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PROPOSITO

e Se busca que los estudiantes al terminar la guia 6 propuesta para el periodo primero
interprete las posibilidades expresivas que ofrecen los lenguajes artisticos desde los
esquemas tradicionales de la composicion.

e El proposito de este taller es articular y potenciar los aprendizajes sobre EL ARTE Y EL
DEPORTE como elementos esenciales para el desarrollo fisico y emocional de los seres
humanos a lo largo de la existencia, ademas identificar como las practicas motrices y
artisticas incide favorablemente en el desarrollo cognitivo, corporal y cdmo mejora su
salud y bienestar.

ACTIVIDAD 1 (CONCEPTUALIZACION)

SABERES PREVIOS- LEE LENTAY ATENTAMENTE LOS SIGUIENTES TEXTOS:

TERMINO FITNESS Bajo la acepcion fitness se esconden dos definiciones muy vinculadas. En
primer lugar, entendemos por fitness el estado de salud fisica y bienestar que se consigue al
llevar una vida sana apoyada en el gjercicio continuado en el tiempo y en una dieta saludable.
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En segundo lugar, también se define como fitness al conjunto de ejercicios gimnasticos que
se repiten varias veces por semana para conseguir una buena forma fisica. Normalmente
estos ejercicios se realizan en espacios deportivos especificos, como los gimnasios.

Los objetivos de esta practica deportiva son mejorar la resistencia aerobica, tener mayor
flexibilidad, conseguir fuerza muscular, conseguir una fuerza muscular localizada y lograr el
equilibro corporal (ha de respetar unos porcentajes de lo que se considera sano en musculos,
huesos y grasas).

Durante afos el fitness ha estado en auge en Estados Unidos, pero su trascendencia ya se ha
extendido a Europa y algunos paises de América del Sur, como Colombia.

Los deportistas que acuden a esta disciplina deportiva suelen realizar series de carreras,
sentadillas, flexiones y saltos combinados con ejercicios de disciplinas como el break dance.

BENEFICIOS

Si el deportista mantiene un
programa de ejercicios
equilibrado, las ventajas de esta
disciplina son: mejorar la
condicion fisica como
animica.

Mejora de la resistencia
aerobica. Las series de
ejercicios se realizan varias
veces por semana por lo que
consigue aumentar el
desarrollo del sistema
cardiorrespiratorio y, por tanto,
la resistencia.

Full name



” INSTITUCION EDUCATIVA
_—— HECTOR ABAD GOMEZ

Proceso: GESTION CURRICULAR Cédigo
; Version Pagina
Nombre del Documento: GUIA VIRTUAL
01 3deb5

Fortalece la condicién fisica, tanto interna como externa, lo que implica también

un aumento de la autoestima de la persona

que lo practica.

Reduce el riesgo de desarrollar enfermedades como la obesidad o riesgos cardiovasculares,

como tener el colesterol alto, hipertension, etc.

Evita el estrés. La practica de este tipo de actividades deportivas de alto impacto ayuda a que

el deportista esté relajado y tenga menos riesgo de sufrir estrés o depresion

REALIZA EL DIBUJO DEL HOMBRE FITNES Y APLICA COLOR CON EL MATERIAL QUE
TENGAS, PINTURA, ACUARELA, COLORES, MARCADORES ENTRE OTROS.

ACTIVIDAD 2: ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO Y APLICACION DE LA TEMATICA.

ALGUNAS VERDADES DEL ENTRENAMIENTO PARA TENER ENCUENTA TOMA APUNTE

No puedes tonificar (solo "._ _-" . No tienes que terminar
ganar musculo y perder grasa) sl By destrozado para progresar

Sin sobrecarga
progresiva no
mejoraras

Hacer mucho cardio . - R
no es efectivo para . .. 4 musculo usando
perder grasa B\ &9 solo tu cuerpo

Las mujeres no se
ponen como machos
por entrenar fuerza

Las pesas rosas de 1kg s . :" ': Estirar antes de entrenar
no sirven para nada . &8 : esta sobrevalorado
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Imagen tomada de:

https://www.fithessrevolucionario.com/wpcontent/uploads/2020/04/DiezVerdadesEntr

enamiento.jpg

ACTIVIDAD 3. APLICACION Y EVALUACION

Realiza una rutina deportiva basada en la siguiente imagen, toma registro fotografico

haciendo el ejercicio minimo 8 y luego escribe que musculo crees que se trabaja en cada uno

de ellos.

1. REALIZA EL SIGUIENTE GRAFFITI DE ARTE URBANO Y APLICA TEORIA DEL COLOR
CON LOS ELEMENTOS GRAFICOS QUE PUEDES OBSERVAR. (EN EL CUADERNO DE

ARTES GRANDE)
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Tomado de https://thumbs.dreamstime.com/z/deporte-del-mensaje-con-el-
bal%C3%B3n-de-f%C3%BAtbol-en-estilo-arte-pop-138109970.jpg

ACTIVIDAD 4: COMPENSACION SEMANAS 21Y 22

1.Consultay escribe en tu cuaderno que son técnicas de pintura en artes y como se dividen.
Escribelas en tu cuaderno.

2. Consulta las siguientes técnicas y escribelas en tu cuaderno.
a. Oleo

b. Acuarela

c. Pastel

d. Acrilico

e. Mixta

CLEI VI SABATINO: mauricioquirales@iehectorabadgomez.edu.co

CLEI VI NOCTURNO: cristianmejia@iehectorabadgomez.edu.co

FUENTES DE CONSULTA

e http://www.lanubeartistica.es/tareas-y-contenidos-2/
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