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GUIA DE APRENDIZAJE 
	UPZ:   
	ZONA: 
	GUIA N°: 1


	NOMBRE DEL FORMADOR: JAISSON CUEVAS

	CENTRO DE INTERÉS: FUTBOL

	CORREO
jasson.frades@gmail.com
	CELULAR
317 6357150
	CURSO: 
TERCERO

QUINTO
	PERIODO:

primero
	Semanas

22 FEB al 05 MARZO


	DIMENSIÓN: DESARROLLA Y MEJORA LA CONDICION PSICOMOTORA  Y BIOLOGICA A TRAVÉS DE LAS ACTIVIDADES  PROPIAS DEL CENTRO DE INTERES ACTIVIDAD FISICA.
Motriz: Explora distintas maneras de movimientos y su acción motriz, dentro de diversas  situaciones y contextos cotidianos.
Cognitivo: Identifica sus diferentes segmentos corporales  y su acción motriz.
Lúdica: Comprende las actividades propuestas por el centro de interés actividad física, como una herramienta de aprendizaje.
Psicosocial: Identifica acciones de cuidado y autocuidado (bio-seguridad), pensando en el bienestar individual y colectivo del entorno que lo rodea.


	Contenido: Identifico las capacidades físicas coordinativas y acondicionamiento por medio del ejercicio.


	Tema sesión 1 y 2: reconozco e identifico las características del movimiento.
Tema sesión 3 y 4: desarrollo la coordinación básica.


	Desempeños sesión 1: reconozco la coordinación segmentaria.
Desempeños sesión 2: identifico la coordinación viso-pédica.
Desempeños sesión 3: reconozco y aplico la coordinación dinámica general.
Desempeños sesión 4: interactuó y aplico la coordinación espacial.

	SESION 1
Materiales: Especificar los materiales
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Fase Inicial (indagación): 

¿Qué es la actividad física?
La actividad física es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los músculos y requiere más energía que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar, practicar yoga y trabajar en la huerta o el jardín son unos pocos ejemplos de actividad física.
¿Por qué es importante la actividad física?
El ejercicio físico ayuda a la gente a perder peso y reduce el riesgo de desarrollar algunas enfermedades. El ejercicio físico regular reduce los riesgos de ciertas enfermedades, como obesidad, diabetes tipo 2 e hipertensión. El ejercicio físico puede ayudar a mantener el cuerpo en un peso saludable.
¿Cuáles son las características de la actividad física?
Algunas características que debe respetar una actividad física orientada a la salud son: Ser moderada (permitir llevar una práctica constante durante largo tiempo) y vigorosa (intensidad que produzca sudoración y jadeo en la respiración). Habitual y frecuente, de manera que forme parte del estilo de vida.

Calentamiento: sigue la secuencia de cada uno de los dibujos. (Debes durar 30 segundos por cada ejercicio; repítelos 3 veces)
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Fase Central y reto (estructuración y transferencia): Invita a alguna persona de tu familia a que participe contigo en las actividades.
1. Piedra, papel y tijera: un jugador en frente del otro, con una mano detrás de su espalda. Se contará hasta 3 y sacarán su mano adoptando 1 de las siguientes formas: mostrando la palma de la mano (papel); haciendo una uve con 2 dedos (tijera); o con la mano cerrada (piedra). Las reglas del juego son las siguientes: el papel gana a la piedra; las tijeras al papel; y la piedra a las tijeras. El mejor de 3 será el vencedor.
2. Malabares: coger dos pelotas con la misma mano. Lanzar la pelota hacia arriba y hacia atrás, dejando que la otra ruede hacia los dedos. Repetir este proceso varias veces. Después pasar las pelotas de una mano a la otra, de manera que solo haya una pelota en la misma mano. Para ello hay que empezar con una en cada mano. Primero lanzas hacia arriba una pelota y a continuación cambias la otra de mano.

3. Variantes:

a. Introducir una tercera pelota.

Reto o Desafío: 

1. Realiza el malabarismo con las 3 pelotas y contabilizar el tiempo hasta que se te caigan las pelotas, luego cambiar al compañero o familiar, gana quien haya hecho mayor tiempo.
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Fase Final: Es importante que después de realizar el reto tomes 3 min para hidratar y volver a la calma.
1. sigue la secuencia de cada uno de los dibujos. (Debes durar 15 segundos por cada ejercicio; repítelos 3 veces)
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	SESION 2
Materiales: Especificar los materiales
Hoja de papel periódico.
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Fase Inicial: 
Calentamiento: sigue la secuencia de cada uno de los dibujos. (Debes durar 30 segundos por cada ejercicio; repítelos 2 veces)
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Fase Central y reto (estructuración y transferencia): Invita a alguna persona de tu familia a que participe contigo en las actividades.

1. Hacer bola de papel con los pies: coloca una hoja de papel periódico en el piso luego te sientas apoyando manos en el piso y solo utiliza los pies para lograr la bola de papel, sin ayuda de ninguna otra extremidad, luego vas a lanzar la pelota al aire dejándola caer por 2 minutos y repite esto 3 veces
2. Igual que el ejercicio anterior pero luego de lanzarla la golpeas con alguno de los pies y la dejas caer.
Reto o Desafío: 

1. Igual que el ejercicio anterior pero intentas seguir golpeando la pelota de papel sin que caiga al suelo y debes contar cuantos golpes haces, luego lo hace tu compañero o familia, gana quien haya hecho más.
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Fase Final: Es importante que después de realizar el reto tomes 3 min para hidratar y volver a la calma. 
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	SESION 3
Materiales: Especificar los materiales
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Fase Inicial: 
Calentamiento: sigue la secuencia de cada uno de los dibujos. (Debes durar 30 segundos por cada ejercicio; repítelos 3 veces)
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Fase Central y reto (estructuración y transferencia): Invita a alguna persona de tu familia a que participe contigo en las actividades.

1. Realiza saltos en los cuadros de la escalera mirando hacia delante y luego hacia atrás sin salirse del cuadro hasta terminar la escalera.
2. Igual que el ejercicio anterior pero con un pie fuera de la escalera y miras hacia delate y giras en ese mismo cuadro hacia atrás, hasta terminar la escalera.

3. Ubicas los pies en el centro del cuadro, abres los pies en el cuadro y avanzas al siguiente con los pies cerrados, y asi sucesivamente hasta terminar.
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Reto o Desafío: 

1. Contar durante 30 seg cuantos saltos haces continuamente, el compañero o familiar que haga más gana el reto.


	SESION 4
Materiales: Especificar los materiales
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Fase Inicial: 
Calentamiento: sigue la secuencia de cada uno de los dibujos. (Debes durar 30 segundos por cada ejercicio; repítelos 3 veces)
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Fase Central y reto (estructuración y transferencia): Invita a alguna persona de tu familia a que participe contigo en las actividades.

1. EL ROBOT. Aquí es el niño quien debe dirigir los pasos de un adulto o de otro niño hasta llevarlo a la meta. Para ello, debe ir describiendo los movimientos que debe hacer la otra persona. Se puede complicar jugando "al contrario": es decir, la orden hay que interpretarla al revés, con lo que el niño tendrá que pensar primero la dirección correcta y después decir la contraria. Así practica la "reversibilidad".
Reto o Desafío: 

1. Igual que el ejercicio anterior pero cuando le den la indicación debe ubicarse lo más rápido posible si se equivoca o se demora pierde, gana quien llegue a la meta lo más rápido.


	EVIDENCIAS QUE DEBE ENVIAR EL ESTUDIANTE: El escolar debe resolver las siguientes preguntas y debe enviar al formador según el canal de comunicación más rápido o establecido por coordinadores enlace de la IED, en la fecha establecida.

Datos del formador:

Nombre del formador: JAISSON CUEVAS
Centro de interés: FUTBOL
Correo electrónico: jasson.frades@gmail.com
Tel: 317 6357150


	PROCESO DE VALORACIÓN FORMATIVA 

¿Cuál es la importancia de hacer actividad física? ______________________________________________

¿Qué características debe tener la actividad física? _______________________________________________
¿Te gustó tu centro de interés? _______________________________________________________________
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