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OBJETIVO: Utilizar la practica de actividad fisica en casa como medio para la aplicacion de
conceptos tedricos de la educacion fisica y el fortalecimiento de habilidades puntuales como lo son
la fuerza, flexibilidad, velocidad y mas.

ESTANDAR: Por medio de la coordinacion, el esfuerzo y la aplicacion guiada de trabajos especificos
se potencian las habilidades motoras gruesas activando el desarrollo integral del estudiante.

COMPETENCIA: Corporal de Rendimiento

DBA: Mediante su proceso educativo aplica tanto en el fisico como en la practica y en la teoria lo
exigido por el docente por medio de las clases y las guias trabajadas.

RESULTADO DE APRENDIZAJE ESPERADO: Desarrollo completo de una actividad fisica virtual
desde su casa cumpliendo cada norma de bioseguridad estipulada ademas de su participacion activa
en lo que es su proceso educativo integral.

FUNDAMENTACION TEORICA: La edad como impedimento no es una excusa. Todo el mundo
puede disfrutar de los beneficios de la actividad fisica, independientemente de la edad o de las
habilidades fisicas. La actividad fisica es un gran aliado de la salud cardiovascular y cerebral,
ademas de un gran promotor de nuestro bienestar.

En la infancia se han de crear las bases para que el alumnado esté dispuesto y preparado para
afrontar posteriores etapas de mayor complejidad a nivel procedimental. Ademas, a la hora de
llevar a cabo un proceso de ensefianza-aprendizaje con nifios, hay que conocer las caracteristicas
propias de éstos y el momento evolutivo de cada uno.

La Flexibilidad es “la capacidad de aprovechar las posibilidades de movimiento de las
articulaciones, lo mas optimamente posible”. Es la capacidad que con base en la movilidad
articular y elasticidad muscular, permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones
diversas, permitiendo realizar al individuo acciones que requieren agilidad y destreza. Otros autores
la denominan “Amplitud de Movimiento”.

Al contrario que el resto de capacidades, la flexibilidad involuciona con el crecimiento. La maxima
flexibilidad se encuentra en la infancia, aunque también hay un cierto apogeo al inicio de la etapa
puberal, mas concretamente, alrededor de los 10-12 afios y después se va perdiendo
progresivamente.



ACTIVIDAD A DESARROLLAR: Realice cada uno de los ejercicios con su correspondiente
secuencia, cambios de lado y de extremidad utilizada durante tres dias a la semana durante, con
una duracion de veinte (20) repeticiones, en series de dos (2) repeticiones, a continuacion,
desarrolle los diferentes puntos de evaluacion formulados.

“ ‘ F‘ ) I 4-% [,

€y, RUTINA DE TRABAJO EN CASA
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CRITERIO(S) DE EVALUACION:

Cumplay registre fotograficamente y en video la rutina de ejercicios estipulada en la guia.
Dibuje y explique tres (3) ejercicios que mejoren la potencia de salto.

Haga un cuadro sindptico mostrando y complementando lo visto en la fundamentacion
tedrica

4. Investigue y mencione cinco (5) habilidades de motricidad fina y cinco (5) de motricidad
gruesa.
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DATOS DEL DOCENTE: Javier Arturo Chinome Jiménez

Direccion electronica de envio de la guia de los estudiantes al
docente: javier.chinome@gimnasiograncolombiano.edu.co
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