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PROPOSITOS

e Se busca que los estudiantes al terminar la guia 1 propuesta para el periodo tercero interprete las posibilidades
expresivas que ofrecen los lenguajes artisticos.

e Relaciono las variaciones del crecimiento de mi cuerpo con la realizacién de movimientos.

e Comprendo los conceptos de las pruebas que miden mi capacidad fisica y hago aplicacion de ellas.

ACTIVIDAD 1 (CONCEPTUALIZACION)

TEMA: LENGUAJES ARTISTICOS

Lenguaje artistico. La creacion artistica es una funcion esencial del ser humano; arte y hombre son inseparables. René Huyghe
escribe: "No hay arte sin hombre, pero quiza tampoco hombre sin arte". El hombre, para transmitir sus ideas y sus sentimientos,
ha creado unos cddigos basados en sistemas de signos. Uno de esos codigos es el lenguaje articulado, sin el cual no seria
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posible el progreso, el incremento de experiencias de la especie humana; otro es el lenguaje matematico, que permite medir las
dimensiones de la realidad material y fundamentar el desarrollo de todas las ciencias de la naturaleza; otro es el artistico, ya que
el arte es, ademas de una forma de conocimiento, como la ciencia y la religién, que permiten el acceso a diferentes esferas

del universo y del hombre, un lenguaje, un medio de comunicacion con el que artista expresa imagenes de la realidad fisica y
humana, y de las vertientes del psiquismo (sentimientos, alegrias, angustias, esperanzas, suefios).

TOMADOQ: https://www.ecured.cu/Lenguaje_art%C3%ADstico
¢Qué es la actividad fisica?

:Qué es la actividad fisica? ;Para qué sirve realizar actividad fisica de forma regular? La actividad fisica es cualquier movimiento
corporal voluntario que aumente el gasto energético, como por ejemplo caminar, subir escaleras o desplazarse en bicicleta al
lugar de estudio o de trabajo. ;Cuanto hacemos hoy en Colombia? Solamente el 46,5% de los adultos colombianos de 18 a 64
afos no cumple con las recomendaciones de Actividad Fisica, (realizar por lo menos 150 minutos a la semana). Adicionalmente,
1 de cada 3 colombianos camina como medio de transporte y 1 de cada 18 utiliza la bicicleta como medio de transporte.

¢Por qué sirve realizar actividad fisica de forma regular?

Los habitos saludables: realizar actividad fisica regular, mantener un patrén alimentario saludable (consumo de sal inferior a 5
gramos diarios, consumo de agua potable como bebida, bajo consumo de grasas trans y saturadas, consumo de 30g de fibra
diarios, 400gr de frutas y verduras) y evitar el consumo o exposicion al tabaco y reducir el consumo de alcohol, permiten reducir
hasta en un 80% el riesgo de muertes tempranas por enfermedades crénicas no trasmisibles (Enfermedad cardiovascular,
Diabetes tipo 2, Cancer, entre otras).
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Se estima que la actividad fisica disminuye en un 30% las complicaciones cardiovasculares de la enfermedad ABECE - Actividad
Fisica para la Salud 3 coronaria, el 27% de los casos de diabetes tipo 2 y el 25% de los canceres de seno y colon, entre otros.
Reduce riesgo de sindrome metabdlico.

En Enfermedad Cardiovascular. Niveles moderados reducen el riesgo en 20% de enfermedad coronaria. Niveles intensos tienen
un riesgo 30% menor de cardiopatia isquémica.

Ademas, contribuye a la reduccidn de obesidad infantil y en el adulto y a preservar la salud mental reduciendo la aparicion de
sintomas como la ansiedad y condiciones como la depresién. Existe una asociacion moderada e inversa con el desarrollo de
canceres de colon y de mama. Reduce el riesgo de cancer de pulmén, 20% y de endometrio y cancer de ovario en un 30% y
20%, respectivamente.

En cuanto a trastornos musculo-esqueléticos, existe menor riesgo de fracturas, dolor y funcionalidad, calidad de vida, y retraso
en la aparicion de la discapacidad a las personas con osteoartritis y otras enfermedades reumaticas.

Los adultos fisicamente activos tendran un menor riesgo de fracturas de cadera o columna.

ACTIVIDAD 2: ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO Y APLICACION DE LAS TEMATICAS.

La linea es uno de los elementos basicos del disefio y en un conjunto compositivo como formas se convierte en un elemento de
expresion del arte como lenguaje comunicativo. En una hoja de block o en tu cuaderno realiza una composicion donde utilices
diferentes tipos de lineas para generar un conjunto de formas decoradas con el mismo elemento.

Aqui te dejo un ejemplo para que te guies.
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¢Como debo empezar a realizar actividad fisica de forma segura?

Si usted tiene un estilo de vida sedentario, seria apropiado comenzar con pequefas dosis de actividad fisica, para ir
aumentando gradualmente su duracién, frecuencia e intensidad.

La actividad fisica para la salud se puede realizar a través de diferentes dimensiones y modalidades. Las dimensiones en las
cuales se realiza son el tiempo libre, la actividad laboral, como medio de transporte y las actividades domésticas. Asi las

modalidades que se pueden desarrollar en estas dimensiones incluyen las caminatas, el uso de la bicicleta y otras formas no
motorizadas para recreacion o transporte, la natacion, el uso de equipos de gimnasia, las actividades recreativas, los juegos
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tradicionales, el cargar objetos pesados, subir escaleras, las actividades de jardineria y aseo del hogar, la danza o baile entre

muchas otras.

Tanto en nifios como en jovenes, la participacion en actividades de fortalecimiento muscular dos o tres veces por semana
mejora considerablemente la fuerza de los musculos. Y en adultos reduce el riesgo cardiovascular.

La actividad fisica realizada en el tiempo libre, como medio de transporte, en labores domésticas y en el trabajo, suman para

cumplir las recomendaciones de actividad fisica para la salud.

En adultos mayores, Para evitar las caidas, conviene practicar ejercicios fisicos moderados para el mantenimiento del equilibrio

y fortalecer la musculatura tres veces por semana.

ACTIVIDAD 3: ACTIVIDAD EVALUATIVA.

Después de realizar el dibujo propuesto en lineas, debes pensarte en una pagina la realizacion de un entrenamiento deportivo

teniendo en cuenta los siguientes elementos:

e (Calentamiento

e Actividad central

e Objetivo del entrenamiento
e Duracién

e Estiramiento
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RECUERDA QUE LA ACTIVIDAD LA DEBES ENVIA HASTA EL 19 DE SEPTIEMBRE AL CORREO:

CLEI 304-305-306-307-308 mauricioguirales@iehectorabadgomez.edu.co

CLEI 301-302-303 cristianmejia@iehectorabadogomez.edu.co

FUENTES DE CONSULTA.

e https://www.ecured.cu/Lenquaje art%C3%ADstico

e https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDiqgital/RIDE/VS/PP/ENT/abece-actividad-fisica-para-la-salud.pdf
e https://www.youtube.com/watch?v=3e1ThgeTKfM
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