INSTITUCION EDUCATIVA PLAN PEDAGOGICO GRADO: 6°
Jasé Miguel de Restrepe y Suevta EN CASA COMPETENCIA:
Copacabana Guia N°4
ANEXO 1

DOCENTE: Héctor Mario Ceballos Duque

AREA: Educacion Fisica

PERIODO: 2

FECHA: Semanas comprendidas del 3 mayo y el 4 de junio
GRUPOS: 6°1 a 6°6

Desempeiio disciplinar:
» Comprende la importancia de las capacidades fisicas en su proceso de formacion.

Desempeiio procedimental:
> Desarrolla de manera consciente las capacidades fisicas.

Desempeiio actitudinal:
» Asume con responsabilidad las diferentes tareas asignadas en clase.

TOPICO GENERATIVO: Desarrollo de las capacidades fisicas en forma jugada.

>» Resistencia » Coordinacion >» Ritmo
» Velocidad > Equilibrio > Flexibilidad

CRITERIOS DE EVALUACION:
> El estudiante disefia su guia N°4, desarrollando las 3 actividades propuestas.
> El estudiante participa de los encuentros virtuales programados en el area.
> El estudiante desarrolla la guia N°4, excelente ortografia, buena presentacion, orden, responsabilidad y
puntualidad en la entrega de la guia.
> El estudiante evidencia en el desarrollo de la guia, el aprendizaje adquirido desde la teoria y la practica.

ACTIVIDADES A REALIZAR POR EL ESTUDIANTE: Obligatorio realizar las 3 actividades completas,
recuerda que la guia solo se entrega cuando tengas realizadas todas las actividades.

ACTIVIDAD 1 Taller, este equivale al B0%4 de la calificacion de la guia, el taller lo realizara en la
primera semana entre el 10 al 14 de mayo.

ACTIVIDAD 2 PLEGABLE, este equivale al 2084 de la calificacion de la guia, el'plegable lo realizara
en la segunda semana entre el 17 y 21 de mayo.

ACTIVIDAD 3 VIDEO, ejercicios en casa, este equivale al 094 de la calificacion de la guia, desde la
primera semana debe comenzar a practicar los ejercicios minimo 3 veces a la semana lunes, martes
y miércoles, por tiempos de 20 a 30 minutos, grabaras el video al finalizar la tercera semana y
entregaras la guia con las 3 actividades.

Entrega de la GUIA N°4.

> Fecha de realizacion de la guia N°4 del lunes 3 de mayo al viernes 4 de junio, como plazo maximo, ser
puntuales con la fecha establecida.

> Los alumnos de guias fisicas, se realizara de manera fisica, entre el lunes 24 de mayo al viernes 4 de
junio y entregara por correo electrénico y/o la plataforma Classroom, si tiene los medios para hacerlo.

> Los alumnos de guias virtuales, la realizara de manera fisica o digital y la entregara Unicamente por la
plataforma Classroom, entre el lunes 24 de mayo al viernes 4 de junio.




Documento 1, https://www.elvalordelaeducacionfisica.com/articulo/que-es-fuerza

¢QUE ES LA FUERZA EN EDUCACION FISICA?

El concepto de fuerza sera el mismo en un lugar y otro, pero la forma
de trabajarla, de abordarla, de afrontarla y los objetivos que se
persigan con este trabajo determinara el cdmo actuar.

Una definicién sencilla y que se entiende muy bien es la de Tous
(1999) que dice que es “la capacidad del misculo de generar tensién
contra una resistencia”.

También se define la fuerza como la capacidad del sistema muscular & :
para vencer, soportar, oponerse a una resistencia o ejercer una fuerza externa (Welneck 2005)

Pero para entender aun mejor de qué se trata veamos algun ejemplo sencillo.

Cuando se coge una silla se esta venciendo una resistencia, la que opone el propio peso de la silla y la que opone
la fuerza de la gravedad.

Cuando se esta andando se esta venciendo una resistencia: el peso del propio cuerpo y la resistencia que opone
la gravedad.

¢Todo mas claro ahora?
Vamos a seguir y ampliando el concepto de fuerza en educacion fisica.

Imaginemos una situacion concreta: Antonio es muy dado a echar pulsos y
siempre anda echandose alguno con algin compaiiero.

Un dia se lo echa con Pepe. Tanto Pepe como Antonio estan haciendo fuerza
y oponiendo una resistencia al compafiero. En este caso gana Antonio, por lo
que ha vencido la resistencia opuesta por Pepe y tendrias que la fuerza es
mayor a la resistencia y se ha producido movimiento. F > R

s't"?,-’.'.fi Otro dia, Antonio, se cruza con Norberto y comienzan el pulso. Resulta que

tanto Antonio como Norberto tienen la misma fuerza y oponen la misma resistencia uno al otro. En este caso la
fuerza es igual a la resistencia y no se produce ningun tipo de movimiento. F = R

Al dia siguiente Antonio se echa un pulso con Karina y ésta tiene mas fuerza y vence la resistencia opuesta por
Antonio. En este caso, Antonio esta trabajando la fuerza con una resistencia que es mayor a su fuerza. F < R

De aqui podemos entender claramente que la fuerza en educacién fisica se puede trabajar de tres modos
principalmente:

1. Venciendo a la resistencia (la fuerza de Pepe).

2. Manteniendo una resistencia (la fuerza de Norberto).

3. Reteniendo o frenando una resistencia (la fuerza de Karina).

Importancia de la fuerza en educacion fisica

Visto el concepto de fuerza en educacion fisica, y de forma muy rapida algunas de sus caracteristicas, asi como
sus beneficios, hay que ver de qué manera tratar en educacion fisica para que cumpla con los objetivos que se
propongan de salud y aprendizajes para la vida.

En funcidn de los objetivos que se persigan el trabajo concreto sera de un modo u otro. Pero cabe destacar que
es importante enfocarlo hacia el desarrollo de habitos saludables, darle herramientas al alumnado (ejercicios,
formas de conocer su progreso, app para trabajar la fuerza desde un punto de vista critico...) para que puedan
utilizar fuera del ambito escolar y que sea un aprendizaje para su dia a dia.

En definitiva, es importante destacar que no se trata del desarrollo de la fuerza en las clases de educacion fisica
sino de darle herramientas al alumnado para que pueda hacer uso de ellas en su tiempo de ocio.


https://www.elvalordelaeducacionfisica.com/articulo/que-es-fuerza/

Propuesta de progresion coherente de trabajo de la fuerza en educacion fisica:
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Trabajo con autocargas. Ejercicios y tareas donde sea el propio peso del cuerpo de la persona la
resistencia a vencer. Existen infinidad de tipos de ejercicios a realizar.

Trabajo con lanzamientos. Ejercicios y tareas donde se trabaja con el peso de un objeto.

Transporte de objetos.

Transporte de compaiieros.

Juegos de lucha por parejas.

ficios de la fuerza en educacion fisica
eneficios de trabajar la fuerza en educacion fisica son elevados y diversos en cuanto a la naturaleza. La

propia Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda diversas actividades entre las que se encuentran
aquellas que fortalecen musculos y huesos, es decir, ejercicios de fuerza.
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ficios del entrenamiento de la fuerza:
Mejora la funcién cardiaca.
Mejora la densidad de la masa dsea.
Aumenta la masa muscular.
Tendras mayor rendimiento y capacidad de trabajo.
Incrementa su fuerza.
Mejorar la condicidn fisica.
Se realiza una mejor ejecucion de los movimientos.
Se evitan enfermedades relacionadas con posturas inadecuadas.
Disminuye el posible riesgo de osteoporosis, fracturas y protegiendo a la vez las articulaciones.

ACTIVIDAD 1 - Taller sobre el documento 1 - ¢Qué es la Fuerza en Educacion Fisica?

Recuerda siempre debe colocar la pregunta y debajo la respuesta.

Las respuestas deberan ser con tu comprension sobre el documento, tus propias palabras, de
lo contrario se calificara como incorrecto, ya que no es transcribir el documento, si no
expresar lo comprendido.

Segun el documento éQué es la fuerza?

éPor qué consideras que es importante el desarrollo de la fuerza?

Segin el documento éCuales son las formas para trabajar la fuerza en educacion fisica y
debes de explicar cada una de ellas?

Menciona 5 aspectos importantes por los culés debemos de realizar ejercicios de fuerza.
Menciona 5 ejercicios que se puedan realizar en “trabajos de autocarga”.

Menciona 5 actividades que se puedan realizar en “trabajos con lanzamientos”.

ACTIVIDAD 2 — PLEGABLE

Responde las siguientes preguntas, debe llevar imagenes o dibujos, relacionados con la
resistencia.

En una hoja de block o de colores, en posicion horizontal, dividida en 3 partes iguales de 9.4 cm, los
espacios estaran separada por lineas.

% En el 1 espacio haras la portada, Guia 4 La Fuerza, nombre completo, grupo, area, nombre del
docente y una imagen relacionada con la fuerza.

< En el 2 espacio contestaras la siguiente pregunta, ¢Qué son los trabajos de autocargas?, anexar
imagenes o dibujos.

% En el 3 espacio contestaras la siguiente pregunta, Menciona 3 ejercicios donde se desarrolle la
fuerza en las extremidades superiores, anexar imagen o dibujo.



Por detras de la hoja en los 3 espacios contestaras las siguientes preguntas.

% En el 1 espacio contestaras la siguiente pregunta, Menciona 2 ejercicios donde se desarrolle la
fuerza en el tronco, anexar imagen o dibujo.

% En el 2 espacio contestaras la siguiente pregunta, Menciona 3 ejercicios donde se desarrolle la
fuerza en las extremidades inferiores, anexar imagen o dibujo.

< En el 3 espacio contestaras la siguiente pregunta, ¢Qué reflexion te deja, el trabajo realizado a
cerca de la fuerza?

Documento 2 — “Ejercicios que debes de realizar en casa”

Observa detenidamente el video con los ejercicios y aprende a realizarlos correctamente, recuerda
que requieres de tiempo, practica y esfuerzo para lograrlo.

antes de grabar el video, te deberas prepara muy bien practicando los ejercicios ya que estos
requieren de una buena condicion fisica.

1. Recuerda antes de comenzar a practicar los ejercicios debes de realizar un calentamiento
para disponer el cuerpo para el ejercicio, si los vas a realizar por fuera de casa, deberas
respetar las normas de proteccion y bioseguridad contra el COVID-19.

2. Practicaras cada uno de los 3 ejercicios que aparecen en el documento, minimo 3 veces a la
semana (lunes, miércoles y viernes) durante 20 a 30 minutos, con el nimero de repeticiones
mencionadas en el documento, para que aprendas a realizar correctamente.

3. Plan de trabajo:

Repeticiones: es el nimero de veces que repites el ejercicio, ejemplo realizar 10 flexiones de brazos.
Serie: es el nimero de veces que debes de repetir los 3 ejercicios, ejemplo 1 serie seria, realizar la

plancha por 30 segundos, 15 de abdominales y 10 flexiones de brazos.

Descanso: entre un ejercicio y otro descansaras 1 minuto.

Descanso: entre una serie y otra descansaras 3 minuto

Primera semana del 10 al 14 de mayo

ACTIVIDAD

LUNES

MIERCOLES

VIERNES

Plancha estandar

10 segundos

13 segundos

15 segundos

Abdominales 30 segundos

30 segundos

30 segundos

30 segundos

Flexiones de brazos

5 repeticiones

6 repeticiones

7 repeticiones

Cantidad de series 4 series 4 series 4 series
Segunda semana del 17 al 21 de mayo
ACTIVIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES

Plancha estandar

18 segundos

20 segundos

23 segundos

Abdominales 30 segundos

30 segundos

30 segundos

30 segundos

Flexiones de brazos

8 repeticiones

8 repeticiones

9 repeticiones

Cantidad de series 5 series 5 series 5 series
Tercera semana del 24 al 28 de mayo
ACTIVIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES

Plancha estandar

25 segundos

30 segundos

30 segundos

Abdominales 30 segundos

30 segundos

30 segundos

30 segundos

Flexiones de brazos

9 repeticiones

10 repeticiones

10 repeticiones

Cantidad de series

6 series

6 series

6 series




< Plancha, con < Abdominales en 30 < Flexiones de
brazos extendidos segundos. brazos

Flexiones a la “Atlante” 1D 91
N~ www.passiondprofession.net DIFICULTAD

ACTIVIDAD 3 - VIDEO, Sobre el documento — EJERCICIOS EN CASA

Segin lo comprendido al leer el documento 2 “Ejercicios que debes realizar en casa”, deberas
realizar las siguientes actividades:

< Para los alumnos de guias fisicas el video se les enviara por el WhatsAap del director
del grupo.

< Para los alumnos de virtualidad el video estara disponible en la pagina de Classroom.

1. Realizaras'un video con los'3 ejercicios (no son 3 Videos), el video comenzara diciendo tu

nombre completo y el grupo, luego diras como se llama el ejercicio y lo realizaras (antes de
hacer cada ejercicio deberas de decir como se llama).

1. Plancha con brazos extendidos, realizaras el ejercicio por 30 segundos.

2. Abdominales en 30 segundos, realizaras la mayor cantidad posible.

3. Flexiones de brazos, realizaras 7 repeticiones seguidas.

Observaciones:

< Recuerda debes de realizar la iréctica de los eI'ercicios los 3 dias a la semana.

% En el video deberas aparecer completamente, lo puedes hacer en compaiia de otras
personas.

> Recuerda la responsabilidad y puntualidad con la entrega de las actividades.

> Si tienes alguna duda con respecto al trabajo recuerda hacerla en los encuentros que
tenemos de clase

iAnimo! tu puedes realizar todas las actividades.



