAD HORARIA:
CONTENIDOS ACTIVIDADES ACTIVIDADES DE

TRANSVERSALIDAD

1. EXPRESIONES MOTRICES

a) Actividades ludi-deportivas de integracion
grupal.

b) juegos cooperativos.

2. CAPACIDADES FISICAS

2.1 CONDICIONAL

a) Rapidez

b) Fuerza

c) Resistencia

2.2 CAPACIDADES COORDINATIVAS
a) Diferenciacion

b) Equilibrio

c) Orientacion

d) Reaccién

YV V VYV

A\

Laboratorios sobre los signos vitales

Control de peso y talla

Formula para el I.M.C y porcentaje de grasa
Exposiciones sobre etapas y periodos de la
preparacion deportiva

Exposiciones sobre macrociclos, mesiciclos
y microciclos
Efectos fisicos
preparacion fisica
Musculos, fibras musculares

Formas de entrenar la fuerza, la resistencia
y la velocidad

Exposiciones sobre las capacidades fisicas
condicionales y coordinativas

y psicolégicos de la

COMPETENCIAS
CIUDADANAS

» Participacion en iniciativas
politicas democraticas en
el medio escolar y local

EDUCACION SEXUAL

» Imagen corporal y
estereotipos de belleza y
moda

» Reconocimiento
cuerpo

del
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e) combinacion y acoplamiento
FLEXIBILIDAD

3. FORMACION SOCIAL
Promover valores como:
a) Respeto

b) Honestidad

c) Responsabilidad

d) Solidaridad.

4. CONOCIMIENTOS CIENTIFICOS Y
TECNOLOGICOS.

a) Importancia del control del peso y talla
b) Consecuencias de una vida sedentaria
c) Etapas de una sesion de entrenamiento
d) Conceptos de preparacion fisica

e) Planificacion deportiva

f) Pulsaciones

g) Capacidades fisicas

h) Métodos de entrenamiento

i) Test fisicos

Aplicacion de test de entradas

Aplicacion de pruebas de capacidades
fisicas condicionales y coordinativas
Resistencia aerdbica y anaerdbica; Carrera
continua, intervalos y fartlek

Velocidad de reaccién, explosiva

Fuerza maxima, conceéntrica, excéntrica
Cargas de trabajo y sobrecarga, importancia
de la recuperacion

Elaboracion de un plan de trabajo para una
seleccion

Elaboracion de un plan de trabajo individual
Ejecucion de ejercicios de calentamiento
general (movilidad articular, activacion
muscular y estiramiento muscular).

CONCIENCIA ECOLOGICA
» Deporte ecoldgico

» Salud ambiental humana

» Preservacion de su
entorno de trabajo.
PROCESOS DE

PENSAMIENTO.

CATEGORIAL.

- Crear un circuito de juegos,
donde el alumno desarrollo de
su capacidad deductiva e
inductiva.

UNIDAD TRES: DEPORTES NO CONVENCIONALES Y FUNDAMENTOS BASICOS S OBRE PRIMEROS AUXILIOS

GRADO: DECIMO  INTENSIDAD HORARIA: 20
CONTENIDOS ACTIVIDADES ACTIVIDADES DE
TRANSVERSALIDAD
1. EXPRESIONES MOTRICES. » Talleres practicos sobre primeros

10




- EXPERIENCIAS DEPORTIVAS NO
CONVENCIONALES.

a) Ciclismo.

b) Tenis de campo.

c) Tenis de mesa.

d) Ajedrez

2. CAPACIDADES FISICAS
2.1 CONDICIONAL
a) Rapidez
b) Fuerza
c) Resistencia
2.2 CAPACIDADES COORDINATIVAS
a) De desarrollo motor
FLEXIBILIDAD
3. FORMACION SOCIAL
Promover valores como:
a) Respeto
b) Honestidad
4. CONOCIMIENTOS CIENTIFICOS Y
TECNOLOGICOS.
LESIONES DEPORTIVAS
a) Lesiones Musculares
b) Lesiones Tendinosas
c) Lesiones articulares
d) Lesiones de tejido duro (Oseas), etc.
1.1 EL VENDAJE EN EL
DEPORTE
a) Tipos de venda
b) Beneficios y contraindicaciones del
vendaje
c) Tipos de Vendaje.

VYV VY

VV VVV VVVYYVYVYY

auxilios.

Procedimientos para la toma de los
signos vitales.

Talleres practicos sobre reanimacion,
masajes y vendajes.

Simulacros.

Charlas practicas con personal médico y
parameédico.

Prevencion de las lesiones.

Apoyo del proyecto de prevencién de
desastres

Maniobras de reanimacion en un partido
Asistencia en caso de fractura.
Asistencia en caso de quemaduras
Asistencia en caso de hemorragias
Asistencia en caso de luxaciones

Lecturas y consultas en paginas de
Internet

Importancia del control del peso y talla
Consecuencias de una vida sedentaria.
Beneficios y contraindicaciones del
masaje

Tipos de masaje

Técnicas para masajear

COMPETENCIAS
CIUDADANAS.

Formas de expresion para
promover y defender los
derechos humanos en el
contexto escolar y comunitario.
El juego de los derechos
humanos.

Participacion democrética en
mi medio escolar o local.
Juego de lideres en mi clase.

EDUCACION SEXUAL.

Construccién de vinculos.
Juegos de roles donde se
construyan relaciones basadas
en el carifio, la ternura y el
amor.

MEDIO AMBIENTE.

Campanas de cuidado vy
conservacion de los campos
deportivos.

Distribuir  semanalmente el
arreglo del polideportivo, de
acuerdo con la recoleccion de
basuras municipal.
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d) Técnicas para vendar.

UNIDAD CUATRO:

GRADO: DECIMO

FUNDAMENTOS DE RECREACION
INTENSIDAD HORARIA:

CONTENIDOS

ACTIVIDADES

ACTIVIDADES DE
TRANSVERSALIDAD

1. EXPRESIONES MOTRICES
TECNCIAS DE RECREACION.
» De recreacion ambiental. Comunitaria. Cultural

y artistica. Deportiva. Laboral. Pedagogica.
Terapéutica. Turistica.
EL JUEGO.
» Clasificacion (funcion).
» Juegos relacionados con patrones de

movimiento y deportes.
» De interaccion y convivencia social.

ACTIVIDADES CULTURALES.
> Titeres — creacion de titeres.

» Danzas y teatro
Eventos sociales.
LAS RONDAS.

» De conductas sicomotoras

» De patrones de movimiento

> De interaccion y convivencia social.
VIVENCIAS SOBRE CAMPAMENTOS.

» Planificacion y organizacion.

» Clasificacion.

-juegos comunitarios.

- presentaciones coreograficas.
- jJuegos tradicionales.
- juegos con
movimiento.

- Elaboraciéon y presentacion de
titeres.

- participacion en eventos sociales.

- rondas de interaccion y convivencia.
- Campamentos creativos vy
pedagdgicos.

- Aerobicos.

patrones de

COMPETENCIAS CIUDADANAS

> Valoracion normas
constitucionales, que
regulan nuestra
convivencia.

» Juegos de solucion de

problemas cotidianos.
Participacion  democréatica
en medio escolar o local

>

EDUCACION SEXUAL

> Imagen corporal y
estereotipos de belleza y
moda

» Reconocimiento del cuerpo

CONCIENCIA ECOLOGICA
» Deporte ecologico

» Salud ambiental humana
> Preservacion de su entorno
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TURISMO.

» Clasificacion.

» Sitios turisticos del Huila.
AEROBICOS
2. CAPACIDADES FISICAS
2.1 CONDICIONAL
a) Rapidez
b) Fuerza
c) Resistencia
2.2 CAPACIDADES COORDINATIVAS
a) Diferenciacion
b) Equilibrio
c) Orientacion
d) Reaccion
€) combinacién y acoplamiento
FLEXIBILIDAD
3. FORMACION SOCIAL
Promover valores como:
a) Respeto
b) Honestidad
¢) Responsabilidad
d) Solidaridad.
4. CONOCIMIENTOS CIENTIFICOS
TECNOLOGICOS.
Lecturas y consultas en paginas de internet
Importancia del control del peso y talla
Consecuencias de una vida sedentaria

de trabajo

13




14



