                                                              IE LA SALLE DE CAMPOAMOR

Grados:  sextos A B, C, D
Área: Educación Artística y Educación Física  
Áreas Transversales: Tecnología e informática, 
Elabora:  Flor Mosquera, Gloria Ledezma, Oswaldo Barrada G.

TALLER: 2
COMPETENCIAS: interpretativa, visual, estética y kinestésico
PROPÓSITO
Realizar esta Actividad en Compañía de la Familia para darle un toque dinámico al Ejercicio.
Elaborar composiciones basadas en el surrealismo

TEMA: Cualidades Físicas, La Fuerza y las formas geométricas
            

METODOLOGÍA: 
Los estudiantes a través de la información contenida en la guía desarrollaran las actividades planteadas en la misma.
CONCEPTUALIZACIÓN:  Definición
LA FUERZA COMO CUALIDAD FÍSICA

. ¿Qué es la Fuerza? La fuerza es la capacidad que tienen nuestros músculos para contraerse   y así poder vencer o mantener una resistencia.
 Son muchas las ocasiones en las que a nuestros movimientos se opone una resistencia: objetos, materiales pesados, otro movimiento en sentido contrario (por ejemplo, un compañero), la gravedad, ... y a pesar de ello nosotros nos movemos. Ello es debido a la fuerza de la contracción de nuestros músculos. La idea de que fuerza es la capacidad para vencer una resistencia ha quedado clara, y a partir de este momento todos podemos enumerar un montón de ejemplos de actividades, ejercicios, trabajos ... en los que se utiliza la fuerza: lanzar un objeto lo más lejos posible venciendo la resistencia que supone el peso del objeto y la gravedad, empujar un coche, saltar, etc.
 Nosotros vamos a mencionar un ejemplo que va a permitirnos ampliar y mejorar nuestro concepto de fuerza: transportar un objeto pesado, una maleta. Todos tenemos claro que para llevar una maleta pesada hace falta fuerza, pero analicemos brevemente lo que llevar una maleta significa: * Cuando levantamos la maleta, nuestros músculos generan una fuerza (F) que mueve la maleta porque es mayor que la resistencia (R) que opone el peso de la maleta y la gravedad. Ello implica que una serie de grupos musculares están trabajando fuerza.   Estamos pues ante un trabajo de fuerza en el que la Fuerza es mayor que la Resistencia:   F > R *
 Cuando la llevamos de un lado a otro nuestros músculos hacen justo la fuerza necesaria para mantener en el aire la maleta, los mismos grupos musculares que antes levantaron la maleta ahora la mantienen, y siguen trabajando fuerza. Estamos ante un trabajo de fuerza en el que la Fuerza y la Resistencia están equilibradas, son iguales:   F = R *
 Por último, cuando dejamos la maleta en el suelo no lo hacemos bruscamente sino que nuestros músculos, los mismos que la levantaron y la sujetaron, dejan bajar la maleta reteniendo, frenando su caída, dejándose vencer por la resistencia de la maleta. Estamos ante un trabajo de fuerza en el que la Fuerza es menor que la Resistencia:   F < R
 El ejemplo de la maleta nos aclara que los mismos grupos musculares trabajan fuerza en tres situaciones bien diferentes: moviendo una resistencia (levantar la maleta), manteniendo una resistencia (sujetar la maleta en el aire), y reteniendo o frenando una resistencia (bajarla suavemente al suelo). 
TIPOS DE FUERZA
En La actividad física y el deporte se presentan varios tipos de fuerza y son:
· Fuerza Máxima:  Es la mayor fuerza que puedes realizar en un ejercicio por una sola vez, ejemplo levantar el peso máximo.

· Fuerza Resistencia:  Consiste en mantener el mayor número de repeticiones posibles en un ejercicio de fuerza, ejemplo realizar series de abdominales.

· Fuerza Velocidad:  Es realizar determinada fuerza lo más rápido posible, ejemplo: golpear con los puños o patadas en boxeo o karate.

· Fuerza Explosiva:  consiste en realizar la mayor fuerza posible en el menor tiempo posible, ejemplo: escalar una pared.

· Fuerza Potencia:  Es tener un equilibrio entre la fuerza y la velocidad para desplazar un objeto,  ejemplo:  arrastrar un objeto pesado.

· Fuerza Reactivo - Elástica:  También llamada Pliometría, consiste en realizar determinada fuerza aprovechando el impulso y el rebote, ejemplo una carrera con vallas en atletismo.

FORMAS GEOMETRICAS
Los dibujos geométricos pueden emplearse con distintos fines. En ocasiones se trata de dibujos artísticos que buscan generar determinados efectos ópticos. En este caso, se privilegia el resultado estético. También hay dibujos geométricos que desarrollan los profesionales en el marco de otras clases de dibujos (como un arquitecto que recurre a un rectángulo para representar una habitación en un plano). 

Esta técnica consiste en utilizar las figuras geométricas básicas para realizar dibujos más complicados. La idea es diagramar la forma básica del dibujo con las figuras geométricas y luego refinarlo más en caso de ser necesario.
Un dibujo geométrico, por lo tanto, es aquel que se realiza siguiendo las reglas de esta disciplina.
Estos gráficos se llevan a cabo mediante figuras planas, las cuales se construyen siguiendo un método lógico. Por lo general se apela a ciertos trazados básicos (triángulos, círculos, cuadrados, etc.) para el desarrollo de los dibujos.
 
CONCIENTIZACIÓN:

Video:  ¿Sabías que existen 6 tipos de fuerza?
https://www.youtube.com/watch?v=6RdTdqkUxhw

CONTEXTUALIZACIÓN: 
ACTIVIDAD FISICA EN CASA DE FUERZA RESISTENCIA:
Calentamiento:   -  trote en el puesto   -   Elevando talones  -  elevando rodillas  -  tijera lateral -                                         	                     tijera al frente alternando brazos pies.
                                    Ejercicios de flexibilidad para el tronco, extremidades superiores e inferiores
Trabajo principal:   3 series de ejercicios de 12 repeticiones de fuerza resistencia así:
· Sentadilla:   manteniendo la espalda recta.  Flexión y extensión de las rodillas,  de pie.

[image: Ejercicio en casa: cómo hacer sentadillas - Minuto90]
· Abdominales:    acostado boca arriba, elevar la espalda del piso.

[image: Ejercicios en casa: descubre las mejores rutinas sin pagar gimnasio]

· Dorsales:  acostado boca arriba,  elevar la cadera del piso.
[image: Ejercicios en casa: Guía rápida para entrenar]
· Bíceps: acostado boca abajo hacer lagartijas, flexo -extensión de codos.

[image: Coronavirus: ejercicios para hacer en casa durante la cuarentena ...]

· Tríceps:  apoyando las manos atrás en una silla, flexo-extensión de codos.

[image: Ejercicios en casa: actividades aeróbicas y entrenamiento de ...]
Parte final:  Realizar estiramientos para los grupos musculares trabajados.

[image: Educación Física: EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD]

Artística: elabora las composiciones artísticas, recuerda colocar tu nombre al pie de la página, 
Continua la secuencia
[image: ]




Realiza una composición con la plantilla a partir de la lectura sobre la” fuerza”
[image: ]

Nota: si tiene el libro  a la mano no olvides hacer uso de él.

RÚBRICA

	Tema
	Indicador
	Evidencias
	Actividades que se relacionan en casa

	Capacidades físicas
La Fuerza




Formas Geométricas
	Mejoramiento de sus capacidades físicas con el ejercicio físico. 



Realiza diferentes dibujos a partir de las formas geométricas
	Realizar un corto video en donde se visualice la actividad física hecha en casa 
 


Elaboración de dibujo, siguiendo las orientaciones del modulo


	 Lectura y video explorado en familia.





Creatividad en la elaboración del dibujo






                                                              IE LA SALLE DE CAMPOAMOR

Grados: séptimos A B, C
Área: Educación Artística y Educación Física  
Áreas Transversales: Tecnología e informática, 
Elabora:  Gigliola Martínez,  Oswaldo Barrada G.

TALLER: 2
COMPETENCIAS: interpretativa, visual, estética y kinestésico
PROPÓSITO
Realizar esta Actividad en Compañía de la Familia para darle un toque dinámico al Ejercicio.
Elaborar diferentes composiciones con la técnica de la cuadrícula

TEMA: 
Cualidades Físicas, La Fuerza
La Cuadrícula            

METODOLOGÍA: 
Los estudiantes a través de la información contenida en la guía desarrollaran las actividades planteadas en la misma.

VIDEO: dibujar con cuadrícula 
Video:  ¿Sabías que existen 6 tipos de fuerza?

Análisis del video

CONCEPTUALIZACIÓN:  

LA FUERZA COMO CUALIDAD FÍSICA

. ¿Qué es la Fuerza? La fuerza es la capacidad que tienen nuestros músculos para contraerse   y así poder vencer o mantener una resistencia.
 Son muchas las ocasiones en las que a nuestros movimientos se opone una resistencia: objetos, materiales pesados, otro movimiento en sentido contrario (por ejemplo, un compañero), la gravedad,y a pesar de ello nosotros nos movemos. Ello es debido a la fuerza de la contracción de nuestros músculos. La idea de que fuerza es la capacidad para vencer una resistencia ha quedado clara, y a partir de este momento todos podemos enumerar un montón de ejemplos de actividades, ejercicios, trabajos... en los que se utiliza la fuerza: lanzar un objeto lo más lejos posible venciendo la resistencia que supone el peso del objeto y la gravedad, empujar un coche, saltar, etc.
 Nosotros vamos a mencionar un ejemplo que va a permitirnos ampliar y mejorar nuestro concepto de fuerza: transportar un objeto pesado, una maleta. Todos tenemos claro que para llevar una maleta pesada hace falta fuerza, pero analicemos brevemente lo que llevar una maleta significa: * Cuando levantamos la maleta, nuestros músculos generan una fuerza (F) que mueve la maleta porque es mayor que la resistencia (R) que opone el peso de la maleta y la gravedad. Ello implica que una serie de grupos musculares están trabajando fuerza.   Estamos pues ante un trabajo de fuerza en el que la Fuerza es mayor que la Resistencia:   F > R *
 Cuando la llevamos de un lado a otro nuestros músculos hacen justo la fuerza necesaria para mantener en el aire la maleta, los mismos grupos musculares que antes levantaron la maleta ahora la mantienen, y siguen trabajando fuerza. Estamos ante un trabajo de fuerza en el que la Fuerza y la Resistencia están equilibradas, son iguales:   F = R *
 Por último, cuando dejamos la maleta en el suelo no lo hacemos bruscamente sino que nuestros músculos, los mismos que la levantaron y la sujetaron, dejan bajar la maleta reteniendo, frenando su caída, dejándose vencer por la resistencia de la maleta. Estamos ante un trabajo de fuerza en el que la Fuerza es menor que la Resistencia:   F < R
 El ejemplo de la maleta nos aclara que los mismos grupos musculares trabajan fuerza en tres situaciones bien diferentes: moviendo una resistencia (levantar la maleta), manteniendo una resistencia (sujetar la maleta en el aire), y reteniendo o frenando una resistencia (bajarla suavemente al suelo). 
TIPOS DE FUERZA
En La actividad física y el deporte se presentan varios tipos de fuerza y son:
· Fuerza Máxima: Es la mayor fuerza que puedes realizar en un ejercicio por una sola vez, ejemplo levantar el peso máximo.

· Fuerza Resistencia: Consiste en mantener el mayor número de repeticiones posibles en un ejercicio de fuerza,  ejemplo realizar series de abdominales.

· Fuerza Velocidad: Es realizar determinada fuerza lo más rápido posible, ejemplo: golpear con los puños o patadas en boxeo o karate.

· Fuerza Explosiva: consiste en realizar la mayor fuerza posible en el menor tiempo posible, ejemplo: escalar una pared.

· Fuerza Potencia: Es tener un equilibrio entre la fuerza y la velocidad para desplazar un objeto,  ejemplo: arrastrar un objeto pesado.

· Fuerza Reactiva - Elástica: También llamada Pliometría, consiste en realizar determinada fuerza aprovechando el impulso y el rebote, ejemplo una carrera con vallas en atletismo.
 
LA CUADRÍCULA

El uso de la cuadrícula nos permite copiar imágenes con precisión manteniendo sus proporciones exactas. Con esta técnica se aprende a ver las dimensiones de las formas y se acierta el dibujo gracias a la conexión de puntos. ... usa una cuadrícula, es la forma más fácil y sencilla de reproducir imágenes de manera exacta

CONTEXTUALIZACIÓN: 

ACTIVIDAD FISICA EN CASA DE FUERZA RESISTENCIA:

Calentamiento:   -  trote en el puesto   -   Elevando talones  -  elevando rodillas  -  tijera lateral - tijera al frente alternando brazos pies.
                                    Ejercicios de flexibilidad para el tronco, extremidades superiores e inferiores
Trabajo principal:   3 series de ejercicios de 12 repeticiones de fuerza resistencia así:
· Sentadilla:   manteniendo la espalda recta.  Flexión y extensión de las rodillas,  de pie.

[image: Ejercicio en casa: cómo hacer sentadillas - Minuto90]
· Abdominales:    acostado boca arriba, elevar la espalda del piso.

[image: Ejercicios en casa: descubre las mejores rutinas sin pagar gimnasio]

· Dorsales: acostado boca  arriba,  elevar la cadera del piso.
[image: Ejercicios en casa: Guía rápida para entrenar]
· Bíceps: acostado boca abajo hacer lagartijas, flexo -extensión de codos.

[image: Coronavirus: ejercicios para hacer en casa durante la cuarentena ...]

· Tríceps: apoyando las manos atrás en una silla, flexo-extensión de codos.

[image: Ejercicios en casa: actividades aeróbicas y entrenamiento de ...]


Parte final: Realizar estiramientos para los grupos musculares trabajados.

[image: Educación Física: EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD]


Actividad de Educación Artística

 [image: ]                           [image: ]                     

Después de observar el video y la definición, elabora los dibujos de la muestra dada en el libro taller. Escribir nombre y grado en las casillas del libro

	Las palabras claves de los tema
	Mis opiniones (lo que aprendí, lo que me gusto)

	ACTIVIDAD PARA EDUCACIÓN FÍSICA
Realiza los ejercicios propuestos de acuerdo con las imágenes que se observan en la parte superior

	.ACTIVIDAD PARA EDUCACIÓN ARTÍSTICA
[bookmark: _heading=h.gjdgxs]Elabora los dibujos de la muestra dada en el libro taller página 39
[bookmark: _heading=h.slc8v8j13jcd]Lo estudiantes que no tengan el libro- taller, deben realizar la actividad en hojas de block, con nombre completo y grado 



RÚBRICA

	Tema
	Indicador
	Evidencias
	Actividades que se relacionan en casa

	Capacidades físicas
La Fuerza
La cuadrícula

	Mejoramiento de sus capacidades físicas con el ejercicio físico. 
Realización de dibujos con objetos sencillos
	Realizar un corto video en donde se visualice la actividad física hecha en casa 
 Presentación de las diferentes composiciones artísticas elaboradas por los estudiantes.
Presentación de las diferentes composiciones artísticas elaboradas por los estudiantes.
Realizar un corto video en donde se visualice la actividad física hecha en casa
	 Lectura y video explorado en familia.




BIBLIOGRAFÍA
MC entrenador. Febrero 5 2017.¿SABÍAS QUE EXISTEN 6 TIPOS DE FUERZA? – ENTRENAMIENTO.  Tomado de: https://www.youtube.com/watch?v=6RdTdqkUxhw
GARABATOS (Reiez) .julio 26 2013.Dibujar con Cuadricula. Tomado de: https://www.youtube.com/watch?v=mXGyA02eQxI



                                                              IE LA SALLE DE CAMPOAMOR

Grados: 8
Área: Educación Artística y Educación Física  
Áreas Transversales: Tecnología e informática, 
Elabora: Claudina Hernández y  Oswaldo Barrada
TALLER: 2
COMPETENCIAS: interpretativa, visual, estética y kinestésica
PROPÓSITO
 • Comprensión de la técnica del lapicero
 •  Mejoramiento de las capacidades físicas,  La fuerza 
TEMA: Técnica del lapicero
            Capacidades físicas

METODOLOGÍA: 
Los estudiantes a través de la información contenida en la guía desarrollaran las actividades planteadas en la misma.

CONCIENTIZACIÓN:
VIDEO:  
Video: ¿Sabías que existen 6 tipos de fuerza?
https://www.youtube.com/watch?v=6RdTdqkUxhw


CONCEPTUALIZACIÓN: Definición
LA FUERZA COMO CUALIDAD FÍSICA

. ¿Qué es la Fuerza? La fuerza es la capacidad que tienen nuestros músculos para contraerse   y así poder vencer o mantener una resistencia.
 Son muchas las ocasiones en las que a nuestros movimientos se opone una resistencia: objetos, materiales pesados, otro movimiento en sentido contrario (por ejemplo, un compañero), la gravedad y a pesar de ello nosotros nos movemos. Ello es debido a la fuerza de la contracción de nuestros músculos. La idea de que fuerza es la capacidad para vencer una resistencia ha quedado clara, y a partir de este momento todos podemos enumerar un montón de ejemplos de actividades, ejercicios, trabajos en los que se utiliza la fuerza: lanzar un objeto lo más lejos posible venciendo la resistencia que supone el peso del objeto y la gravedad, empujar un coche, saltar, etc.
 Nosotros vamos a mencionar un ejemplo que va a permitirnos ampliar y mejorar nuestro concepto de fuerza: transportar un objeto pesado, una maleta. Todos tenemos claro que para llevar una maleta pesada hace falta fuerza, pero analicemos brevemente lo que llevar una maleta significa: * Cuando levantamos la maleta, nuestros músculos generan una fuerza (F) que mueve la maleta porque es mayor que la resistencia (R) que opone el peso de la maleta y la gravedad. Ello implica que una serie de grupos musculares están trabajando fuerza.   Estamos pues ante un trabajo de fuerza en el que la Fuerza es mayor que la Resistencia:   F > R *
 Cuando la llevamos de un lado a otro nuestros músculos hacen justo la fuerza necesaria para mantener en el aire la maleta, los mismos grupos musculares que antes levantaron la maleta ahora la mantienen, y siguen trabajando fuerza. Estamos ante un trabajo de fuerza en el que la Fuerza y la Resistencia están equilibradas, son iguales:   F = R *
 Por último, cuando dejamos la maleta en el suelo no lo hacemos bruscamente sino que nuestros músculos, los mismos que la levantaron y la sujetaron, dejan bajar la maleta reteniendo, frenando su caída, dejándose vencer por la resistencia de la maleta. Estamos ante un trabajo de fuerza en el que la Fuerza es menor que la Resistencia:   F < R
 El ejemplo de la maleta nos aclara que los mismos grupos musculares trabajan fuerza en tres situaciones bien diferentes: moviendo una resistencia (levantar la maleta), manteniendo una resistencia (sujetar la maleta en el aire), y reteniendo o frenando una resistencia (bajarla suavemente al suelo). 
TIPOS DE FUERZA
En La actividad física y el deporte se presentan varios tipos de fuerza y son:
· Fuerza Máxima: Es la mayor fuerza que puedes realizar en un ejercicio por una sola vez, ejemplo levantar el peso máximo.

· Fuerza Resistencia: Consiste en mantener el mayor número de repeticiones posibles en un ejercicio de fuerza,  ejemplo realizar series de abdominales.

· Fuerza Velocidad: Es realizar determinada fuerza lo más rápido posible, ejemplo: golpear con los puños o patadas en boxeo o karate.

· Fuerza Explosiva: consiste en realizar la mayor fuerza posible en el menor tiempo posible, ejemplo: escalar una pared.

· Fuerza Potencia : Es tener un equilibrio entre la fuerza y la velocidad para desplazar un objeto,  ejemplo:  arrastrar un objeto pesado.

· Fuerza Reactivo - Elástica: También llamada Pliometría, consiste en realizar determinada fuerza aprovechando el impulso y el rebote, ejemplo una carrera con vallas en atletismo.

CONTEXTUALIZACIÓN: 
ACTIVIDAD FISICA EN CASA DE FUERZA RESISTENCIA:
Calentamiento:   -  trote en el puesto   -   Elevando talones  -  elevando rodillas  -  tijera lateral -  tijera al frente alternando brazos pies.
 Ejercicios de flexibilidad para el tronco, extremidades superiores e inferiores
Trabajo principal:   3 series de ejercicios de 12 repeticiones de fuerza resistencia así:
· Sentadilla:   manteniendo la espalda recta.  Flexión y extensión de las rodillas,  de pie.

[image: Ejercicio en casa: cómo hacer sentadillas - Minuto90]
· Abdominales:    acostado boca arriba, elevar la espalda del piso.

[image: Ejercicios en casa: descubre las mejores rutinas sin pagar gimnasio]

· Dorsales:  acostado boca  arriba,  elevar la cadera del piso.
[image: Ejercicios en casa: Guía rápida para entrenar]
· Bíceps: acostado boca abajo hacer lagartijas, flexo -extensión de codos.

[image: Coronavirus: ejercicios para hacer en casa durante la cuarentena ...]

· Triceps:  apoyando las manos atrás en una silla, flexo-extensión de codos.

[image: Ejercicios en casa: actividades aeróbicas y entrenamiento de ...]
Parte final: Realizar estiramientos para los grupos musculares trabajados.

[image: Educación Física: EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD]


Técnica del lapicero
En general, el bolígrafo, es de difícil manejo como instrumento de dibujo, puesto que no admite correcciones como otros procedimientos. Al mismo tiempo su punta aguda y punzante exige un gran dominio tanto de las líneas de contorno como de las tramas que cubren las superficies.
Los dibujos realizados con este procedimiento se compone de tramas formadas por puntos repartidos según diferentes densidades, por pequeños trazos superpuestos, por líneas alargadas que se diluyen en sus extremos o por comillas o garabatos superpuestos hasta lograr los efectos deseados. 
El bolígrafo se puede combinar con otros materiales como la acuarela, la tinta y el collage de papeles. Con papeles arrugados y lavados con tintas o desmenuzados para conseguir texturas nuevas que los trazos del bolígrafo realzan notablemente. 

[image: C:\Users\Usuario\Desktop\GATO AZUL.jpeg]

ACTIVIDAD DE APLICACIÓN  
Después de observar la figura y comprender los conceptos de la técnica del lapicero, completa el dibujo en el libro taller

	Las palabras claves de los temas
	Mis opiniones (lo que aprendí, lo que me gusto) en ambas áreas
 


	ACTIVIDAD PARA EDUCACION FISICA
Trabajo práctico de ejercicios de fuerza para realizar en casa  y tomar corto video como evidencia de la actividad.


	ACTIVIDAD PARA EDUCACION ARTISTICA

Completa el dibujo con la técnica del lapicero, aplicando sombreado lineal, cruzado y circular como lo indica la muestra dada en el libro taller de la página 41
Los estudiantes que no tienen el libro taller realizan la actividad en hojas de block bien marcadas con nombre y grado

	










RÚBRICA

	Tema
	Indicador
	Evidencias
	Actividades que se relacionan en casa

	Capacidades físicas
La Fuerza


Técnica del lapicero
	Mejoramiento de sus capacidades físicas con el ejercicio físico. 
Elaboración de diferentes imágenes con la técnica de lapicero para una mejor apreciación de una composición
	Realizar un corto video en donde se visualice la actividad física hecha en casa 
 Presentación de las diferentes composiciones artísticas elaboradas por los estudiantes.

	 Lectura y video explorado en familia.





                                                              IE LA SALLE DE CAMPOAMOR

Grados: 9
Área: Educación Artística y Educación Física  
Áreas Transversales: Tecnología e informática, 
Elabora: Claudina Hernández, Doris Quinto, Jorge Arley Carmona, Natalia Osorio
TALLER: 2
COMPETENCIAS: interpretativa, visual, estética y Kinestésica
PROPÓSITO
 •Comprensión de los tonos del círculo cromático
 • Realizar una serie  de ejercicios de mantenimiento físico enfocados  a diferentes grupos  musculares con ayuda del bastón  y desde la comodidad  de sus hogares

TEMA: Círculo cromático
             Ejercicios de mantenimiento físico


METODOLOGÍA: 
Los estudiantes a través de la información contenida en la guía desarrollaran las actividades planteadas en la misma.


CONCIENTIZACIÓN:
VIDEO:  https://www.youtube.com/watch?v=Cby-296cpRY
Análisis del video

CONTEXTUALIZACIÓN: 

Normas para realizar ejercicio físico, ¿por dónde empezar?

Practicar ejercicio regularmente es una de las mejores acciones para gozar de buena salud por los múltiples beneficios que tiene para el organismo y para todos sus procesos internos. 
Por esto, es importante mantenernos activos a lo largo del día y tener una rutina que nos permita ser consistentes en su práctica para poder aprovechar todos sus beneficios. Aunque, si nunca se ha llevado a cabo de manera regular, es conveniente tener en cuenta algunas recomendaciones previas que  me aseguren realizarlo de forma correcta y adecuada a la condición física de cada persona.


1 A la hora de comenzar a practicar ejercicio, lo ideal es empezar con ejercicios de calentamiento
2 Si padeces alguna enfermedad cardíaca, asma, diabetes u otros problemas de salud, es recomendable consultar con tu médico o un entrenador personal para adaptar la rutina de ejercicios.
3 Escucha a tu cuerpo. Si sientes dolor o molestia durante la práctica de algún ejercicio, realiza un descanso y continúa solamente si éste desaparece, de forma progresiva y suave. Si el dolor o molestia no desaparece, no es recomendable continuar, ya que puede llevar a una lesión.
4 Beber agua e hidratarse antes y durante la práctica del ejercicio es esencial para el correcto funcionamiento de nuestro organismo, especialmente cuando nos exponemos a un esfuerzo físico.
5 Es indispensable utilizar ropa cómoda que permita una total movilidad, así como un calzado adecuado al tipo de ejercicio que va a realizar para evitar lesiones.
6 Realizar estiramientos cada vez que termines de realizar alguna actividad física.
 



ACTIVIDAD DE APLICACIÓN  
EJERCICIOS CON BASTON
4 ejercicios  (4 series cada uno de 12 a 15 repeticiones)
· Sentadilla dinámica
· Abdomen en parejas
· Avanzada alternando pierna
· Abdomen – oblicuos

Sentadilla Dinámica 
Coloca el bastón detrás de tu cabeza, recargándolo en los hombros. Desplaza la pierna derecha, y sin detener el movimiento, realiza una sentadilla, sube y cierra los pies. Repite el movimiento con la otra pierna. (12 a 15 Repeticiones por Cada Pierna)




[image: ]

Abdomen en Parejas 
Uno de pie, separa los pies a la altura de los hombros y sostiene el bastón con ambas manos a la altura de su ombligo. Mientras que el otro compañero acostado boca arriba colocando su cabeza delante de los pies del compañero y agarra sus talones. Eleva el abdomen, glúteos y piernas hasta rebasar o tocar el bastón. 
(30 Repeticiones)
[image: ]

Avanzada Alternando Pierna 
Toma el bastón con ambas manos y colócalo en la parte superior de las piernas. Da un paso largo hacia adelante con la pierna derecha y flexiona la izquierda sin que tu rodilla toque el piso. Regresa a la postura original y da un paso con la pierna izquierda y flexiona la derecha sin que tu rodilla toque el piso. Regresa a la postura original y repite. (12 a 15 Repeticiones Cada Pierna)


[image: ]
Abdomen – Oblicuos 
Siéntate en una colchoneta, inclina un poco el tronco hacia atrás, mantén tus piernas flexionadas y los talones apoyadas al piso. En este ejercicio lo único que moverás es el torso, tomando el palo de escoba y sosteniéndolo con ambas manos. Llévalo hacia el lado derecho y posteriormente hacia el izquierdo. Intenta no mover mucho los brazos para que sea más efectivo. (30 Repeticiones)
[image: ]

Después de observar el video e investigar el significado del círculo cromático, realiza  una figura que contenga los colores del círculo cromático diferentes a la muestra del libro taller.
	Las palabras claves de los temas vistos
	Mis opiniones (lo que aprendí, lo que me gusto) en ambos temas
 


	ACTIVIDAD PARA EDUCACION FISICA
Realiza los ejercicios propuestos
4 ejercicios  (4 series cada uno de 12 a 15 repeticiones)
· Sentadilla dinámica
· Abdomen en parejas
· Avanzada alternando pierna
· Abdomen – oblicuos

	.ACTIVIDAD PARA EDUCACION ARTISTICA
Realiza  una figura que contenga los colores del círculo cromático diferente a la muestra dada en el libro taller página 41
Los estudiantes que no tengan el libro taller deben realizar la actividad en hojas de block, marcarlas con nombre completo y grado




RÚBRICA

	Tema
	Indicador
	Evidencias
	Actividades que se relacionan en casa

	
Círculo cromático
 



Ejercicios de mantenimiento físico

	Aplicación de los diferentes tonos del círculo cromático a la composición. 
Aplicación de las normas para la realización de ejercicios

	Presentación de las diferentes composiciones artísticas elaboradas por los estudiantes.
Realizar un video corto en donde se visualice la actividad física hecha en casa
	 Lectura y video explorado en familia.


                                                             IE LA SALLE DE CAMPOAMOR

Grados: 10
Área: Educación Artística y Educación Física  
Áreas Transversales: Tecnología e informática, 
Elabora: Claudina Hernández, Doris Quinto
TALLER: 2
COMPETENCIAS: interpretativa, visual, estética y Kinestésica
PROPÓSITO
 •Comprensión de sombra proyectada en el dibujo
Integrar una serie de ejercicios de resistencia enfocados a todos los grupos musculares mediante bases, desde la comodidad de sus hogares
 
TEMA: Sombra proyectada 
            Ejercicios de resistencia

METODOLOGÍA: 
Los estudiantes a través de la información contenida en la guía desarrollaran las actividades planteadas en la misma.


CONCIENTIZACIÓN:
VIDEO:  https://www.youtube.com/watch?v=t_XTfDfv0rc
Análisis del video

CONTEXTUALIZACIÓN: 
EJERCICIOS DE RESISTENCIA
Los ejercicios de resistencia son aquellos que estimulan la capacidad de aguante físico del cuerpo ante un esfuerzo sostenido, a través tanto de esfuerzos aeróbicos o anaeróbicos, como de esfuerzos locales (focalizados) o generales (de cuerpo entero).
Se llama resistencia aeróbica a la que maximiza los ritmos de respiración y oxigenación del cuerpo permitiendo realizar esfuerzos físicos durante largo tiempo.  A través de su ejercitación, se agrandan las capacidades del aparato respiratorio y cardiovascular.
En cambio, la resistencia anaeróbica ocurre en ausencia de suministro de oxígeno al tejido muscular, a través de esfuerzos de alta intensidad que no deben durar más de tres minutos, y que potencian la capacidad de respuesta muscular y la fatiga. Esta resistencia puede ser a su vez de dos tipos:


* Aláctica. Se ejercita a través de esfuerzos intensos de baja duración (de 0 a 16 segundos) y con presencia casi nula de oxígeno, por lo que la energía se obtiene a través de otros sustratos energéticos que no generan sustancias de desecho.
 * Láctica. Se ejercita mediante esfuerzos medios de baja intensidad (de 15 segundos a 2 minutos), durante los cuales se acude a reservas de energía que producen sustancias de desecho (ácido  CCC FVC) que inducen a una fatiga mucho más rápida.

ACTIVIDAD DE APLICACIÓN  
CIRCUITO FUNCIONAL

 6 Ejercicios (3 a 4 Vueltas – 40 Seg a 1 Min x Base) 
Saltar Lazo 
Desplazamiento en Sentadilla (Enanitos) 
Abdomen con Elevación de Piernas 
Apertura + Jalón (Espalda) 
Skipping 
Tríceps (Apoyo en Silla)





1ra BASE – SALTAR LAZO 
Durante el Tiempo concedido para realizar la Actividad Saltar el Lazo durante este Periodo, a buena velocidad. Es un ejercicio cardiovascular.

[image: ]
2da BASE – DESPLAZAMIENTO EN SENTADILLA – ENANITO 
Seleccionar un Espacio en sus hogares y realizar una sentadilla sostenida y desplazarse de Frente de extremo a extremo sin extender las Piernas (Siempre en Sentadilla hasta terminar el Tiempo).
[image: ]
3ra BASE – ABDOMEN CON ELEVACION DE PIERNAS 
Acostado en colchoneta, apoyando brazos a los lados y Extendiendo ambas piernas hacia arriba sin flexionar rodillas, empieza a bajarlas sin que toquen el suelo y vuelve a elevarlas, y sigue realizando el movimiento hasta que termine el tiempo.
[image: ] 
4ta BASE – APERTURA + HALON – ESPALDA 
Con una leve inclinación del tronco hacia adelante, con la espalda siempre derecha, brazos extendidos hacia el suelo vas a realizar una apertura de brazos y vas a combinar con un jalón (Flexo extensión de brazos hacia el pecho).

[image: ]     [image: ]
5ta BASE – SKIPPING 
Es un Ejercicio Cardiovascular el cual consiste en realizar en el puesto la simulación de trote a una intensidad moderada, sin parar la velocidad con la que inicio, hasta que termine el tiempo.
[image: ]
6ta BASE – TRICEPS EN SILLA 
Apoyo manos en el extremo de una Silla y van a realizar flexo extensión de Brazos, trabajo enfocado en el Tríceps. 
[image: ]
Después de observar el video, realiza  la figura de la muestra dada con la técnica aprendida
[image: C:\Users\Usuario\Desktop\sombra proyectada decimos.jpg]
	Las palabras claves de los temas vistos
	Mis opiniones (lo que aprendí, lo que me gusto) en ambos temas
 


	ACTIVIDAD PARA EDUCACION FISICA
CIRCUITO FUNCIONAL

 6 Ejercicios (3 a 4 Vueltas – 40 Seg a 1 Min x Base) 

1 Saltar Lazo 
2  Desplazamiento en Sentadilla (Enanitos) 
3  Abdomen con Elevación de Piernas 
4  Apertura + Jalón (Espalda) 
5  Skipping 
6  Tríceps (Apoyo en Silla)

	.ACTIVIDAD PARA EDUCACION ARTISTICA
Realiza  la figura de la muestra dada, con la técnica aprendida en el libro taller página 31
Los estudiantes que no tienen el libro deben de realizar la actividad en hojas de block y marcarlos con nombres completos y grado



RÚBRICA

	Tema
	Indicador
	Evidencias
	Actividades que se relacionan en casa

	
Sombra proyectada 
          

Ejercicios de resistencia


	Reconocimiento de la sombra proyectada en las diferentes composiciones  
Mejoramiento de las habilidades y destreza para la ejecución de la Técnica del voleibol
	Presentación de las diferentes composiciones artísticas elaboradas por los estudiantes.
 Realizar un video corto en donde se visualice la actividad física hecha en casa 
	 Lectura y video explorado en familia.


                                                              IE LA SALLE DE CAMPOAMOR

Grados: 11
Área: Educación Artística y Educación Física  
Áreas Transversales: Tecnología e informática, 
Elabora: Claudina Hernández, Gigliola Martínez, Flor Mosquera

TALLER: 2
COMPETENCIAS: interpretativa, visual, estética y kinestésico
PROPÓSITO
Realizar esta Actividad en Compañía de la Familia para darle un toque dinámico al Ejercicio.
Elaborar composiciones basadas en el surrealismo

TEMA: Capacidades físicas
             El surrealismo

METODOLOGÍA: 
Los estudiantes a través de la información contenida en la guía desarrollaran las actividades planteadas en la misma.

CONCIENTIZACIÓN:
VIDEO:  https://www.youtube.com/watch?v=eoPjFJqjyHw
Análisis del video 

CONTEXTUALIZACIÓN: 
CAPACIDADES FISICAS
Se llama capacidades físicas a las condiciones que presenta un organismo, por lo general asociadas al desarrollo de una cierta actividad o acción. Estas capacidades físicas están determinadas por la genética, aunque se pueden perfeccionar a través del entrenamiento.
Es posible diferenciar entre  las capacidades físicas condicionales y las capacidades físicas coordinativas. Las capacidades condicionales son la velocidad, la fuerza, la resistencia y la flexibilidad. Esto quiere decir que las capacidades físicas condicionales se vinculan a la posibilidad de realizar un movimiento en la menor cantidad de tiempo posible, de vencer una resistencia gracias a la tensión, de mantener un esfuerzo en el tiempo o de alcanzar el máximo recorrido posible de una articulación. Las capacidades físicas coordinativas, por su parte, son aquellas que permiten la disposición de las acciones de un modo ordenado para alcanzar una meta. La reacción, el ritmo, el equilibrio, la orientación, la adaptación, la diferenciación y la sincronización o acoplamiento forman parte de esta clase de capacidades físicas. Las capacidades físicas determinan las prestaciones motrices de un individuo. Para mejorar el rendimiento de un deporte, por lo tanto, se debe trabajar las capacidades físicas mediante ejercicios específicos. De esta manera es posible mejorar la velocidad, la fuerza, el equilibrio, la reacción.

ACTIVIDAD DE APLICACIÓN  

 Ejercicio: 

1   20 Burpees
2    30 Sentadillas 
3    15 Push Up (Lagartijas) 
4   15 Avanzadas (Cada Pierna)
5    1Min. Saltando Lazo 
6     50 Abdominales 
7     1Min Sentadilla Sostenida 

[image: C:\Users\Usuario\Desktop\banana.jpg]

Después de observar y ver la figura dada, elabora  una composición artística libre en donde se visualice el surrealismo

	Las palabras claves de los tema
	Mis opiniones (lo que aprendí, lo que me gusto)
 


	ACTIVIDAD PARA EDUCACION FISICA
Realiza los ejercicios propuestos
1   20 Burpees
2    30 Sentadillas 
3    15 Push Up (Lagartijas) 
4   15 Avanzadas (Cada Pierna)
5    1Min. Saltando Lazo 
6     50 Abdominales 
7     1Min Sentadilla Sostenida 

	.ACTIVIDAD PARA EDUCACION ARTISTICA
Realiza  una figura que contenga del surrealismo en el libro taller página 21 diferente a la muestra dada.
Los estudiantes que no tienen el libro taller realizan la actividad en hojas de block bien marcadas con nombre y grado
	



RÚBRICA

	Tema
	Indicador
	Evidencias
	Actividades que se relacionan en casa

	Capacidades físicas


SURREALISMO
	Mejoramiento de sus capacidades físicas con el ejercicio físico. 

Reproducción de obras de artistas representativos de surrealismo.
	Presentación de las diferentes composiciones artísticas elaboradas por los estudiantes.
Realizar un corto video en donde se visualice la actividad física hecha en casa
	 Lectura y video explorado en familia.
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