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INSTITUCION EDUCATIVA TECNICA 

“LA SAGRADA FAMILIA” 
AREA EDUCACIÓN FÍSICA  

2021 
 

 
GUIA DIDACTICA: NÚMERO   1 
TIEMPO: 9 SEMANAS (1 FEBRERO AL 9 DE ABRIL) 
GRADOS: SEXTOS A ONCES JM Y JT– SEDE VERSALLES JM – CICLOS - SABATINOS 
DOCENTES: ÁREA DE EDUCACIÓN FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTES 
 
 
ESTANDAR: Aplico habilidades y destrezas en la ejecución de actividades físicas y juegos lúdicos.  

DESEMPEÑO: Lograr a través de la práctica de actividades físicas y juegos lúdicos, el desarrollo multilateral de los niños, 
adolescentes, jóvenes y adultos, para coadyudar de esta manera a la formación integral del estudiante. 

 

INDICADORES DE DESEMPEÑO: 

• Práctica rutinas de cardio con o sin música. 

• Practica en lo posible con su grupo familiar diferentes rutinas de cardio o actividades de ejercicios físicos con o sin música. 

• Realiza juegos o actividades lúdicas en espacios reducidos (en casa).   
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TEMÁTICAS 

 

• Actividades físicas y juegos lúdicos en espacio reducido en casa. 

• Rutinas de cardio con o sin música. 

• Para los estudiantes que cuentan con certificado médico para no realizar actividad física o presentan alguna enfermedad grave, 

deberán realizar un trabajo escrito con normas Icontec sobre: “Importancia del calentamiento y estiramiento físico”. 

 

COMPETENCIA 

Propiciar la integración de la comunidad educativa, mediante actividades físicas, juegos lúdicos   de utilización de tiempo libre en 

casa.  
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DESARROLLO GUÍA DIDACTICA No. 1 
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DESPUES DE SEGUIR LAS RECOMENDACIONES DEBES 

REALIZAR LA RUTINA DE ACTIVIDAD FISICA  

DEBES ENVIAR UN VÍDEO DE 30 SEGUNDOS O MÁXIMO 1 

MINUTO REALIZANDO LA RUTINA.  

LO PUEDES EDITAR COMO QUIERAS. 

PLAZO DE ENTREGA A PARTIR DEL  1 DE FEBRERO   AL 2 

DE ABRIL 

 

RUTINA DE ACTIVIDAD FÍSICA 

COMPLETA 
 

CALENTAMIENTO: 

https://youtu.be/MPzfQMxrjdQ 

 

PARTE CENTRAL: 

https://youtu.be/C5_uJGMk4hs 

 

ESTIRAMIENTO: 

https://youtu.be/SrlS2p-9MTU 
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ESTUDIANTES QUE CUENTAN CON CERTIFICADO MÉDICO PARA NO REALIZAR 

ACTIVIDAD FÍSICA O PRESENTAN ALGUNA ENFERMEDAD GRAVE, DEBERÁN 

REALIZAR UN TRABAJO ESCRITO CON NORMAS ICONTEC SOBRE: 

“Importancia del calentamiento y estiramiento físico”. 

PLAZO DE ENTREGA A PARTIR DEL 1 FEBRERO AL 2 DE ABRIL 
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RECUERDA EL ÚLTIMO PLAZO ES HASTA EL «2 DE ABRIL»  

DEBES ENVIAR TUS VÍDEOS O ARCHIVOS A LA PLATAFORMA SYGESCOL EN: 

«Tarea propuesta» «Guía No. 1»  
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