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Docente Miguel Angel Taborda Saldarriaga

Nombre del estudiante

1. Competencias Competencia motriz.

Competencia expresiva corporal.
Competencia axioldgica corporal

SABER CONOCER:
1. Identifica como la practica motriz incide favorablemente en su desarrollo fisico.
2. Consulta y argumenta temas relacionados con el ritmo y las expresiones motrices.
3. Comprende la importancia de la préactica deportiva como una oportunidad de vida
saludable.
4. ldentifica su condicion fisica a partir de la realizacion de pruebas especificas.

SABER HACER:

1. Préctica de forma habitual y regulada actividades fisicas destinadas a mejorar su
salud y bienestar.

2. Ejecuta adecuadamente ejercicios y juegos que requieren control y exploracion
corporal y coordinacian.

3. Participa en las actividades deportivas propuestas, con posibilidad de seleccionar
aquellas que le generan bienestar y disfrute.

4. Propone actividades fisicas que ayuden a mejorar su condicion fisica.

SABER SER:
1. Refuerzay valora las actividades dancisticas como parte de su formacién personal y
social.
2. Refuerzay valora las actividades dancisticas como parte de su formacion personal y
. social.
4. Indicadores de 3. Cooperay hace parte de equipos de juego con sus compafieros para realizar

desempefios actividades en clase.
4. Cumple de forma eficiente y oportuna y disfruta de las actividades asignadas en
clase.




5. Contenidos
facilitadores de
aprendizaje

o Identificar las cualidades fisicas con qué nace el ser humano por medio de la
ejecucion préctica.

o llustra las técnicas empleadas para diferentes pruebas deportivas.

¢ Identifica las cualidades fisicas con qué nace el ser humano por medio de la
ejecucion préctica.

e Recolecta informacidn sobre las pruebas fisicas y sus resultados.

e Conoce los conceptos basicos en el deporte de ajedrez y sus beneficios a nivel
cognitivo.

e Reconoce los ejercicios que ayudan a la préactica motora.

e Procesa informacion sobre resultados de las pruebas fisicas que le permiten generar
ideas saludables, favoreciendo la relajacién y el control corporal

e Emite conceptos sobre su desempefio en las pruebas fisicas realizadas.

o Recolecta informacidn sobre las pruebas fisicas y sus resultados.

¢ Identifica el esfuerzo realizado en las pruebas fisicas comparando los resultados y
progresos obtenidos.

e Establece relaciones de causa y efecto sobre los resultados de las pruebas fisicas.

e Correlaciona los resultados de mi esfuerzo fisico realizado con los resultados
obtenidos

e Clasifica los deportes segln sus caracteristicas y reglamentos propios en los juegos
de sal6n y campo.

6. Criterios de
evaluacion

a. Estar matriculado en la Institucion Educativa Bello Oriente.

b. Haber solicitado la promocion anticipada el afio anterior, cumpliendo con el
procedimiento estipulado por la institucion educativa.

c. Presentarse durante la primera semana del afio lectivo a la asesoria donde se resuelven
inquietudes con respecto a la guia orientadora.

d. Presentar la prueba en el tiempo estipulado por la institucion educativa.

e. El estudiante presentara prueba de las areas no aprobadas el afio anterior.

f. Si el estudiante no se presenta a la asesoria, pierde el derecho a presentar la prueba de
promocion anticipada.

Fecha de la asesoria (parala

asesoria presentarse con la guia desarrollada y
con las dudas que desee aclarar sobre la

misma)

Fecha de la prueba

Desarrollo de los contenidos

Para la adquisicion de los aprendizajes y las competencias del area, el estudiante deberd de forma autébnoma
profundizar en cada uno de los contenidos facilitadores trabajados en el grado durante el afio escolar. Para ello, se
sugiere que realice las siguientes actividades.

1. Realizar lecturas relacionadas con los temas propuestos.

2. Visualizar videos acerca de los temas y procedimientos con ejemplos.

3. Elaborar consultas, mapas conceptuales, cuadros comparativos donde pueda extraer las ideas principales de

cada tematica.

4. Practicar ejercicios de comprensién de lectura y pruebas tipo saber sobre los contenidos facilitadores propios

del grado.




Actividades de practica

A continuacion, se propone al estudiante que realice las siguientes actividades de manera auténoma, las cuales le permitiran
alcanzar los aprendizajes y competencias en el area.
1. Buscar las siguientes lecturas y hacer un resumen con las ideas principales.
v" Desarrollo fisico
v' Ritmo
v Expresiones motrices
v" Pruebas de esfuerzo

Actividad fisica y salud

Habilidades dancisticas

Capacidades fisicas

Historia del ajedrez y conceptos basicos del juego

Beneficios de los deportes cognitivos
Para ello, puedes apoyarte en libros de educacion fisica de grado octavo y en el siguiente enlace.
https://contenidos.mineducacion.gov.co/ntg/men/archivos/Referentes Calidad/Modelos Flexibles/Secundari
a_Activa/Guias_del estudiante/Educacion Fisica/lEFR __Grado08.pdf

ASENENENEN

2. Visualiza los videos y realiza un resumen en tu cuaderno de apuntes con las ideas principales
v’ https://www.youtube.com/watch?v=7Kb--T5Fs2E
v’ https://www.youtube.com/watch?v=6ZtpoPGuQv4
v’ https://www.youtube.com/watch?v=IPgORwegByqg



https://contenidos.mineducacion.gov.co/ntg/men/archivos/Referentes_Calidad/Modelos_Flexibles/Secundaria_Activa/Guias_del_estudiante/Educacion_Fisica/EFR__Grado08.pdf
https://contenidos.mineducacion.gov.co/ntg/men/archivos/Referentes_Calidad/Modelos_Flexibles/Secundaria_Activa/Guias_del_estudiante/Educacion_Fisica/EFR__Grado08.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=7Kb--T5Fs2E
https://www.youtube.com/watch?v=6ZtpoPGuQv4
https://www.youtube.com/watch?v=IPq0RwegByg

3. Realiza los siguientes ejercicios practicos en tu cuaderno de apuntes

1. ¢Como crees que desde la educacion fisica y nuestras practicas deportivas podemos mejorar la calidad de vida de las
personas de nuestra comunidad y la de nosotros mismos?

2. Completa el cuadro que aparece a continuacion escribiendo acciones concretas que tl puedes hacer para contribuir en
la solucion de problemas que evidenciamos en nuestra comunidad.

Obesidad Sedentarismo Estrés Depresion

3. Define las siguientes competencias que hacen parte de la educacion fisica en el siguiente cuadro:

Motriz Expresiva Corporal Axiologica corporal




La actividad fisica y la practica deportiva requieren de una buena salud en todos los aspectos de la persona, lo que
incluye buenos habitos y buena actitud. Pero, como ya viste, hay factores que pueden impedir y alterar la
ejercitacion fisica y la practica de cualquier deporte; estos se pueden presentar por un periodo largo, como las
enfermedades por falta de prevencién, o pueden ser factores eventuales (que suceden de un momento a otro), como
las lesiones deportivas. Otros factores que alteran también el desempefio fisico y la disposicion para la actividad
fisica son una alimentacion inadecuada y la falta de descanso.

A

Disposicion I Falta de

descanso

Enfermedades

AGENTES NOCIVOS:

Hay agentes que dificultan el buen desempefio del cuerpo y deterioran la salud progresivamente y hasta pueden
llevar a la pérdida total de la coordinacion y las capacidades fisicas. ;Hemos visto en la comunidad gente que
fuma, toma o consume droga? ;Se conocen sus reacciones? ¢Se sabe lo que le pasa al organismo por utilizar
agentes nocivos? Los agentes nocivos se pueden clasificar en tres grupos: ¢ Alcohol ¢ Tabaco ¢ Drogas El
alcoholismo esta considerado como una enfermedad que avanza poco a poco hasta llegar a provocar la muerte. Es,
sin duda, uno de los principales agentes nocivos que impiden al organismo lograr una buena preparacion fisica, ya
gue repercute en el sistema nervioso, porque al llegar el alcohol al cerebro se produce un desequilibrio que hace
gue algunos 6rganos se atrofien, entre ellos el higado, el estémago y el intestino. El tabaquismo lleva al organismo
de los fumadores 300 compuestos quimicos distintos. Logicamente, nadie puede aguantar durante toda la vida ser
portador de estos, por lo tanto, la Unica solucién es dejarlo. De lo contrario, se pueden producir las siguientes
alteraciones:

Adiccidn a la nicotina la cual se aloja en la sangre provocando problemas cardiacos como taquicardia e infarto.
Aumento de la presion arterial y de los niveles de azicar en la sangre. * Falta de oxigenacién pulmonar. °
Enfermedades como arterioesclerosis, angina de pecho y Ulceras duodenales. * Cancer en: pulmones —enfisema—
, boca, lengua, labios, laringe, eséfago, estbmago y vejiga. Las drogas son sustancias que estan clasificadas como
ilegales. Se consumen por via oral, inhaladas o inyectadas y provocan en el organismo efectos estimulantes,
depresivos o alucinégenos. Todas causan adiccion y un sinndmero de consecuencias peligrosas que llevan a
situaciones de desesperacidn, dolor y, en algunos casos, provocan la muerte por sobredosis (exceso en el consumo)
0 por el deterioro de diferentes drganos del cuerpo. Ademas, afectan el estado fisiolégico y alteran el
comportamiento psiquico y social del individuo. EI consumo de drogas en adolescentes es un riesgo alto para la
salud y tiene consecuencias en la vida adulta pues puede causar: esterilidad, desnutricion, dafios en el cerebro y
otros érganos del cuerpo humano y, por supuesto, afectacion psicoldgica. Asi que antes de tomar una decision
inadecuada, se debe ser consciente de que las consecuencias son muy graves. Debemos estar informados y tener
mucho cuidado.

Lesiones deportivas Durante la practica de cualquier actividad fisica pueden producirse lesiones por accidente,
porque no se esta en una condicion fisica adecuada, por falta de calentamiento y por otras muchas razones. La
fatiga muscular y las lesiones deportivas mas frecuentes afectan el buen desarrollo de la actividad fisica diaria.
Hay diferentes pautas y recomendaciones que se deben aplicar para evitar en lo posible sufrir lesiones y otras para
aliviar sus sintomas. Fatiga muscular Esta se considera como una falta de respuesta del musculo para mantener la
fuerza o potencia suficiente. Las causas de la fatiga muscular son diferentes; una puede ser el agotamiento del
glucogeno en el masculo La fatiga muscular se puede clasificar teniendo en cuenta el grado y la duracion del



esfuerzo realizado: Secundaria Activa // Ministerio de Educacion Nacional Unidad 1. Actividad fisica en la vida
cotidiana grado 8° « Fatiga localizada: se da cuando se afecta un grupo muscular pequefio. Por ejemplo, cuando
hay dolor en los hombros después de jugar baloncesto. * Fatiga general: afecta a grandes grupos musculares; es lo
que comunmente se conoce como cansancio general después de un esfuerzo fisico. ¢ Fatiga cronica: cuando se
presenta en un periodo de tiempo largo (mas de dos o tres dias) y se nota dificultad para realizar la practica fisica,
en estos casos se recomienda consultar al médico.

Para evitar la fatiga crénica, debes hacer tus ejercicios con exigencia, pero reconociendo tu estado fisico y, en
especial, nunca olvidar la vuelta a la calma o recuperacion con estiramientos y manejo de la respiracion. Una ducha
de agua caliente y masajes en la region fatigada ayudan a bajar la tensién y a relajarse.

Lesiones deportivas frecuentes Algunas lesiones que se pueden presentar en la practica del ejercicio y de cualquier
actividad deportiva son: ¢ Heridas superficiales: son raspaduras que se producen en la piel ocasionando
enrojecimiento y, en algunos casos, sangrado de la zona afectada. Se debe lavar la zona afectada con agua
abundante. Una vez limpia, se puede aplicar algun desinfectante con una gasa en la herida.

* Esguince: es el estiramiento excesivo o ruptura de un ligamento. Las articulaciones mas afectadas son tobillos,
rodilla, mufiecas. Se puede aplicar frio sobre la zona afectada para calmar el dolor y disminuir la inflamacién. Pero
en todos los casos es necesario inmovilizar o trasladar sin que la victima utilice la parte afectada y consultar al
médico. * Fractura: es la ruptura de un hueso debido a una caida o golpe fuerte. En estos casos se sugiere no tocar
la zona afectada, inmovilizar y llevar cuanto antes al médico. * Hemorragia nasal: es la salida de sangre por la
nariz que puede producirse por calor o por un golpe. Lavar la cara, no sonarse y hacer presién en la nariz por dos
0 tres minutos, repetir de nuevo si continta la hemorragia.

Habitos alimentarios Comer es uno de los placeres del hombre. Sin embargo, la alimentacién ademas de ser un
placer es el combustible de esa maquina maravillosa que es nuestro organismo. Este necesita alimentos que
contengan los nutrientes necesarios para el desarrollo y la reproduccion de las células. La alimentacion sana y
balanceada es fuente de salud. Al organizar la dieta diaria, debe preferirse el consumo balanceado de: ¢ Cereales
como la harina, el pan, el arroz, los fideos ¢ Azlicares como las frutas, el azlicar refinado y las mermeladas ¢
Proteinas como la carne, la leche, los huevos, el pescado * Proteinas vegetales y vitaminas y minerales que estan
en los cereales, las verduras, legumbres y en todos los alimentos frescos y los frutos secos * Grasas de origen
animal como la mantequilla, la nata * Grasas de origen vegetal como aceites vegetales y margarinas Comer en
exceso, consumir alimentos de mala calidad (comidas rapidas) y preparados de manera inadecuada son factores
de riesgo para la salud. Se pueden producir trastornos metabélicos, obesidad y el riesgo de enfermedades que
afectan el corazon.

Aungue es importante cuidar la dieta por salud, no podemaos estar todo el tiempo preocupados por nuestra imagen
fisica. Un cuerpo estético es aquel que se ve bien, no necesariamente musculoso y atlético, pero si sano y fuerte.
Siempre que se va a empezar una rutina de preparacion fisica, se debe tener una meta, por ejemplo, capacidad
suficiente para realizar un deporte, mejor condicion fisica o mejora del aspecto corporal. El sobrepeso es uno de
los problemas en la sociedad actual, sin embargo, no todo el tiempo el tener formas redondas ha sido sinénimo de
fealdad o enfermedad; en algunas épocas las figuras rellenas eran simbolo de salud y bienestar. Desde mitad del
siglo XX, se empezé a hablar de la delgadez para un cuerpo con figura perfecta.

Pero eso no es tan cierto del todo, algunas personas delgadas también pueden sufrir enfermedades. En este sentido,
lo mé&s importante es verse con un cuerpo proporcionado y armonico. Es determinante tener claro que todos somos
diferentes y que los cuerpos tienen estructuras corporales distintas. La busqueda de una imagen corporal perfecta
o de los estereotipos que se muestran en los medios de comunicacion es un error.

Descanso adecuado La cantidad de horas de suefio dependen de la edad, por ejemplo, los bebés duermen casi todo
el dia. Pero a medida que las personas crecen, las horas de suefio tienden a reducirse, asi que a los 70 u 80 afios se
puede dormir en promedio de cinco a seis horas y es suficiente. Algunos habitos adecuados para dormir son: usar
ropa de dormir comoda, practicar los habitos de higiene correspondientes a ese momento del dia (como cepillar
adecuadamente los dientes), tener un rato de lectura agradable, oir algo de mdsica tranquila. Evita dormir cerca de
una hoguera o de espacios contaminados por humo. No debe haber plantas o animales dentro del sitio donde
duermes.



¢ Teniendo en cuenta lo leido, completa el siguiente cuadro

Alcohol
Efectos nocivos

®,

componentes principales del texto.

®,
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(

garrillo

% A partir de la lectura anterior realiza una sintesis de informacion referente a los

% Realiza un mapa conceptual acerca de las lesiones deportivas
% Realiza un afiche cartelera donde ensefies a la comunidad algunas recomendaciones para el

cuidado de la salud y habitos de vida saludable

Realice la siguiente lectura. ;QUE ES ENTRENAMIENTO FiSICO?

El entrenamiento fisico es considerado un proceso
organizado, planificado y sistematico que facilita el
desarrollo del ambito fisico, psicolégico, emocional,
intelectual y afectivo de las personas que lo realizan,
ademas de promover el cumplimiento de objetivos
propuestos desde el inicio de la préctica deportiva.
El objetivo general del entrenamiento es mejorar las
habilidades y destrezas psicologicas, fisicas y
técnicas del deportista. Ademas, es un espacio donde
él mejora su calidad de vida y logra mayor
autoconocimiento. Para iniciar este amplio tema,
hablaremos primero de algunos conceptos que son
importantes para considerar la carga de
entrenamiento:

La sesion

Todo entrenamiento se desarrolla a través de sesiones
de trabajo. Debe incluir tres momentos principales
que son: calentamiento, parte principal y
enfriamiento:

* El calentamiento consiste en ejercicios de baja
intensidad que preparan el cuerpo para el comienzo
de la actividad fisica. Estos se pueden combinar con
estiramientos para aumentar la flexibilidad. Su
duracion para iniciar es de diez a veinte minutos.

» La parte principal es el ejercicio que se va a
practicar como nadar, correr, alguna actividad

deportiva, etc. Su duracion esta determinada por el
tiempo disponible o el nivel de desempefio de los
participantes.

* La vuelta a la calma o enfriamiento es la reduccion
gradual de la intensidad de la actividad combinada
con ejercicios de estiramiento que promuevan el
mejoramiento de la flexibilidad y la postura corporal.
Su duracidn es de diez a veinte minutos.

* Es necesario tener en cuenta algunos aspectos en la
organizacion de la sesién como:

Duracion o volumen de la sesion

Puede medirse en tiempo: 30, 40, 50 minutos, etc. En
algunos deportes se puede medir por el nimero de
repeticiones. Ejemplos: 20 repeticiones de 50 metros
nadando o 30 saltos largos con carrera de impulso.
Intensidad de la sesion

Cuando hablamos de intensidad, nos referimos al
grado de energia con el que se realiza la actividad y
a los cambios fisiolégicos que se obtienen como
respuesta a esa actividad. Se mide por la frecuencia
cardiaca generada o por la percepcion de esfuerzo
que tenga el participante. Descansos en la sesion:
también se conocen como pausas en una sesion.
Pueden hacerse diferentes tipos de descansos:

e Completos: cuando se recupera totalmente el
organismo para realizar otro ejercicio.



 Incompletos: cuando se inicia el siguiente ejercicio *Activo: cuando se descansa mientras se realiza una

sin haberse recuperado totalmente. actividad. Por ejemplo, cuando después de correr, se
A su vez, los descansos (sean completos o sigue caminando y se inician ejercicios de
incompletos) pueden ser: estiramiento, decimos que es un descanso activo
*Pasivo: descansando quietos en el puesto o de pie. después de correr.

Tipos de ejercicios

Existen dos tipos de ejercicios de acuerdo con la intensidad y la duracion:

* Los ejercicios aerdbicos que son un conjunto de ejercicios de baja o media intensidad y larga duracion en los
que el cuerpo quema hidratos y grasas para obtener energia aumentando, asi, la necesidad de oxigeno del
organismo. Por ejemplo, caminar minimo cuarenta minutos a un paso moderado, trotar o correr durante una hora,
nadar por lo menos treinta minutos, montar en bicicleta mas de cuarenta minutos, etc.

* Los ejercicios anaerébicos que son un grupo de ejercicios denominados de alta intensidad y poca duracién
debido a que no se necesita oxigeno adicional al que se respira normalmente. La energia proviene del ATP
muscular y la glucosa que ya posee el cuerpo. Dos ejemplos de ejercicios que requieren gran esfuerzo en poco
tiempo son el levantamiento de pesas con una carga alta durante un tiempo muy corto y las carreras de velocidad,
por ejemplo, de 100 metros a la méxima intensidad.

Frecuencia de la actividad fisica

De acuerdo con las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud, es vital desarrollar actividad fisica
de manera moderada, es decir, por lo menos, tres veces a la semana por treinta minutos minimo. Esto, sin
excederse, puesto que ejecutar una actividad fisica intensa de manera esporadica (una vez a la semana, por
ejemplo) puede generar lesiones y en algunos casos ataques cardiacos debido a la presion que se ejerce sobre el
corazon.

% A partir de la lectura anterior realiza una sintesis de informacion referente a los
componentes principales del texto.

% Realiza un programa de entrenamiento para la actividad fisica y salud para 2 semana, 3

dias por semana, para un total de 6 sesiones de entrenamiento, este debera contener:

Ejercicios aerdbicos y anaerébicos

Frecuencia de la actividad fisica

Duracién de la sesion

Intensidad de la sesion

Ejercicios de calentamiento

Ejercicios para la parte principal de la sesion

Vuelta a la calma

NookrwdE

>

+« Realiza un cuadro con toda la informacion por cada sesion de entrenamiento y agrega un dibujo
para una facil comprension de tu propdsito.



«+ A continuacion, realice las siguientes consultas de manera autonoma, las cuales le permitiran alcanzar
los aprendizajes y competencias en el area:

Historia y reglamento del futbol

Historia y reglamento del voleibol

Historia y reglamento del baloncesto

Consulta 5 pruebas de condicion fisica, sus caracteristicas principales, y métodos de evaluacion

ApwnhE

PREGUNTAS DE SELECCION MULTIPLE CON UNICA RESPUESTA. (TIPO I). Las preguntas de este
tipo constan de un enunciado y de cuatro opciones de respuesta, entre las cuales usted debe escoger la que
considere correcta. Segun los aprendizajes de esta guia responda.

Un profesor de deportes se encuentra a cargo de un equipo de futbol conformado por estudiantes, durante el
entrenamiento se trabaja el desarrollo de las cualidades fisicas basicas. Segun el concepto de cualidades fisicas
¢, Cual de los enunciados no es una cualidad fisica?

A). La fuerza

B). El equilibrio

C). La motivacion cognitiva.

D), La Velocidad

¢ Cual de las siguientes opciones define el concepto de recreacion?

A). Proceso que busca recuperar la capacidad de expresion y comunicacion del nifio.

B). Conocimiento de la posicion en que se encuentra nuestro cuerpo.

C). Conformacion del cuerpo humano expuesto a condiciones Fisicas.

D). Ninguna de las anteriores.

El ejercicio donde intervienen los agentes ojo-pie, recibe el nombre de:

A). Movimiento corporal.

b). Coordinacién 6culo-pédica.

C) Coordinacion fina.

D). Coordinacion gruesa.

¢,De acuerdo a sus conocimientos que es calentamiento fisico?

A). Conjunto de ejercicios generales realizados para aumentar la frecuencia cardiaca.
B). Es el cambio en diferentes acciones que son producidos por una fuerza
C). Son ejercicios orientados a una especialidad como tema central en cada deporte

D). Son ejercicios que se realizan con los brazos.



El estiramiento fisico es muy importante para el hombre. Uno de los siguientes items menciona claramente
cuando se debe hacer...

A). Antes de realizar un trabajo.

B). Después de estar sentado o de pie por mucho tiempo.

C). Antes o después de cualquier actividad deportiva-fisica

D). Cuando estoy estresado

Para qué sirve el calentamiento fisico

A. Para mejorar el rendimiento en la actividad fisica, disminuir el riesgo de que se produzcan lesiones y Preparar
el cuerpo psicoldgicamente para la actividad fisica.

B. Para jugar y disponer el cuerpo a una actividad.
C. Para calentar los huesos y musculos

D. Para ser mas rapidos cuanto hacemos ejercicio.
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