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INSTITUCION EDUCATIVA TECNICA
“LA SAGRADA FAMILIA”
AREA EDUCACION FiSICA
2021

GUIA DIDACTICA: NUMERO 1

TIEMPO: 9 SEMANAS (1 FEBRERO AL 9 DE ABRIL)

GRADOS: SEXTOS A ONCES JM Y JT- SEDE VERSALLES JM - CICLOS - SABATINOS
DOCENTES: AREA DE EDUCACION FiSICA RECREACION Y DEPORTES

ESTANDAR: Aplico habilidades y destrezas en la ejecucion de actividades fisicas y juegos ludicos.

DESEMPENO: Lograr a través de la practica de actividades fisicas y juegos ladicos, el desarrollo multilateral de los nifios,
adolescentes, jévenes y adultos, para coadyudar de esta manera a la formacion integral del estudiante.

INDICADORES DE DESEMPENO:

e Practica rutinas de cardio con o sin musica.
e Practica en lo posible con su grupo familiar diferentes rutinas de cardio o actividades de ejercicios fisicos con o sin musica.
e Realiza juegos o actividades ludicas en espacios reducidos (en casa).
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TEMATICAS

e Actividades fisicas y juegos ludicos en espacio reducido en casa.
e Rutinas de cardio con o sin musica.

e Para los estudiantes que cuentan con certificado médico para no realizar actividad fisica o presentan alguna enfermedad grave,
deberan realizar un trabajo escrito con normas Icontec sobre: “Importancia del calentamiento y estiramiento fisico”.

COMPETENCIA

Propiciar la integracion de la comunidad educativa, mediante actividades fisicas, juegos Iudicos de utilizacion de tiempo libre en
casa.
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Les ensena a integrarse fisica y emodonalmente con

SUS Companeros.
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DESARROLLO GUIA DIDACTICA No. 1
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RECOMENDACIONES GENERALES
PARA EL AREA DE EDUFISICA:

Crebes comer algo antes de realizar actividad fisica v debes esperar corma mininmo 2 horas para
poder ejecutar los ejercicios.

Debho portar el unifornmme de educacion fisica completo. Pusedes utilizar 1 buso de edufisica con
pantaloneta para el nino, v para las ninas buso de edufisica v alguna premnda comoda ejemplo
leggins- Iycra.

Adistar la hidratacidon para la actividad fisica, recuercda gue debes hidratarte antes, durante
despues del trabajo.

Debes calentar (10 mind antes de realizar la clase de edufisica programada vy despues de
terminada la clase es Iimportante estirar (10 min.

Debes siempre empezar de menos a mas para realizar la actividad fisica.

Recuserda si estas enfernmo no puedes esforzarte. Recupérate.

Debes realizar completamente las rutinas de actividad fisica demostrando una actitod positiva,
RECUERDA QUE DEEBES HACER LA ACTIWVIDAD FISICA POR TU SALUD Y NO POR LA MOTA, W
debes repeaetir coma mininmo 3 veces a la semana la natina programada.

Las rutinas escogidas para trabajar son exclusivaments para mantener una condicion fisica
estable, cualguier persona la puedes realizar.

Las rutinas las pueden realizar en familia, pero debes tener en cuenta la condicion fisica de tu
familiar, lo recomendado es sieampre empezar con ejercicios sencillos faciles de ejecutar.

Los deportistas de alto rendimiento pueden realizar las actividades programadas en educacicon
fisica o enwviar evidencia de las mutinas de entrenamiento desarrolladas en sus clubes o ligas
deportivas, deben motivar a sus companeros de curso a realizar actividad fisica.

Los juegos o actividades Mdicas se deben realizar en compania de un adubbo.

Todos las evidencias de trabajo se deben entregar en la plataformma ““SYGESCOL™ de la SAaFA.

¥ cualguier duda frente a las actividades a presentar del area de educacion fisica, debes
comunicarte con la MOMNMITOR{(A) DE EDUFISICA de tu curso, ellos recepcionan tu
inquietud vy la comunican al docente de edufisica para darle solucion a tu solicitud.
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DESPUES DE SEGUIR LAS RECOMENDACIONES DEBES
REALIZAR LA RUTINA DE ACTIVIDAD FISICA

DEBES ENVIAR UN VIDEO DE 30 SEGUNDOS O MAXIMO 1
MINUTO REALIZANDO LA RUTINA.

LO PUEDES EDITAR COMO QUIERAS.

PLAZO DE ENTREGA A PARTIR DEL 1 DE FEBRERO AL 2
DE ABRIL

/‘_ 5 INSTITUCION EDUCATIVA TECNICA “LA SAGRA
éﬁg} Aprobado por la Res. 2629 de 09/11
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RUTINA DE ACTIVIDAD FiSICA
COMPLETA

CALENTAMIENTO:
https://youtu.be/MPzfOMxridO

PARTE CENTRAL:
https://youtu.be/C5 uJGMk4dhs

ESTIRAMIENTO:
https://youtu.be/SrIS2p-9MTU
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ESTUDIANTES QUE CUENTAN CON CERTIFICADO MEDICO PARA NO REALIZAR
ACTIVIDAD FISICA O PRESENTAN ALGUNA ENFERMEDAD GRAVE, DEBERAN
REALIZAR UN TRABAJO ESCRITO CON NORMAS

“Importancia del calentamiento y estiramiento fisico”.

PLAZO DE ENTREGA A PARTIR DEL 1 FEBRERO AL 2 DE ABRIL
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RECUERDA EL ULTIMO PLAZO ES HASTA EL «2 DE ABRIL»
DEBES ENVIAR TUS VfDEOS O ARCHIVOS A LA PLATAFORMA SYGESCOL EN:
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«Tarea propuesta®® «Guia No. 1»
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