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COLEGIO COOPERATIVO “SAN ANTONIO DE PRADO”
Licencia de funcionamiento No.09478 del 21 de Octubre de 2009, emanada de la Secretaría de Educación del Municipio de Medellín.

Ser mejores cada día

TALLER PLAN DE MEJORAMIENTO 6°
EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTES

PRIMER PERIODO

Logro 1: Desarrollo las capacidades físico motrices a través de diferentes juegos y actividades.
Logro 2: Adquiere Conocimientos y habilidades para la práctica del baloncesto por medio de actividades teóricas y prácticas.
1. Relaciona cada capacidad con su definición:
A. Fuerza
B. Resistencia
C. Velocidad
D. Flexibilidad

1. Capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo posible.
2. Capacidad de soportar un esfuerzo durante un tiempo prolongado.
3. Capacidad de vencer o soportar una carga.
4. Capacidad de realizar movimientos con gran amplitud.
2. Caso práctico:
Un estudiante corre durante 20 minutos sin detenerse, pero no puede levantar objetos pesados.
¿Qué capacidades tiene más desarrolladas y cuáles necesita mejorar? Justifica.

3. Analiza la situación:

Un jugador de baloncesto realiza un salto alto para encestar.
¿Qué capacidades físico-motrices intervienen? Explica mínimo 3.

4. Diseña un ejercicio y describe cómo hacerlo, para mejorar cada una de estas capacidades: Fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad 
5. En la clase de Educación Física, Juan corre durante 12 minutos seguidos a un ritmo moderado, mientras que Pedro hace un sprint (carrera muy rápida) de 30 segundos.

La actividad de Juan es un ejemplo de resistencia ________, y la de Pedro es un ejemplo de resistencia ________.

A. anaeróbica – aeróbica

B. aeróbica – anaeróbica

C. velocidad – fuerza

D. flexibilidad – equilibrio

6. Explica qué es la recepción en baloncesto y por qué es importante.

7. Describe cada uno de los pases que se conocen y utilizan en el baloncesto (practicados en clase):
8. Explica la diferencia entre bote (dribling) de control o defensa y bote de velocidad.

9. Describe paso a paso cómo se realiza un buen lanzamiento a canasta.

10. Explica qué es la entrada a canasta (doble ritmo) y menciona sus pasos.
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