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Grado: Caminar En Secundaria 1 Periodo: 3
Fecha de entrega: Noviembre 30 de 2022 gggga de devolucion: 17 de enero de

DESARROLLAR 2 DE LAS 3 ACTIVIDADES PROPUESTAS.

ACTIVIDAD #1

DESARROLLO DE CONCEPTOS
Gimnasia Basica y habilidades gimnasticas basicas.

La gimnasia como disciplina abarca varios tipos y todas las
disciplinas encuentran un origen comun, que se remonta a
la antigledad partiendo del principio de movimiento
arménico y dominio del cuerpo. Esto implica en un comienzo
ser capaz de manejar el propio peso corporal y realizar
movimientos que involucran giros, paradas de manos y
multitud de posiciones con diferentes apoyos.

Los movimientos gimnasticos basicos, involucran
principalmente capacidades condicionales como la fuerza y
la flexibilidad que posibilitan sostener posiciones con el

propio peso corporal y tener una buena amplitud en los
rangos de movimiento y por ofro lado involucran habilidades
motrices y capacidades coordinativas, que posibilitan un
movimiento 6ptimo y lograr una armonia en los
movimientos.

Para hacer un acercamiento a la gimnasia, existen una serie
de habilidades gimnasticas basicas, algunas un poco
mas faciles de ejecutar que otras que conforme se vaya
avanzando se pueden ir ejecutando con mayor precision.

Habilidades gimnasticas basicas.

*Bloqueos o Gainage: son 1 10 sInversiones (sobre 2 y 3 apoyos):
suspensiones o sostenimientos 2 9 giro en posicion vertical
cercaal piso en diferentes conservando el frente.
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*\/olteos (adelante y atras):
Conocidos como rollo adelante y

apg\yo sobre pared.

atras son giros en posicion fetal en
el piso
1 1

Rol hacia atrés "

*Puente y Remonte: arco hacia
atras, con apoyo de brazos y
finalizacion completando el giro.
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*Caida rusa: Desde la posicion de
pino, dejarse caer hacia atras e
incorporarse. Caida de ﬂic-ﬂac|5 al

*Quinta: llegada a posicion de
parada de manos en sentido
contrario al pino con o sin
finalizacion del giro

La Quinta de brazos
3

con piernas agrupadas
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Trabajo a desarrollar:

1 Enuna hoja adicional, desarrolla el dibujo de cada de cada uno de los pasos de la secuencia de
movimiento para el rollo adelante y el rollo atras, y los respectivos cuadros laterales con los
nameros (no es necesario colorear, es mas importante reproducir el dibujodel cuerpo humano y
sus segmentos corporales en la respectiva posicion segun el gréafico)

2 En cada uno de los cuadros de la siguiente figura, realiza una descripcion de la posicion del
cuerpo en ese instante de la secuencias. Verejemplos de los cuadros 1y 2 del rollo adelante y
continuar del cuadro 3 en adelante y desde el cuadro 1 en el rollo atras.

i 2 3 4 5
Ejemplo 1: posicion de pies, Ejemplo 2: posicion de pies,
completa extension del ligera flexion de rodilla, leve
cuerpo, brazos extendidos inclinacion del cuerpo hacia
arriba con inclinacién diagonal adelante.
10
ROLLO ATRAS

7




INSTITUCION EDUCATIVA LA SIERRA
Creada por Resolucion N°012065 del 05 de octubre de 2015 y 014399 del 20 de noviembre
de 2015.
DANE: 105001026581 NIT:900935808-1
ie.lasierracolegiomaestro@gmail.com

3- En una hoja adicional, desarrolla el dibujo de cada de cada uno de los pasos de la secuencia de

movimiento para parada de manos y para la transicion de puente y remonte y los respectivos

cuadros laterales con los numeros (no es necesario colorear, es mas importante reproducir el

dibujo del cuerpo humano y sus segmentos corporales en la respectiva posicion segunel gréfico)

"i‘“";ﬁ-

4- En cada uno de los cuadros realizar una descripciéon de la posicion del cuerpo en ese instante
de la secuencias.Ver ejemplo del cuadro 1 de la parada de manos y continuar del cuadro 2 en
adelante y desde el cuadro 1 en el puente y remonte.

PINO (PARADA DE MANOS)

Ejemplo: posicién de pies,
completa extension del
cuerpo, brazos pegados a
las piernas.

PUENTE Y REMONTE
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ACTIVIDAD #2 Lectura:

Actividad Fisica.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA. La actividad fisica es esencial para el
mantenimiento y mejora de la salud y la prevencion de las enfermedades, para todas las
personas y a cualquier edad. La actividad fisica contribuye a la prolongacion de la vida y a
mejorar su calidad, a traves de beneficios fisiologicos, psicologicos y sociales, que han sido
avalados por investigaciones cientificas.

BENEFICIOS FISIOLOGICOS. La actividad fisica reduce el riesgo de padecer: Enfermedades
cardiovasculares, tension arterial alta, cancer de colon y diabetes. Ayuda a controlar el
sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal. Fortalece los huesos, aumentando
la densidad 6sea. Fortalece los misculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin
fatiga (forma fisica).

BENEFICIOS PSICOLOGICOS. La actividad fisica mejora el estado de &nimo vy disminuye el
riesgo de padecer estrés, ansiedad y depresion; aumenta la autoestima y proporciona
bienestar psicologico.

BENEFICIOS SOCIALES. Fomenta |la sociabilidad. Aumenta la autonomia y la integracion
social, estos beneficios son especialmente importantes en el caso de discapacitacion fisica o
psiquica.

BENEFICIOS ADICIONALES EN LA INFANCIA Y ADOLESCENCIA. Los beneficios
comprobados en estas etapas son: La contribucion al desarrollo integral de la persona. El
conftrol del sobrepeso y la obesidad. En esta etapa, el control de la obesidad es muy
importante para prevenir la obesidad adulta. Mayor mineralizacion de los huesos vy
disminucion del riesgo de padecer osleoporosis en la vida adulta. Mejor maduracion del
sistema nervioso motor y aumento de las destrezas molrices. Mejor rendimiento escolar y
sociabilidad.

1- Responde las siguientes preguntas

A. De acuerdo al texto anterior que beneficios trae la actividad fisica para tu vida.
B. Qué tipo de actividad fisica o deportiva has practicado.

C. ¢Qué beneficios y habilidades te ayuda a desarrollar esa actividad fisica o
deportiva que practicas?
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2- Desarrolla el siguiente cuadro extrayendo los elementos mas importantes del
texto.

“ﬁ>
Actividad Fisica
W

Beneficios

(| BENEFICIOS FISIOLOGICOS. : - .
) ’ “ (senericios psicoL6Gicos. ) | BENEFICIOS SOC'ALES'J
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ACTIVIDAD #3: Lectura.

Los estilos de vida saludable.

1. Es necesario realizar un Calentamiento Fisico antes de someler el cuerpo a un
esfuerzo fisico, entiendase este esfuerzo como un ejercicio fisico planeado, un deporte,
una rutina de entrenamiento, de gimnasio, un partido de fitbal, ete.

2. Todo joven entre 5 v 17 afios debe realizar por ko menos 60 minutos de actividad
fisica (A_F) al dia. entendiendo la A.F. como cualguier movimiento gue me genere un
gaslo energético, es decir, caminar, subir y bajar escaleras, hacer oficios de la casa,
mandados, etc. dentro de la semana es necesario involucrar tres dias de
fortalecimiento muscular y oseo, para esta parte, si es necesario hacer un plan de 10 o
15 minutos en donde se trabaje con el peso corporal o peso muerto (pesas) algo
sencillo que me ayude a tonificar y mantener el misculo.

3 Respirar y controlar el ritmo respiratorio, todos tenemos una frecuencia
respiratoria, muchas veces la realizamos de manera involuntaria e inconsciente, pero a
la hora de realizar ejercicio debo saber como regular este ritmo respiratorio tanto antes
del esfuerzo fisico, como durante el esfuerzo (conociendo mis limites) y terminando
este esfuerzo, es decir normalizando mi respiracion, este mecanismo de respirar
consiente nos ayuda a relajar el cuerpo ¥ asi poder mejorar mi desempefio en la
actividad, asi como el de evitar posibles problemas de respiracion como ahogos, ardor
en el pecho, tos, entre otros.

4. Hidratarmos, es necesario que entendamos que somos 60% de agua en el
cuerpo y que cuando hacemos Actividad fisica leve, moderada o vigorosa empezamos
a perder este liguido con el sudor v el cuerpo debe repararlo para equilibrar el
metabolismo y prevenir dificultades fisiclogicas.

Los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto de compoertamientos o actitudes
cotidianas que realizan las personas, para mantener su cuerpo ¥y mente de una manera

adecuada.

De igual modo, el estilo de vida es la base de |a calidad de vida, concepto que la Organizacion
Mundial de la Salud OMS- define como la percepcion que un individuo tiene de su lugar en la
existencia, en el contexto de la cullura y del sistema de valores en los gue vive y en relacion
con sUS objetivas, sUS expectativas, sUs normas, sUS inquistudes.

FPodemos entender como habito saludable a todas las acciones, comportamientos vy conductas
gue tenemos asumidas como propias y gue inciden positivaments en nuestra salud, es decir,

en nuestro bienestar fisico, mental y social.

1- Responde las siguientes preguntas.

A. Realice un escrito donde hagas un resumen de cdmo es su estilo de vida con
respecto a lo que leyd, y clasifique si lleva un estilo de vida saludable, poco
saludable o nada saludable.

B. ¢ Qué consecuencias puede tener para un futuro, tener un estilo de vida poco
saludable?

D. ¢, Qué tipo de acciones y comportamientos debo tener para alcanzar un estilo
de vida saludable?

E. ¢ Qué acciones y comportamientos debe cambiar para mejorar su estilo de
vida?
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2-Cuadro.

Dadas las dificultades que se han vivido durante los ultimos dos afios, la
actividad fisica para muchos se ha disminuido, sin embargo, es importante
mantener la mente enfocada en habitos que permitan mantener un estilo de vida
saludable.

Teniendo en cuenta el tema abordado sobre estilos de vida saludable, hacer un
analisis de las propias acciones que considero que son buenas o malas para
mantener un estilo de vida saludable y enumerarlas en el siguiente cuadro.

Acciones buenas que han contribuido a
mantener un estilo de vida saludable

Acciones malas que me han alejado de los
habitos de vida saludable

1-

1-




