GRADO: DECIMO - AREA: EDUCACIGN FiSICA Y DEPORTES - IE OFICIAL TECNICA “JOSE JOAQUIN CASAS” - SECUENCIA
) DIDACTICA
PROPOSITO:

Disefia y participa en esquemas de movimiento siguiendo parametros.

MOTIVACION:

Retomando actividades, se realiza la presentaciéon del docente y estudiantes, seguido por una breve
explicacion de las tematicas a tratar y, asimismo, comunicarles las reglas para el mejor
desenvolvimiento de la clase.

EXPLICACION:

En general, los ejercicios se clasifican en cuatro categorias principales: resistencia, fortalecimiento,
equilibrio y flexibilidad. A pesar de que las describimos por separado, algunas de las actividades
encajan en varias de las categorias. Por ejemplo, muchas de las actividades de resistencia también
ayudan a aumentar la fuerza, y los ejercicios de fortalecimiento pueden ayudar a mejorar el equilibrio.

EJERCICIOS:

Los ejercicios de estiramiento pueden ayudarle a su cuerpo a mantenerse flexible y aqil, lo cual le
dara mas libertad de movimiento tanto para su actividad fisica habitual como para sus actividades
diarias. Para aumentar la flexibilidad, pruebe los siguientes ejercicios:

¢ Estiramiento de los hombros y de la parte superior de los brazos
e Estiramiento de las pantorrillas
* Yoga

Se propone a los estudiantes que disefien una rutina de ejercicios incluyendo al menos dos (2) de los
anteriormente mencionados, que tomen registro de la practica en un video y lo envien como
evidencia de su trabajo fisico.

EVALUACION:
Se reune el grupo retroalimentando la actividad propuesta por los estudiantes y aclarando que este

tipo de actividades seran realizadas de manera mas estructurada durante el periodo, con mas
recursos e innovacion. Se realiza estiramiento recalcando la importancia del mismo.
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