KENNEDY FUERZA LOCAL PASION
POR EL DEPORTE

Deporte Actividad Fisica

MALLA CURRICULAR CICLO (3)

EXPLORACION

Trabajar en el crecimiento de los puntos de actividad fisica, fomentando a la comunidad de la localidad de Kennedy a tener habitos més saludables que
OBJETIVO GENERAL benefician
u estado fisico, emocional y social, que sean seguras y adecuadas a las capacidades de cada una de las personas que se integren en el programa

CESEN (iR Promover el desarrollo del movimientos, capacidades y cualidades fisicas de cada uno de los participantes en las.
sesiones de actividad fisica.

; I de las actividades recreativ i
DIMENSIGN LUDICA Reconocer a I recreativas, p Ia colaboracién
v el trabajo en equipo,  traves de la lidica como espacio de disfrute, goce y expresion lire.
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL
(Generar conciencia corportal uno de los focand enel
DIMENSION COGNITIVA reconocimiento de cada una de sus fortalezas y debilidades por medio de la actividad fisica.
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL DIMENSIGN LUDICO - MOTRIZ
SEMANA CLASE Ne FACTOR PERSONAL FACTOR FAMILIAR FACTOR SOCIAL FACTOR CONCEPTUAL CONTENIDO TEMA DESEMPENOS

Escucha activa: Atiende y comprende las indicaciones del formador,

aplicandolas durante las practicas de actividad fisica

Andlisis de las indicaciones del
formador en el desarrollo

Vivencia de la relacién entre el
cuerpo yla salud mental,

1 promoviendo la comprension de su

evolucion y su impacto en el

psicomotriz, su |
importancia para el movimiento
corporalJa estabilidad psicosocial y

ftico: Reflexiona sobre las recibidas,
suimpacto en la ejecucion de las diferentes posturas.

el autociodado fomentando la
meditacion y el cuidado del X
movimiento corporal Aplicacién consciente: Ajusta sus movimientos y restructuracin en la
1 ejecucion de las diferentes asanas segin las orientaciones dadas,
promoviendo una prctica efectiva y segura.

desarrollo corporal, motriz y mental

Participa activamente en juegos grupales, respetando reglas basicas y
turnos, demostrando actitudes de cooperacion y respeto.s

lluegos motores y actividades ladicas Jues mmu‘:m " Ejecuta saltosy control corporal,
5 diferent 4
2 que desarrollen habilidades el 2 y dinémicas de juego.
motrices bisicas. a v
cooperacién.

Reconoce el valor del juego como medio para desarrollar habilidades
motrices, sociales y emocionales en un ambiente recreativo.

Realiza secuencias de movimientos aerdbicos siguiendo patrones ritmicos
con coordinacion y fluidez.

Ejercicios ritmicos y coordinativos | Coordinacion motriz y expresion [p. o2 2 tivamente en fa clase de gimnasia aerébica, mostrando

3 mediante rutinas de gimnasia corporal a través del ritmo v el | gisposicign, entusiasmo y respeto por el ritmo del grupo.
aer6bica i
Identifica la relacion entre el movimiento corporal, la misica y la mejora de
Ia condicién fisica (resistencia, coordinacion y ritmo).
2
L idos a trabajar son porla ) La interaccién colaborativa durante sesiones de
. i La participacién de los apoderados en . " Ejecuta posturas de yoga con control corporal, manteniendo el equilibrio y
dimensi6n psicosocial, enmarcados en el modelo critico lacondicionamiento en actividad fisica (por ejemplo, | La ensefianza de conceptos relacionados con la condicién fisica y salud, ,
actividades extracurriculares o jornadas de ’ s TR el alineacién bisica del cuerpo.
social, fomentando el desarrollo de habilidades sociales, feico, oo fomonta ol en unidades donde se promueve el trabajo en como “resistencia aerdbica” o “frecuencia cardiaca’, los cuales se - v ,
emocionales y la ) : » ) conjunto yla en lectivas | abordan unidades de la malla para que el estudiante | Prcticas motrices centradas en el fenci joa |APlica técnicas simples de respiracion consciente y relajacién durante la
2 : interés del usuario por la actividad fisica y : trol postural Conciencia corporal y equilibrio a | sois, favoreciendo la concentracién y el autocontrol.
promoviendola cooperacicn, Ia reflexién y la convivencia Tortaloce ol toto csccnla- il como la gimnasia aerobica o la rumba tropical comprenda el impacto fisioldgico del ejercicio. control postural respiraciény | =t S e b yoga. 3
dentro de las diferentes sesiones de actividad fisica . folclorica). relajacion. 5
Participa con disposicién en las actividades, demostrando respeto por el
silencio, el espacio personal y el ritmo propio y ajeno.
Realiza secuencias de ejercicios de alta intensidad manteniendo Ia técnica y
el ritmo durante los intervalos.
Ejercicios de alta intensidad con
5 tiempos de trabajo y recuperacién | Resistencia anaerdbica y control | Regula su esfuerzo durante la clase, respetando los tiempos de trabajo y
(método Tabata: 20 seg trabajo / 10 | del esfuerzo en intervalos cortos,  |descanso
seg descanso
e ) Muestra disposicién a superar retos fisicos breves, con actitud positiva y
colaborativa.
3
Ejecuta movimientos funcionales como sentadillas, zancadas y empujes con
control postural
Ejercicios multiarticulares que inaci ilibri
6 imdan movimientos cotidanos o [C2omdnacion, fuertay equitbrioen oo oL i s contriby [ del
movimientos funcionales lentifica como los efercicios funcionales contribuyen a la mejora del
deportivos. rendimiento fisico y prevencion de lesiones.
Participa activamente en circuitos de entrenamiento, adaptando la
intensidad a sus capacidades.
Ejecuta secuencias coreograficas con coordinacién y expresin corporal
siguiendo el ritmo musical
; coondi .
7 secuencas imicas coreo scien imica, expresion oy de Ge oxpresin, wna
al compas de mdsica latina corporaly actitud positve
Reconoce los beneficios del baile como actividad fisica recreativa que
2 mejorala resistencia y reduce el estrés.
Completa rondas funcionales bajo el formato Tabata, manteniendo ritmo y
Mejora del rendimiento técnica.
Circuito de ejercicios funcionales "
8 | Y cardiovascular y de la fuerza-
aplicando el método Tabata resistencis. Adapta I sus icas, Ia seguridad
Colabora en el trabajo en pareja o grupo, motivando a sus compatieros
Integra movimientos de contraccion abdominal y postura en coreografias
ritmicas.
Coreografias que integran " . -
Brafias due integ Expresi6n corporal combinada con | Controla su cuerpo durante transiciones répidas entre baile y ejercicios en
9 movimientos de fortalecimiento ;
fortalecimiento del nicleo. el suelo.
abdominal y lumbar.
s Participa activamente en la clase, mostrando energia y respeto por el ritmo

grupal

Ejecuta pases y recepciones con precision en situaciones de juego.

Coordinacion I, pase,
i jo [Participa en mini- licando reglas bisicas del balonmano.

bisicos del balonmano,

reducido.
Coopera con su equipo, respetando roles y estrategias sencillas.

Utiliza el palo de escoba en ejercicios de equilibrio, giros y desplazamientos.
con creatividad.




Utilizacin de implementos no

Control del cuerpo y objeto en

1 convencionales para desarrollar Controla movimientos coordinados entre brazos, tronco y piernas
ejercicios dinamicos.
coordinacion y fuerza
Participa en dindmicas lddicas mostrando iniciativa y disfrute del
movimiento.
6
Realiza secuencias fluidas de movilidad articular con control y
v , concentracién
ctividades para mejorar el rango e "
Conciencia corporal y amplitud de i si 5
2 “de movimiento de articulaciones poral y ampl Reconoce la importancia de la movilidad para la salud fisica y prevencion
o movimiento articular. de lesiones
Autoestima y autopercepcién corporal Apoyo y motivacién de la familia Interaccién positiva con los compafieros i . s Participa activamente, manteniendo postura correcta y atencion a las
Comprension de los beneficios del ejercicio con msica transiciones
€l estudiante mejora su confianza al realizar movimientos | - La familia incentiva al estudiante a asistira | El estudiante mejora su integracién al compartir 5 i i m
i J g P Reconoce que fa rumba no solo es recreativa, sino que mejora la Ejecuta secuencias bisicas de pufios, patadas y desplazamientos al ritmo
expresivos, superando la vergiienza o inseguridad clases de baile, destacando su progreso 0 |risas, pasos y dinamicas grupales durante Ia clase, . " : usical
- coordinacion, la capacidad aerdbica y reduce el estres. inacis
corporal. incluso bailando juntos en casa. fortaleciendo la cohesién social. Golpes, desplazamientos y Coordinacién ritmica y control - " e
1 secuenins eorporal . Mantiene postura, energfa y control durante la clase.
musica explosivos.
Participa con actitud positiva, reconociendo la mezcla entre arte marcialy
7 fitness.
Utiliza bandas eldsticas manteniendo tension y postura correcta.
" Fortalecimiento muscular mediante | Activacién muscular controlada y ~|Realiza ejercicios para tren superior e inferior adaptando la intensidad
resistencia eldstica i
Participa activamente en circuitos de resistencia mostrando
corporal.
Realiza movimientos lentos y controlados siguiendo indicaciones
respiratorias,
Ejercicios de control postural,
15 respiracin y fortalecimiento del Y s
P! v core del centro (core). Mantiene alineacién postural y equilibrio durante los ejercicios.
Reconoce los beneficios del pilates para mejorar postura, fuerza y
8
Resuelve desafios motores previos a realizar lanzamientos o pases.
Juego adaptad N Integracién
Juego adaptado con estaciones .
16 motrices en el contexto del
matices y rabajo en equipo Coordina movimientos en diferentes niveles y direcciones
balonmano.
Participa con compromiso en dinamicas de grupo.
Mantiene control del movimiento y respiracién durante los ejercicios.
w Ejercicios posturales y de resistencia | Activacién muscular profunday | aplica tensién de la banda para potenciar el trabajo muscular.
con bandas elsticas. 1 1.
Participa con enfoque en la técnica, respetando sus limites fsicos.
9
Explora distintos movimientos articulares con materiales variados.
Juegos suaves para activar . .
18 artctacianes (aros, pelotas, Exploraclén del rango articular oo ament imulan la movilidad.
es (aros, 3 mediante el joego. articipa activamente en juegos que estimulan la movilidad.
paiuelos).
Reconoce el valor del juego suave para calentar y preparar el cuerpo.
Ejecuta de golpes
coreogrfica
Combos de movimientos de
» combate alritmo de la msica Memoriza patrones motores sincronizados con el ritmo.
(como kata musical).
Participa activamente y se adapta al grupo mostrando respeto y energia
10 .
Realiza secuencias coreogrficas con coordinacion y ajuste al ritmo musical
vimi reograf J istenci Mantiene la intensidad de trabajo durante toda la sesién, regulando su
Apoyo activo e indirecto de la familla ) Movimientos coreografiados que Mejora de la resistencia ) &
20 Autoimagen y disfrute del movimiento Interaccién y pertenencia grupal combinan b y |esfuerso.
Durante I sesiGn, s promueve un ambiente libre de | *© fOMeNta Aue los participantes comenten sus | |, (o i1 incorpora dinamicas grupales como “ to del jerciclo saludable 6 I itmo a través del b
Sonde cada “" " e rémod avances con la familia o que inviten a un '," Brup: Antes o después de la sesion, se reflexiona brevemente sobre los expresion corporal ritmo a través del baile.
uicio, donde cada participante se siente cémodo con su i S coreografias en espejo o en parejas. 6
i particip: Tamilir a a proxima sesion abierta Z pejo o en parej; beneficios del las sesiones Expresa emociones y creatividad a través del movimiento, mostrando
cuerpo. entusiasmo y disfrute.
Ejemplo: En un segmento libre, los participantes !
ciemplos se a2 bail i 1as | Eiemplo: Se deja una tarea opcional: compartir K b"‘ v fd N P N : Ejemplo: Se explica que bailar durante 30-45 minutos con msica = - - — poy
jemplo: Se les invita a bailar con estilo propio en ciertas ailan enfrentados por turnos, imitando ! - : . il
e by corema i foee b e e ™ | un video corto bailando en casa o practicarla || b2Ia1 envemiados POriamos IISCE, | Imantiene el ritmo cardiaco en zona aerdbica, reduce el estrés y mejora el Bl o o 1{Mca: Inegrandolo a pasos
> erohe prest coreografia con un familiar. Esto genera un : ! estado de animo. Se vincula con conceptos como frecuencia cardiaca, | Rytinas aerdbicas e brazos y piernas en una rutina aerébica.
individual. Esto mejora la autoestima, la percepcion del | < pertenencia, la empatia y Ia comunicacién no 4 c | " ; ; oy
P vinculo emocional positivo con el ejercicio, i oxigenaci6n, coordinacién neuromuscular y salud mental con uso de palo de escoba como v Coordina con el ritmo musical, manteniendo el
cuerpo y a confianza en uno mismo. verbal en el grupo. i 6 ; .
2 POy asociado al entorno afectivo familiar. erup implemento de apoyo, ritmoy _|15© 4€ implementos en una sesién | control posturaly Ia fluidez del movimiento.
i musicalizada. -
coordinacién. Participa con energfa y creatividad ena rutina, expresando confianza en
u sus movimientos y respetando el ritmo del grupo.
Ejecuta posturas de flexion, extension y torsion con control del cuerpo y
o o conciencia respiratoria
Préctica de posturas (asanas) en el i ny
2 suelo, acompafiadas de respiracion | respiracion en posturas de bajo.|1/271® 2 #58AAd Y 13 2ineacion postural durante 2 prctice,
i T respetan i
consciente y relajacion. . [respetando sus limites.
Participa con actitud reflexiva y serena, mostrando respeto por el silencio,
el espacioy el ritmo personal.
Realiza movimientos de flexion y extension controlados con el balén en
diferentes posiciones (entre las piernas, manos o espalda
Ejercicios de fortalecimiento y .
;. | Estabilidad del core, equilibrio y z p
23 lcontrol postural con el uso del balon R 'Y [Mantiene el equilibio y control del balon durante ejercicios estaticos y
coordinacién fina con el balén. :
como apoyo o resistencia dingmicos.
Participa de manera consciente y enfocada, mostrando dominio progresivo
2 dela respiracién y a técnica.
Realiza secuencias coreografiadas inspiradas en danzas folcléricas,
respetando el ritmo musica
Coreografia folclorica adaptada al - s :
Coordinacién, ritmo y expresion | Muestra entusiasmo y expresividad durante la ejecucion, valorando la
2 formato de rumba ftness, con pasos | <7 Ltaem Po Y BT o e
bisicos del itmo tradicional. g Identidad cultura!
Participa en a clase reconociendo el valor del movimiento como medio de
conexidn con la tradicion y el grupo.
Realiza golpes de precision y esquives utilizando el papel como blanco
o mévil o escudo simbélico.
Golpes, ¥ ejercicios | v agilidad a través de ey - ;
" i p ; ntr interactuar con
2 de reaccion usando papel peridico | técnicas marciales adaptadas al " ¥ control de sus teractuar con el
i . compafiero.
como implemento (blando y lidico). juego. = "
4 los juegos de combate simbol
B respetoyy la contencion fisica
Realiza posturas bsicas manteniendo alineacién y coordinacién con la
respiracion.
Secuencia de posturas (asanas) ||\ e a traves — —
2 Apoyo emocional y valoracién del esfuerzo ) combinadas con respiracion tegracion cuerpo-mente a través | Aplica y durante la
Cooperacién y respeto mutuo del control posturaly respiratorio. | practica,
” Se promueve que el estudiante comparta su . . s y . consciente (pranayamal.
Autoeficacia y superacion personal La sesin incluye momentos donde se trabaja en Comprension de las capacidades fisicas vl Tvaiord
) experiencia con la familia, o que se integre en pa con actitu P quila, el valor del
Durante la sesién, cada participante se propone superar su " duplas (por ejemplo, turnos para cronometrarse o | - Se explican brevemente los conceptos trabajados antes o durante la
actividades fisicas fuera del aula con ellos; ! ¢
propio tiempo o repeticiones, sin compararse con otros. animarse en estaciones). sesi6n: ¢Qué es|a fuerza? ¢Por qué es importante la
Realiza sentadillas asistidas, elevaciones y torsiones desde la silla, con
Ejemplo aplicado: Se deja una tarea reflexiva
Ejemplo aplicado: Se mide el progreso personal (antes y s " . Ejemplo aplicado: En cada estacién, una persona | Ejemplo aplicado: Se presenta un cartel visual o se hace una pausa breve control y técnica.
: breve: “¢Qué actividad fisica podrias hacer con Ejercicios funcionales de fuerza,
después) en una de las estaciones. Esto fortalece la euion de to fail ™ entrena mientras otra cuenta o motiva, luego se explicativa en la transicién entre estaciones. erci i 3 Condicién fisica general con
27 alguien de tu familia esta semana equilibrio y movilidad adaptados al

autoestima, refuerza el sentido de logro y genera

motivacion intrinseca

Esto estimulala conexidn familiar y el

invierten los roles.
Esto refuerza la empatia, el trabajo colaborativo v

Esto favorece la comprension del por qué se entrena y para qué sirve, lo

cual potencia el compromiso v el aprendizaie significativo.

uso de unasilla.

implemento estable y seguro.

Mantiene la postura correcta y regula su intensidad durante los ejercicios.




reconocimiento del movimiento como una - Y -
el respeto por el itmo del otro. Participa activamente reconociendo que el entrenamiento puede
experiencia compartida, i
adaptarse a diferentes condiciones fisicas.
U Realiza bdominales, planchas y el trolad:
respiracién adecuada.
Ejercicios localizados para el |\ i el centro corporal con | M2MENE el alineamento corporal durante los eferccios, evtando
28 fortalecimiento del abdomen, " | compensaciones.
control posturaly respiracién.
lumbar y musculatura profunda.
Participa con constancia, reconociendo la importancia del core para la
salud posturaly el rendimiento general
AAPROPIACION
OBJETIVO GENERAL
DIMENSION MOTRIZ
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL DIMENSION LUDICA
DIMENSIGN COGNITIVA
SEMANA | CLASENe FACTOR PERSONAL FACTOR FAMILIAR FACTOR SOCIAL FACTOR CONCEPTUAL CONTENIDO TEMA DESEMPENOS
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OBJETIVO GENERAL
DIMENSIGN MOTRIZ
TIEMPO DIMENSION PSICOSOCIAL DIMENSION LUDICA
DIMENSION COGNITIVA
SEMANA | CLASENe FACTOR PERSONAL FACTOR FAMILIAR FACTOR SOCIAL FACTOR CONCEPTUAL CONTENIDO TEMA DESEMPENOS
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