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ACTIVIDAD N° 1

1.1 Diligencia el siguiente cuadro de actividades donde se refleje su diario vivir durante tres dias
consecutivos, analizando como su comportamiento influyen en su vida y en la vida de las personas
gue lo rodean.

DIA 1

¢,Como influye en mivida lo
¢ Qué hice? gue hice? (:,I_nfluye negativa
0 positivamente?

¢,Como influye en los demas
lo que hice? ¢Influye negativa
0 positivamente?

En la

mafana.

(6am. a
12m.)

En la
tarde.
(12m. a
6pm.)

En la
noche.
(6pm. a
10pm.)

DIA 2

¢, Como influye en mivida lo

¢ Qué hice? que hice? ¢I_nfluye negativa
0 positivamente?

¢ Cémo influye en los demas
lo que hice? ¢Influye negativa
0 positivamente?

En la

mafiana.

(6am. a
12m.)

En la
tarde.
(12m. a
6pm.)

En la
noche.
(6pm. a
10pm.)

DIA 3

¢, Cémo influye en mivida lo

:Qué hice? que hice? C:,I_nfluye negativa
0 positivamente?

¢ Cémo influye en los demas
lo que hice? ¢Influye negativa
0 positivamente?

En la

mafiana.

(6am. a
12m.)

En la
tarde.
(12m. a
6pm.)

En la
noche.
(6pm. a
10pm.)

1.2 ¢ Qué puede hacer para convertir esas influencias negativas en positivas?
1.3 ¢ Describa de qué manera lo que hace beneficia el ambiente familiar o de su comunidad?
1.4 Eso que hace a diario, ¢ aporta a mi felicidad? Explique.




1.5 ¢ Cudles han sido mis h&bitos de autocuidado y actividad fisica durante la cuarentena?
1.6 Con relaciona todo lo anterior realice una propuesta que le permita a las personas motivarse y
mejorar sus habitos de autocuidado y préctica de actividad fisica.

ACTIVIDAD N° 2

Realiza la siguiente actividad en equipos (con las personas que convives). Necesitas los
siguientes implementos:

e Una gorra o una canasta
e Varios pares de medias

Ubica la gorra en tu closet o en un cajén de la siguiente manera:

En caso de no tener gorra, ubica a una distancia de unos tres metros una canasta o una olla
donde puedas encestar las medias. Cada uno debe tener tres medias bien enrolladas, por lo tanto
tres oportunidades para lanzar, una vez agote sus oportunidades puede recogerlas y volver a tirar
hasta que uno de los equipos logre acumular 20 puntos. Una vez lo logre se anotan una ronda
ganada. Todas las rondas se deben realizar con las siguientes condiciones:

Ronda 1: De piey de frente a la gorra.

Ronda 2: Sentados con la gorra a la derecha.

Ronda 3: Apoyado solo en un pie con la gorra de frente

Ronda 4: De piey de frente ala gorra pero con los ojos tapados. Esta sera a 10 puntos.
Ronda 5: Sentados dandole la espalda a la gorra. Esta sera a 10 puntos.

El primer equipo que logre ganar tres rondas debe ordenar la casa el dia siguiente.

Teniendo en cuenta la actividad anterior, responde las siguientes preguntas:

¢,Crees que esta actividad ayud6 a mejorar el ambiente en la casa? Explica por qué.

¢, Qué fue lo mas dificil de desarrollar la actividad? Explica por qué.

¢, Qué propondrias para aumentar la dificultad de la actividad?

¢Hubo algun equipo que hizo trampa? ¢Qué crees que lo llevo a irrespetar las reglas? El
equipo gque no respeto las reglas debera pagar una penitencia.
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FECHA: SEMANA DEL 25 AL 29 DE MAYO

Competencia: Estimula el pensamiento critico y creativo por medio de situaciones imaginarias que los
invite al planteamiento y resolucién de problemas.

ACTIVIDAD 1:
Lee con detenimiento los siguientes textos y responde las preguntas que se encuentran en
mayuscula, argumentando tu opinion frente al caso.

SITUACION A. Si hoy te dijeran que es tu Gltimo dia, seguramente harias casi todo lo que no haces.



Seguramente te convertirias en otra persona. Seguramente, ni tus seres mas queridos, te reconocerian. Si
alguien te avisara que estas caminando tus uUltimas horas, te detendrias a mirar a los 0jos a tus seres mas
queridos, solo lo mirarias y le dirias a cada uno “Te quiero”.

Seguramente abririas las ventanas, mirarias al cielo y respirando muy profundo pensarias... simplemente
por algunos minutos pensarias. Seguramente tu perro, como nunca, recibiria tu caricia y hasta dejarias que
salte sobre ti, aunque tus ropas manche.

Si alguien te avisara que hoy es tu Gltimo dia, saldrias a la puerta de tu casa, saludarias amablemente a tus
vecinos y hasta los abrazarias. Entrarias corriendo, pedirias las fotos, jTodas! Y te tirarias a disfrutarlas
una por una... algunas caras que ya ni recuerdas, otras que te recuerdan enemistades, disgustos, peleas y
rencores.

Tomarias tu teléfono y seguramente, sin dudarlo, los llamarias y tu perdon les darias.

Seguramente todos tus papeles ordenarias. Seguramente todo delegarias. Seguramente tus mejores
consejos darias. Si alguien te avisara que hoy... que hoy es tu ultimo dia, el sol agradecias o bajo la lluvia
caminarias. Volverias a ser un nifio, volverias a ser “TU mismo”. Seguramente la television no verias.
Seguramente tu mejor musica escucharias, pero esta vez, esta vez la bailarias.

Tu familia, tus amigos, tus vecinos y hasta tus enemigos, nada, pero nada entenderian. Eso a ti nada te
importaria, porque tu cambio en ellos gran alegria despertaria. Si hoy te avisaran que es tu Ultimo dia
iCuantas cosas harias!, y cuantas, seguramente no harias...

Seguramente hoy no es tu ultimo dia. Seguramente hoy es el mejor dia para comenzar a hacer y a ser
exactamente igual al que usted seria, si hoy, si hoy fuese su ultimo dia.

¢SI HOY FUESE TU ULTIMO DIiA QUE HARIAS Y QUE NO HARIAS?

SITUACION B. Estas conduciendo tu coche en una noche de tormenta terrible. Pasas por una parada de
autobus donde se encuentran tres personas esperando: 1. Una anciana que parece a punto de morir. 2. Un
viejo amigo que te salvo la vida una vez. 3. EI hombre perfecto o la mujer de tus suefios. Podrias llevar a la
anciana, porque va a morir y por lo tanto deberias salvarla primero; o podrias llevar al amigo, ya que te
salvé la vida una vez y estas en deuda con él. Sin embargo, tal vez nunca vuelvas a encontrar al amante
perfecto de tus suefios.

(A CUAL LLEVARIAS EN EL COCHE, SABIENDO QUE SOLO TIENES ESPACIO PARA UN
PASAJERO?

ACTIVIDAD 2:

Realice los siguientes circuitos teniendo en cuenta la intensidad descrita segun su nivel de
acondicionamiento (avanzado, intermedio y novato) y los ejercicios expuestos en la imagen:
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Descriptores: (E) Ejercicio, (R) nimero de veces que realizo el movimiento, (T) el tiempo que durara la posicién del
cuerpo ejecutando el ejercicio, (Circuito) metodologia de entrenamiento que consiste en que el sujeto debe ejecutar el



namero de repeticiones de un ejercicio antes de proceder a desarrollar el proximo ejercicio. (Cada lado) realizar la
actividad con la extremidad derecha e izquierda, (Series) nimero de veces que se repiten los ejercicios.

CALENTAMIENTO: Realizar los ejercicios 1 y 9 por 30 segundos cada uno continuos por cuatro series.

METODOLOGIA EJERCICIOS SERIES REPETICIONES/ TIEMPO

Avanzados:
E6: 25R
El: 30R
E7: 20R

) E5: 15R cada lado
Avanzado: 5 Intermedio:

CIRCUITO #2 6,1, 7y5. Intermedio: 4 E6: 18R
; H . El: 20R
Principiantes: 3 | 7 15R
E5: 12R cada lado
Novatos:
E6: 12R
El: 15R
E7: 10R
E5: 10R cada lado

Recursos: Lapicero, lapiz, hojas de papel, una silla, una toalla que haga las veces de colchoneta al realizar
los ejercicios de la segunda actividad, ropa comoda o deportiva (puede ser el uniforme de la institucién),
medios ofiméticos: (Word o Power Point, Gmail, classroom, entre otros).
Bibliografia:https://sites.google.com/site/lecturaparapensar/reflexiones

Observaciones: Cualquier duda o asesoria puedes escribir al WhatsApp 319 670 98 47 o al correo
electrénico educacionfisica.eza@gmail.com . La entrega de los trabajos es s6lo al classroom si es de
forma virtual o en el colegio si es de forma fisica.

FECHA: SEMANA DEL 1 AL 5 DE JUNIO

Competencia: Estimula el pensamiento critico y creativo por medio de situaciones imaginarias que los
invite al planteamiento y resolucién de problemas.

ACTIVIDAD 1:
Realiza los retos motrices que se te proponen a continuacion y lee con detenimiento sus
instrucciones (pidele a alguien que te tome fotos mientras realizas la actividad y debes anexarlas al
trabajo):

v/ Siéntate en la cama en que duermes y ubica un rollo de papel higiénico en tu cabeza.
v' Con el papel higiénico en tu cabeza y sin dejarlo caer, desplazate tocando todas las conexiones de
luz que existan dentro de tu casa.
v' Regresa a tu cama y cambia el papel higiénico por un libro o una revista.
v' Con el libro o la revista en tu cabeza y sin dejarlo caer, desplazate tocando todos los grifos de agua
gue existan dentro de tu casa.
v' Regresa a tu cama y agrega encima del libro o revista el papel higiénico, desplazate tocandole las
rodillas a todas las personas que viven contigo, regresa a tu habitacion y aun sin dejar caer nada
siéntate en el suelo.
v TOMATE UNA SELFIE SENTADO EN EL SUELO Y ANEXALA AL TRABAJO.

ACTIVIDAD 2:

Realiza los retos de motricidad fina que se te proponen a continuacion y lee con detenimiento sus
instrucciones. Una vez hallas terminado la actividad debes tomarle una fotografia a tu trabajo y
anexarla al documento que enviaras al ClassRoom (Si estas realizando los trabajos sin conexion a

internet, guardalo para presentarlo en el momento indicado):

v Escribe la letra de tu cancién favorita con lapiz en una hoja de papel o en el cuaderno,
utilizando Unicamente tu mano no dominante (si escribes con la izquierda, realiza la
actividad con la derecha y viceversa).



https://sites.google.com/site/lecturaparapensar/reflexiones
mailto:educacionfisica.eza@gmail.com

v Busca un dibujo en internet o en un libro y tdmalo como muestra para realizar tu propio
dibujo utilizando Unicamente tu mano no dominante, debes pintarlo también solo con la
mano no dominante (si escribes con la izquierda, realiza la actividad con la derecha y
viceversa).

Recursos: Lapicero, lapiz, hojas de papel, colores, papel higiénico, revistas, libros, celular, medios
ofimaticos: (Word o Power Point, Gmail, ClassRoom, entre otros).
Bibliografia:https://sites.google.com/site/lecturaparapensar/reflexiones

Observaciones: Cualquier duda o asesoria puedes escribir al WhatsApp 319 670 98 47 o al correo
electronico educacionfisica.eza@gmail.com . La entrega de los trabajos es sélo al classroom si es de
forma virtual o en el colegio si es de forma fisica.



https://sites.google.com/site/lecturaparapensar/reflexiones
mailto:educacionfisica.eza@gmail.com

