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Temética(s):
1. Habilidades Motoras Bdsicas (Ubicacion Temporo-Espacial).
2. Capacidades Fisicas Bdsicas.
3. Coordinacién Dindmica General.

Desempefio:
Identifica, diferencia y aplica los diversos procedimientos de acondicionamiento fisico
bdsico orientados al desarrollo de las capacidades motoras, por medio de ejercicios de
activacion motriz, de relacion corporal con el medio y de generacion de valores tanto
individuales como sociales dentro de la recreacion, el Juego y de orientacion Gimndstica
apoyados en el uso de la tecnologia desde la estrategia Aprender en Casa.

Marco Teorico:

HABILIDADES MOTORAS BASICAS.

Son las Competencias adquiridas por un sujeto para llevar a cabo acciones que tiene una organizacion espacio-temporal concreta
lpara conseguir un objetivo; es decir, el sujeto realiza el movimiento automatizado y coordinado (individualizado) que conserva los
lpardmetros fundamentales y elementos genéricos del modelo técnico deportivo. Capacidad resultante de coordinar y subordinar
entre si, la accion de aspectos cualitativos del movimiento, en busca de una respuesta eficaz a los estimulos del medio. (Varios
Autores y Davila, M. 2 011). Las habilidades motrices son acciones concebidas conscientemente y aprendidas, que conducen a
resultados predeterminados con un mdximo de acierto y un gasto minimo de energia, tiempo o de ambos. Una habilidad motriz
alcanza un nivel de desarrollo éptimo cuando puede perfeccionarse mediante su prdctica continuada.

UBICACION TEMPORO-ESPACIAL.

Por orientacion espacio-temporal, se entiende el poder de determinar espacialmente la posicion y el movimiento de su propio cuerpo
o de un objeto mavil. Los deportistas ponen en accién los mecanismos propioceptores (informan sobre la posicion en el espacio del
cuerpo, la situacion o posicién de los movimientos, estado de tension de los musculos y la postura), y extereoceptores (informacion
de lo que ocurre en el exterior, es decir, el objeto que se mueve, el compariero, el contrario, el drea de competencia, entre otros), lo
que va a influir en el desarrollo de las mismas.

* Si quieres profundizar méas en estos temas tedéricos, en cuanto a palabras especificas y entender mejor todos
estos procesos; busca en la Bibliografia el Enlace # 1, que contiene una direccidn electrénica en donde podras
obtener méas informacion con relacion a este punto.




Capacidades Fisicas Basicas.
Son las cualidades internas de cualquier persona, esenciales para realizar cualquier actividad fisica o deportiva, y que se mejoran o
desarrollan con el entrenamiento. Se llaman bdsicas porque estdn en la base y facilitan o mejoran la realizacion de cualquier actividad
fisica. En general se considera que las cualidades fisicas bdsicas son 4:

* Resistencia. ® Fuerza.  Velocidad. * Flexibilidad

Todas estas cualidades fisicas bdsicas tienen diferentes divisiones y componentes sobre los que debe ir dirigido el trabajo y e
entrenamiento, es indispensable tener en cuenta que es muy dificil realizar ejercicios en los que se trabaje puramente una capacidad
unica, ya que en cualquier actividad intervienen todas o varias de las capacidades pero normalmente habrd alguna que predomine
sobre las demds.

Por lo tanto la mejora de la forma fisica se deberd al trabajo de preparacion o acondicionamiento fisicos que se basard en el desarrollo
de dichas capacidades o cualidades fisicas y de sus diferentes subcomponentes, el éxito de dicho entrenamiento se fundamenta en unq
Optima combinacion de estos en funcion de las caracteristicas de cada individuo (edad, sexo, nivel de entrenamiento, etc.) y de los|
objetivos y requisitos que exija cada deporte.

LS CCHNDpDIciIon
FiS1ca

CAPSCIDSDES L OTRAS CUALIDADES
FISICAS BASICAS COUE TENERMIOS i

Resistencia ESilicdad

welocicdad Coordimnacicon
Fucsr== Eccguilibrio

Flex<ibilidad Orientacidon., ritimo., etc.

* Si quieres profundizar mas en estos temas tedéricos, en cuanto a palabras especificas y entender mejor todos
estos procesos; busca en la Bibliografia el Enlace # 2, que contiene una direccién electrénica en donde podras
obtener mas informacién con relacién a este punto.

COORDINACION DINAMICA GENERAL.

Definicion de Coordinacion Dindmica General en Educacion Fisica:

La Coordinacion Dindmica General implica lo que denominamos actividades motrices bdsicas (marcha, carrera, salto, arrojar, recibir,
treparse, suspenderse, traccionar, empujar). La marcha todos la tienen, de una forma u otra, por la necesidad de desplazarse.

En la coordinacion dindmica general, los movimientos son dirigidos y estdn sincronizados afectando a todo el cuerpo, desde los pies
hasta la vision, pasando por tronco y brazos o manos. En el gesto del salto, tanto vertical, como horizontal, la correcta contraccion y
relajacion secuenciada y ordenada de los musculos aumentard la marca. Es muy importante automatizar el patron motriz del gesto
deportivo de lanzamiento de peso, en el que la coordinacion serd la que sume inercias y fuerzas para mandar el objeto lo mds lejos
[posible.

Es decir, para lograr una tarea determinada, es coordinar todos los musculos al mismo tiempo para que una accion o un movimiento
se realice lo mejor posible. Por ejemplo, cuando vemos a una persona hacer algin movimiento muy dificil, pero que nosotros de sdej
fuera pensamos "que fdcil es”, porque lo vemos muy fdcil, es porque esa persona tiene muy buena coordinacion.

Existen dos tipos:

- Coordinacion dindmica general ( implica todo el cuerpo, tren inferior y tren superior). Ejemplos: andar, correr, nadar, escalar...

- Coordinacion dindmica segmentaria (solo implica algunos segmentos corporales). Dentro de la coordinacion dindmica segmentarid|
encontramos dos tipos:

Coordinacién Viso-Manual: implica a la vista y a los segmentos superiores (brazos y manos). Ejemplos: lanzamientos, recepciones,
enhebrar una aguja, escribir, atarse los cordones...

Coordinacion Viso-Pédica: implica a la vista y a los segmentos inferiores (piernas y pies). Ejemplos: golpeo al balon con el pie (7 bases),
lanzamiento penalti.

* Si quieres profundizar méas en estos temas teéricos, en cuanto a palabras especificas y entender mejor todos
estos procesos; busca en la Bibliografia el Enlace # 3, que contiene una direccién electrénica en donde podras
obtener més informacion con relacién a este punto.

Actividades:

Antes de comenzar con las actividades a desarrollar en esta propuesta debemos dejar claros varios puntos:

1. Queremos informarte que los encuentro virtuales hacen parte del Proceso Pedagdgico, Educativo y
Evaluativo; por medio de ellos nos podemos ver, aclaramos dudas, damos explicaciones respecto a las guias y
aportamos conocimientos, que te permiten desarrollar con tranquilidad tu proceso educativo desde Casa.

2. Entodas las Sesiones de Trabajo Fisico Virtual o de la estrategia Aprender en Casa (dirigidas por el Docente o
de Trabajo individual basado en la Guia) debes estar acompafiad de un adulto que apoye el proceso y esté
atento a cualquier situacidn gue se presente contigo.

3. Debes realizar las actividades en ropa comoda y apta para hacer Ejercicio (en |la medida de |lo posible:
Uniforme de Educacidn Fisica del Colegio - Pantaloneta, Camiseta, Medias y Tenis).

4. Es indispensable que el lugar de la préactica sea un espacio despejado de cualquier elemento que ponga en
riesgo tu salud vy sin salir de casa.

5. Por favor, trata de estar muy atento a cada una de las propuestas de trabajo (todo esta claro, si lees con
calmay concentrado). Realiza tus actividades involucrando a tu Familia, conversa, y diviértete por medio de lo
planteado.

6. Con respecto a la actividad fisica, es importante iniciar con disciplina a practicar las acciones solicitadas;
cada dia trabajar una parte o todas las actividades y organizar un horario para que la actividad fisica y deportiva
se vuelva un habito.

7. Mediante el correo institucional del estudiante les llegara el vinculo o enlace de invitacién para cada encuentro
virtual que se programe por la plataforma TEAMS Unica avalada por la Secretaria de Educacion de Bogota y de
igual manera se publicara por el grupo creado en WhatsApp grados Terceros en el area de Educacion Fisica. el
horario de los encuentros es: 10:00 a.m. a12:00 a.m. Jornada Mafianay de 12:00 a.m. a 2:00 p.m. Jornada
Tarde.
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Evaluacidn: Realiza la prdctica en forma secuencial de cada uno de los ejercicios propuestos para el calentamiento,
movilidad articular y estiramiento; al terminar la actividad; realiza el proceso completo y al ferminar por favor tfoma
evidencias visuales de lo realizado y envielas al profesor.

SEGUNDA A través de estas secuencias de ejercicio, practica las habilidades bdsicas en gimnasia.
ACTIVIDAD Se debe ejecutar cada ejercicio propuesto por lo menos media hora diaria, para tener

excelentes resultados.

Comencemos la actividad:
1. ROLLOS ADELANTE Y ATRAS (15 repeticiones):




2. INVERTIDA CON APOYO 3. INVERTIDA CON APOYO 4. POSICION DE RANA O CUERVO

EN LAS MANOS: EN LA CABEZA (Tripode):
(Practicar con apoyo de la pared (Practicar con apoyo de la pared Practicar con el apoyo de las rodillas
y/o de un adulto responsable). o de un adulto responsable). encima de los brazos. en compafiia de

( 10 repeticiones) ( 6 repeticiones) un adulto responsable. (6 repeticiones)

5. ARCO DESDE EL PISO:
Comenzar la Practica con el apoyo de la espalda sobre el piso. Los ejercicios siempre deben realizarse en compania
activa y permanente de un adulto responsable.( ( 6 repeticiones )

6. MEDIA LUNA:
Comenzar la Practica girando lateralmente apoyando las manos en el piso, codos extendidos enviar las piernas con el
impulso del giro por el aire con el impulso. Los ejercicios siempre deben realizarse en compafiia activa y permanente de

un adulto responsable.( 6 repeticiones )
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7. ARCO INVERTIDO 8. EXTENCION DE RODILLAS

Empezar la practica desde la posicién Practicar desde la posicién sentado

del cuerpo acostado boca abajo, tomar Cogerse piernas extendidas.

los tobillos por la parte externa con Llevar pecho adelante.

las manos. Los ejercicios siempre deben realizarse en
Los ejercicios siempre deben realizarse en compaiiia activa compafiia activa y permanente de un adulto
y permanente de un adulto responsable responsable.

( 6 repeticiones) (5 repeticiones)

8. Te invito a demostrarnos, si conoces y/o haz practicado otra Habilidad o Postura Gimnastica...
Evaluacion: Solicitale al adulto acompafiante que te cuide y ayude a realizar la prdctica, indicando cual ejercicio
debes realizar y el orden con el que debes ejecutar la actividad, |levando el control del tiempo, nimero de
repeticiones y la foma de evidencias visuales en el desarrollo de cada una de las propuestas; envialas al profesor.

TERCERA A causa de la falta de material didactico adecuado en los hogares para realizar actividades fisicas
ACTIVIDAD para la clase de educacion fisica propondremos la siguiente actividad para lograr procesos de
aprendizaje, formacion y educacion a través del movimiento; los invitamos a demostrar todas las
posibilidades creativas, que se puedan favorecer con la reutilizacién de elementos reciclables como estrategia de
innovacion pedagdgica y de conservacion del medio ambiente. fortaleciendo asi desde el Hogar y la Familia los procesos
de ensefianza — aprendizaje...

A partir de los siguientes elementos u otros que no estén en la gréafica; realiza practicas de actividad fisica en
casa...SELECCIONA TRES (3) elementos Y DEMUESTRANOS LOS DIFERENTES EJERCICIOS que puedes utilizar
en el Desarrollo de la actividad fisica.




BOTELLA DE PLASTICO LLANTA PALO DE ESCOBA TARRO DE LATA CUERDA
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¢QUE MAS PUEDES UTILIZAR PARA REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA Y PREDEPORTIVA?

Evaluacion: Demuéstranos como hiciste la Practica y como utilizaste los tres elementos seleccionados realizando
actividad fisica o pre-deportiva; Toma alguna forma de Evidencia Visual del proceso realizado y enviala al profesor.

Cronograma:
Fecha de inicio PRIMERA Y SEGUNDA actividad. 19 de Abril
Fecha limite de entrega de la PRIMERA Y SEGUNDA
. . 14 de Mayo
actividad.
Fecha de inicio de la TERCERA actividad. 18 de Mayo
Fecha limite d t finalizacion de Il Period
echa limite de entrega para finalizacion de Il Periodo 04 de Junio

y enviar las evidencias de la TERCERA actividad.

Evaluacion:

VALOR EN
NUMEROS
(Cuantitativo)

PARAMETROS DE EVALUACION

*No hace presencia

*No asiste

ropa adecuada, comoda y apta para hacer egjercicio.
& mucha dificultad

muchos inconvenientes 1110)%

no realiza
ningdn
Hace presencia esporadicamente por medios de comunicacién con el Docente o la Institucion.
Asiste muy pocas veces alos encuentros virtuales o presenta las evidencias de trabajo sobre
la guia, con ropa adecuada, cobmoda y apta para hacer ejercicio.
Demuestra dificultad para seguir instrucciones y llevar a cabo las tareas asignadas durante los
encuentros virtuales o en el desarrollo de la Guia.
Demuestra algunos inconvenientes en su trato con sus compafieros (o el Profesor), tiene mal
comportamiento en los encuentros, comunicaciones virtuales y fuera de ellos.
Envia al Profesor muy pocas evidencias sobre las actividades fisicas propuestas, realiza muy
poco desarrollo corporal para lograr los minimos de la Clase.
Hace la presencia necesaria por medios de comunicacién con el Docente o la Instituciéon.
Asiste a los encuentros virtuales o presenta las evidencias de trabajo sobre la guia, con ropa
adecuada, comoday apta para hacer ejercicio.
Demuestra el interés necesario para seguir instrucciones y llevar a cabo las tareas asignadas
durante los encuentros virtuales o en el desarrollo de la Guia.
Demuestra control en su trato con sus compaferos (o el Profesor), tiene un comportamiento
adecuado en los encuentros, comunicaciones virtuales y fuera de ellos.
Envia al Profesor las evidencias necesarias sobre las actividades fisicas propuestas, realiza lo
necesario en cuanto al desarrollo corporal para lograr los minimos de la Clase.




Hace presencia continua por medios de comunicacion con el Docente o la Institucién.

Asiste continuamente alos encuentros virtuales o presenta las evidencias de trabajo sobre la
guia, con ropa adecuada, cmoda y apta para hacer egjercicio.

Demuestra el interés adecuado para seguir instrucciones y llevar a cabo las tareas asignadas
durante los encuentros virtuales o en el desarrollo de la Guia.

Demuestra autocontrol en su trato con sus comparieros (o el Profesor), tiene un comportamiento
acertado en los encuentros, comunicaciones virtuales y fuera de ellos.

Envia al Profesor la mayoria de las evidencias sobre las actividades fisicas propuestas, realiza
odo el desarrollo corporal para lograr los minimos de la Clase.

Webgrafia / Bibliografia.

Enlace # 1: https://glosarios.servidor-alicante.com/educacion-
fisica/habilidadesmotrices#:~:text=y%20la%20escritura.-
,E1%20concepto%20de%20habilidad%20motriz%20b%C3%A1sica%20en%20Educaci%C3%B3n%20F%C3%ADsic
a%20considera,%2C%20saltar%2C%20lanzar%2C%20recepcionar.&text=Ser%20fundamento%20de%20aprendizal

jes%20motrices.

https://glosarios.servidor-alicante.com/educacion-fisica/orientacion-espacio-
temporal#:~:text=Conciencia%20de%20un%20entorno%20f%C3%ADsic0,0%20de%20un%200bjeto%20m%C3%B
3vil.
ﬁce # 2: https://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-
desarrollo.htm#:~:text=Estas%20s0n%3A%20la%20Fuerza%2C%20Resistencia,en%20cualquier%20movimiento%20f%C3%A
Dsico%2Ddeportivo.
Enlace # 3: https://www.efdeportes.com/efd157/la-coordinacion-dinamica-
general.htm#:~:text=Escobar%20entiende%20la%20coordinaci%C3%B3n%20din%C3%Almica,gran%20cantidad
%20de%20unidades%20neuromotoras.
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