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REPUBLICA DE COLOMBIA

GUIA DE APRENDIZAIJE 1

Tema: Habilidades motrices bdsicas | Grado: Tercero | Asignatura: Educacion fisica | Semana: 1y 2

Desempeiio del tema: Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las habilidades motrices
basicas de locomocidn, manipulacidn y estabilidad en diferentes direcciones, alturas y niveles

Estandar, DBA o lineamientos

Aplica las habilidades bdsicas en todas las acciones de movimiento con su entorno.
- Exploro diversidad de actividades fisicas que estén de acuerdo con mis posibilidades.

- Afianzo y combino las diferentes habilidades motrices bdsicas en manipulacion, locomociény
estabilizacion.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Observa las siguientes ilustraciones.

2. Comentamos

a. ¢Qué actividades realizan los nifios que aparecen en las imagenes?
b. ¢Qué necesitan para realizar los movimientos?
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3. Lee comprensivamente la siguiente informacion sobre las HABILIDADES, MOTRICES
BASICAS. Tu profe te complementa con una explicacion.

HABILIDADES MOTRICES BASICAS

Las habilidades motrices bésicas son aquellas acciones motoras que surgen de forma
natural conforme a la evoluciébn humana. Se trata de aquellas habilidades innatas, que
aparecen a medida que avanza su desarrollo, tales como andar, correr, saltar, girar, lanzar.

Habilidades de locomocion: son movimientos realizados por el cuerpo desplazandose de
un punto a otro: caminar, correr, gatear, saltar, trepar.

Habilidades de manipulacién: son movimientos de manejo, recepcién y lanzamiento de
un objeto: lanzar, botear, empujar, recibir, patear, atrapar, levantar un objeto.

Habilidades de estabilidad: son movimientos de adecuacion y adaptacién del cuerpo en
relacion a espacio y tiempo, aplicando equilibrio y ajuste postural contra fuerza de gravedad:
girar, inclinarse, levantarse rodar, estirarse, colgarse
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4. Reconoce las habilidades motrices basicas, para los cual debes encerrar las imagenes
con el color correspondiente.

Azul: locomocion Rojo: Manipulacion Verde: Estabilidad
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ACTIVIDADES PRACTICAS

Recuerda: “El deporte es necesario para tener una buena salud fisica y mental, pero para
no salir lastimados debemos hacer antes unos ejercicios de calentamiento”

CALENTAMIENTO

En compafiia del docente, desplazate al patio o la cancha.
Primero que todo realizaremos ejercicios de calentamiento, asi:

Realiza un trote suave alrededor de la cancha o el patio.

Mueve los tobillos en varias direcciones.

Realiza 10 sentadillas.

Toda con la mano derecha la punta del pie izquierdo y viceversa.
Mueve el tronco hacia los lados.

i {%;’% '?t I A |

|CARRERA | |TOBILLOS | | |ROD|LLAS| [ CADERA ] [ TRONCO |

okhwbhPRE

AHORRA A PRACTICAR I.AS HABILIDADES
MOTRICES.

1. Camina en linea recta de un lado al otro, corre hasta el otro extremo de la cancha
tocando la malla, salta varios obstaculos organizados en el patio y gatea de un lado
al otro.

2. Ubicate al frente de un compariero, lancen continuamente el balén, luego batea el
bal6n para que tu compariero lo reciba y viceversa.

3. Aplica tu equilibrio, realiza giros a la derecha y a la izquierda. Inclinate hacia
adelante varias veces sin doblar rodillas,
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PARA PINAILIZAR HARFEMOS

FESTIRAMIENTOS.
,i o \o f
- (3 5 - ‘"é d » 0
) )' /

. R A e

ACTIVIDADES DE APLICACION

1. Complete el crucigrama con las habilidades basicas: gatear, caminiar, correr, saltar, patear,

atrapar, lanzar.
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2. Las habilidades motrices bdasicas se clasifican en 3 tipos:
A: Locomocion.

B: Estabilidad.

C: Manipulacién.

Ubica la letra segln corresponda a cada imagen.
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GUIA DE APRENDIZAIJE 2

Tema: Coordinacion dinamica y manejo Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica | Semana:3y4
del lazo.

Desempefiio del tema: Desarrollar habilidades para el desplazamiento y salto continuado con el lazo

Estandar, DBA o lineamientos

- Exploro las posibilidades de movimiento de mi cuerpo utilizando diferentes movimientos.
- Participo en juegos colectivos que me permitan afianzar las relaciones de amistad.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Lee comprensivamente.

SALTOS DE CUERDA
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Es una actividad practicada como juego infantil y como ejercicio fisico (especialmente como
entrenamiento para algunos deportes, como el boxeo, tenis o el culturismo).2 El uso de las
cuerdas para saltar ha sido tradicionalmente uno de los juegos favoritos de los nifios. Los
ejercicios con comba se suelen utilizar como calentamiento deportivo previo a otros
ejercicios, y resultan un entrenamiento ideal para los deportes que requieren vigor,
coordinacién y ritmo. El salto con cuerda endurece y renueva la textura de los masculos, y
se considera adecuado para el corazén y los pulmones. Uno de los aparatos de la gimnasia

ritmica es la "cuerda", que hasta cierto punto es similar a la cuerda para nifios o de
entrenamiento.

El salto a la cuerda habitualmente consiste en que uno o mas participantes saltan sobre
una cuerda que se hace girar de modo que pase debajo de sus pies y sobre su cabeza. Si
el juego es individual, es una persona que hace girar la cuerda y salta. Si el juego es en
grupo, al menos son tres personas las que participan: dos que voltean la cuerda mientras
gue una tercera salta. Es habitual saltar al ritmo de sencillas canciones populares que
entonan los participantes. Si se juega con dos cuerdas, es considerablemente mas dificil.
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Los participantes pueden saltar simplemente hasta que se cansan 0 incurren en una
equivocacion. Es un juego popular muy conocido en casi todas partes. Otra modalidad se
juega con una cuerda en donde dos personas sostienen la cuerda y los demas jugadores
pasan debajo de ella. Una vez que todos los jugadores han pasado, los que sostienen la
cuerda la bajan un poco mas, y vuelven a pasar por debajo de ella el resto de jugadores, y
asi sucesivamente.

BENEFICIOS DEL SALTO CON LAZO

Ademas de proporcionar beneficios al estado fisico en general, los ejercicios con cuerda
tienen efectos particularmente interesantes para determinadas personas y practicas
deportivas. Los muasculos de los brazos y de las piernas (pantorrillas, muslos y gluteos) se
desarrollan y fortalecen, perdiendo su flacidez y mejorando su forma, mientras el cuello, los
hombros y el pecho se ensanchan y se vuelven firmes. Si se salta hacia atras, ayuda a
fortalecer el busto y a mejorar la postura en general.

2. Trabaja en equipo.
Toma nota de las ideas principales de la lectura.

3. Analizay responde:
a. ¢Qué les pasa a los musculos con el salto de la cuerda?
b. ¢Cuales son los beneficios del salto de la cuerda?

ACTIVIDADES PRACTICAS

CALENTAMIENTO

El calentamiento va a consistir y realizar 10 minutos de movilidad articular marcada por el
profesor siendo las principales articulaciones a trabajar: tobillos, mufiecas, rodillas y
hombros.

A PRACTICAR KI. SALTO DK 1.A CUERDA

SALTO DE MANERA INDIVIDUAL: En este momento vamos a practicar algunos saltos de
manera individual, siguiendo una progresion de dificultad que marcara el profesor, siendo
éstas las siguientes:

e Salto con pies juntos con el movimiento de la cuerda hacia delante.
e Salto con pies juntos con el movimiento de la cuerda hacia atréas.
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e Salto a la pata coja con el pie derecho realizando los apoyos en el suelo con el
movimiento de la cuerda hacia atras.

e Salto a la pata coja con el pie derecho realizando los apoyos en el suelo con el
movimiento de la cuerda hacia delante.

e Salto a la pata coja con el pie izquierdo realizando los apoyos en el suelo con el
movimiento de la cuerda hacia delante.

e Salto a la pata coja con el pie izquierdo realizando los apoyos en el suelo con el
movimiento de la cuerda hacia atras.

¢ Realizar salto alternando el apoyo de un pie y otro pero en desplazamiento

SALTO POR PAREJAS: Consiste en diferentes ejercicios por parejas, en funcion de los
miembros que van a saltar y de su altura se tendran que adecuar la cuerda en longitud.

e Por parejas, cada uno de la pareja agarra un extremo de la cuerda, y realizando un
movimiento simultaneo hacia delante los dos saltan con los pies juntos a la vez en
estatico.

e Por parejas, cada uno de la pareja agarra un extremo de la cuerda, y realizando un
movimiento simultaneo hacia delante los dos saltan con los pies alternativos en
estatico.

e Por parejas, cada uno de la pareja agarra un extremo de la cuerda, y realizando un
movimiento simultaneo hacia delante tienen que realizar pasos desplazandose
hacia delante.

e Por parejas, cada uno de la pareja agarra un extremo de la cuerda, y realizando un
movimiento simultaneo hacia atras tienen que realizar pasos desplazandose hacia
atras.

e Uno de la pareja esté realizando saltos individuales con movimiento de la cuerda
hacia delante y otro de la pareja tiene que entrar dentro y saltar con él.

ESTIRAMIEKENTOS

Para concluir la clase se realizaran 5 minutos de estiramientos de los principales muisculos
gue han intervenido en la realizacion de la sesion. Los ejercicios de estiramientos van a ser
marcados por el profesor siendo los principales grupos musculares a estirar: gemelos,
s6leo, deltoides, isquiotibiales, pectorales....

ACTIVIDADES DE APLICACION
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1. Dibujate en el cuaderno y escribele el nombre a cada una de las partes del cuerpo.

2. Préctica con los integrantes de tu familia el salto de la cuerda o lazo y explicales
los beneficios de este ejercicio.
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GUIA DE APRENDIZAIJE 3

Tema: Coordinacion 6culo manual y juego | Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica | Semana:5y6
de pelota.

Desempeiio del tema: Afianzar la coordinacién 6culo-manual en relacidn a los pases, lanzamientos,
recepciones y golpeos con la pelota mejorando el lanzamiento de precision.

Estandar, DBA o lineamientos

- Reconozco mis posibilidades de movimiento a través de la educacion fisica y la recreacién.
- Experimento diferentes formas de lanzar y atrapar, variando direcciones, alturas, velocidades y
distancias.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Lee comprensivamente la siguiente informacion.

COORDINACION OCULO MANUAL

La coordinacion oculo-manual, también llamada ojo-mano, es una habilidad cognitiva
compleja, que nos permite realizar simultdneamente actividades en las que tenemos que
utilizar los ojos y las manos. Los ojos fijan un objetivo y son las manos las que ejecutan una
tarea concreta. Son muchas las actividades mediante las cuales podemos desarrollar esta
habilidad, como hacer trotes, meter y sacar objetos de un recipiente, lanzar y recibir pelotas.
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ACTIVIDADES PRACTICAS

CALENTAMIENTO.

1. Realiza los siguientes ejercicios en el patio, para lo cual vas a necesitar un globo o

bomba inflada:

a. Lanza el globo al aire con ambas manos y rotala derecha e izquierda sin dejarla
caer.

b. Seguir lanzando el globo al aire, mantener el equilibrio con un pie y luego
cambiar al otro pie.

c. Con un poco de dificultad. Lanzar el globo al aire con la mano derecha e
izquierda y tocar el piso sin dejar caer el globo.

d. Lanzo el globo al aire y giro para recibirlo con la mano, sin dejarlo caer.

e. Trata de arrodillarte y pararnos siempre con el globo al aire sin dejarlo caer.

Recuerda mantener siempre el equilibrio y la coordinacion, sin dejar caer el
globo.

A PRACTICAR LOS FEJERCICIO O0OCULO
MANUAL.

1. En pareja con un compafiero lancen entre si una pelota recibiéndola con las manos
sin dejarla caer al suelo.

2. En pareja a cierta distancia y con un aro en el centro, lancen una pelota que a caiga
al centro del aro y rebote al compafiero.

3. Desplazarse en el espacio haciendo rebotar la pelota con una sola mano,
posteriormente, rebotar con una mano y recibirla con la otra mano.

4. Lanzar la pelota contra la pared, haciéndola rebotar sin dejarla caer al suelo.

Realiza estos ejercicios varais veces.
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ESTIRAMIENNTOS

Para terminar, vamos a realizar estiramiento, iniciamos con unos ejercicios de respiracion,
luego estiramos las manos asi:

Mufieca: Rango activo de movimiento

% -
Estiramiento de muifieca
Estiramiento de mufieca en extension
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Estiramiiento de mufieca Pronacién y supinacién del antebrazo
en flexién

iﬁ §:‘“’L ¥
Fortalecimiento
Ejercicio de flexion Ejercicio de extensién del agarre
de mufieca de mufieca
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ACTIVIDADES DE APLICACION

1. Juega con tus comparieros a los bolos, realizando un registro de cuantos bolos se
caen en cada tiro. Los bolos los puedes hacer con botellas plasticas.

2. En esta actividad se necesita de mucha coordinaciéon de ojos y manos, ya que
tenemos que realizar un paisaje sin utilizar pincel, nuestra herramienta para pintar
seran nuestros dedos y la pintura, lo puedes realizar en una hoja de block.
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GUIA DE APRENDIZAIJE 4

Tema: Coordinacion o6culo pédicay juegos | Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica | Semana: 7y 8
con pelota

Desempeiio del tema: Desarrollar habilidades en la ejecucion de pases y recepciones para la
participacion en juegos de grupo que impliquen control y dominio de pelota con el pie.

Estandar, DBA o lineamientos

- Reconozco mis posibilidades de movimiento a través de la educacion fisica y la recreacion.
- Experimento diferentes formas de lanzar y atrapar, variando direcciones, alturas, velocidades y
distancias.

ACTIVIDADES BASICAS

Lee comprensivamente.

OCULO PEDICA

La coordinacion éculo pédica o coordinacién ojo — pie, es igual que el 6culo — manual, pero
en este caso las ejecuciones se haran con el pie como elemento clave de desplazamientos,
conducciones de balon, saltos de obstaculos y mas. En otras palabras, es la manipulacion
de objetos con los miembros inferiores.

La coordinacion 6culo-pédica hace referencia a la capacidad de manejar los pies en
funcién de lo que percibimos con los o0jos. Este seria el caso de patear una pelota o saltar
una valla.
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ACTIVIDADES PRACTICAS

CALENTAMIKNNTO

Vamos a iniciar con un trote suave en el puesto durante 5 minutos, luego darle 5 vueltas al
patio, ejercicios de respiracion, caminar abriendo y cerrando los brazos bien estirados y 10
sentadillas.

Luego realizamos las siguientes actividades:

- Llevamos un balén rodado con el pie de un externo del patio al otro extremo 5
veces.

- Desplazar el balén con el pie en linea recta.

- Realizar 10 toques con un bal6n de futbol

- En pareja, pasar el balon e caminando al mismo tiempo.

A PRACTICAR I1.LOS FJERCICIO OCULQO
PEDICA,

Se realizaran los siguientes ejercicios:

- Conducir la pelota con el pie de diferentes formas: rodandola con el pie, en
carreras, en zigzag, etc.

- Hacer toques con el pie.

- Golpear la pelota y recepcionarla.

- Golpear la pelota contra la pared de forma repetida.

- Golpear la pelota como si fuera saque de portero de fatbol.

EJERCICIOS EN PAREJAS:

- Pasarsela con el pie.
- Pasarsela con el pie frente a una pared.
- Pasarsela con el pie en carrera desde un fondo del patio hasta el otro.

ESTIRAMIENTOS

JUEGO: PISAR LA COLA DE LA SERPIENTE

Se divide el grupo en dos y se eligen a dos nifios, quienes seran los encargados de llevar
la serpiente (un pedazo de cuerda largo) tomaran de un extremo de la cuerda y la
arrastraran con movimientos ondulares o en zigzag. A la sefial del docente cada nifio que
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lleva la serpiente comenzara a correr por todo el espacio, arrastrandola y moviéndola, el
resto de los nifios trataran de pisar la cola de ésta, la serpiente morira cuando sea pisada
mas de tres veces.

Luego se haran ejercicios de respiracion, trote suave, caminar, caminar levantando las
rodillas.

ACTIVIDADES DE APLICACION

1. Escribe el nombre de cada deporte o actividad de la coordinacién 6culo pedica.
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GUIA DE APRENDIZAIJE 5

Tema CUANTO HE APRENDIDO Grado: Tercero | Asignatura: Educacion fisica | Semana: 9

Desempeiio del tema: Identificar las habilidades motrices bdsicas para mejorar tu desempefio

Estandar, DBA o lineamientos

- Fortalecer las habilidades motrices basicas para el mejoramiento del desempefio en diversas
actividades de la vida cotidiana.

NOTA: Realiza las actividades en tu cuaderno y desarrolla.

1. Observa laimagen y responde la pregunta
¢ Qué habilidades motrices realizan los nifios? Marca con una X en el siguiente
cuadro
Habilidades motrices | Marca con una X

Correr
Rodar
Saltar
Trepar
Atrapar
Lanzar
Patear
Colgarse
Girar
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2. En estas dos imagenes identifica el nombre de los juegos y las habilidades
motrices que se emplean en el juego.

Nombre del juego

Habilidades motrices que
observas en el juego

Nombre del juego

Habilidades motrices que
observas en el juego

3. Coloca el nombre a cada imagen segun la habilidad que corresponda
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4. Lee, analiza y sefiala la correcta.

+ 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.

« En la coordinacién viso-manual se trabaja:
A. el ritmo

B. los agentes ojo-mano

C. la flexibilidad

D. La coordinacion fina y gruesa.

s T
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GUIA DE APRENDIZAIJE 5

Tema Actividades de refuerzo Grado: Tercero | Asignatura: Educacion fisica | Semana: 10

Desempeiio del tema: Identificar las habilidades motrices basicas en diversos juegos y actividades.

Estandar, DBA o lineamientos

- Experimento y utilizo mis habilidades motrices para relacionarme con los compareros en
diferentes situaciones.

CALENTAMIENTO

Los alumnos realizaran los siguientes ejercicios.

- Caminar en linea recta en el patio.
- Trote suave en el patio.

- Ejercicios de respiracion.

- Caminar levantando la rodilla.

EJERCICIOS PRACTICOS.

- Realizar el juego de la rayuela.
- Juego ponchado.

- Juego del pafiuelo.

- Salto de la cuerda.

ESTIRAMIENTOS

- Ejercicios de respiracidn.
- Ejercicios de estiramiento de las manos y murfiecas.
- Estiramiento de cuello, brazos y pies.
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UNIDAD N2

FQUILIBRIO Y
KXPERIENCIAS
GIMNASTICAS

SEGUNDO PERIODO
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UNIDAD N°2

FQUIILLIBRIO Y EXPERIENCIAS
GIMNASTICAS

GUIA DE APRENDIZAJE N°1

Tema: El equilibrio estatico y Grado: Asignatura: Ed. Semana: 1y 2
dinamico. Tercero Fisica

Desempenfio del tema: Exploro las posibilidades de movimiento de mi cuerpo manteniendo el
equilibrio estatico y dinamico.

Estandar, DBA o lineamientos

- Ejecuto actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la
condicion fisica por medio de la practica de ejercicios.

- Mantengo el equilibrio estatico y dinamico con o sin objetos.

- Colaboro con los compafieros que tienen dificultades en las actividades.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Lee, analizay observa las vifietas.

EL EQUILIBRIO ESTATICO, es el que utilizamos cuando estamos parados.

| £

|

| o oS
\ '
|

F 4

etc.

=
L

o
bl
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L

4
Y

{

. SABIAS QUE...?

- La superficie que tengamos en contacto con el suelo sera nuestro base de
sustentacion.
- Cuantos mas apoyos tengas con el suelo, mas facil sera estar equilibrado.

ﬁ Observa estos nifios. Todos necesita} = E* A B

mantener el equilibrio para hacer sus & ?{ l

.o : > { G ¢
actividades. < h&@ E/ &
a. Rodea con un circulo rojo los nifios s (@

gue estan en equilibrio dindmica y con 5 &

un circulo azul los que estdn en 4}\{

equilibrio estatico. V4 "ﬁ

‘g% “\:‘:“ ﬂ

b. Rodea con un circulo verde las bases f’i‘l \M

de sustentacion. = i
c. Escribe debajo el numero de apoyos ~ j A v [{

Qe tiene cada nifio. / < &

ACTIVIDADES PRACTICAS

CALENTAMIENTO

Realiza los siguientes ejercicios. Recuerda realizar ejercicios de respiracion.

£%
D

| 2] Realizar saltos de tijera separando y juntando brazos y las piernas
(15 repeticiones)
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/&‘r Debes elevar las rodillas alternando entre derecha e izquierda por lo
menos durante 20 segundo a una velocidad lenta.

® *
@ { Debes elevar las rodillas alternando derecha e izquierda
. e - .
\ s . contando hasta 20 a una velocidad lenta.
\ y, F
L -

A PRACTICAR FJERCICIOS

EJERCICIO 1. Comenzaremos con un juego, en el cual debe haber 3 participantes.

e Dos participantes se debeb ubicar frente a frente, separados por un metro de distancia.

e Deben colocar dos objetos pequenios a la derecha de cada particpante a un metro de
distancia.

e Un tercer particpante dara las instrucciones, como, por ejemplo tocarse la cabeza, saltar,
cambio de lugar, abajo, arriba, a la derecha (en el momento de escuchar derecha o
izquierda, deben tomar el objeto pequefio que se encuentra en el lugar nombrado)

e El primer particpante que toma el objeto es el ganador.

e Luego cambian de lugar los participantes.

EJERCICIO 2: Realiza un circuito con los ejercicios de equilibrio estatico y dindmico. Busca un lugar
adecuado, los materiales que necesitas como la pelota o baldn, una cuerda, un palo y un obstaculo
para saltar. Deben hacer todos los ejercicios seguidos y los pueden combinar como quieras.
Recuerda tener en cuenta las precauciones para evitar accidentes. Mira el ejemplo:

(o " @ :" -
= o JOER w—p , M w—) % A
7 2 \ -3
PA ; /T 4
~p- 3
. 2 “%
- V ) = “m = Q*.').“
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KESTIRAMIKNNTO

Realiza los siguientes ejercicios de estiramiento, de acuerdo a la imagen.

iy Ng £
>y /
= -~ B A_p}_m

2

ACTIVIDADES DE APLICACION

Realiza los siguientes ejercicios:

1. Realiza un circuito con obstdculos para realizar habilidades como saltar, desplazamiento y
equilibrio. Salto a pie junto, una vez que salta se devuelve caminando al principio y vuelve
a caminar.
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2. Desplazamiento en sigzag, cuando termina se devuelve caminando al inicio.

{
{ IN
Q
A
o
A
A

3. Equilibrio dinamico sobre cuerda y con objeto en la cabeza o mano.
%

4. Realiza los siguientes dibujos en tu cuaderno, y escribe si es equlibrio estatico o dindamico.

-~

=
s
e

35
»)

:;:__2

=
N &
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 2

Tema: Control corporal en rollo y
giros

Grado:
Tercero

Asignatura: Ed.
Fisica

Semana: 3y 4

deportivas.

Desempeiio del tema: Resolver situaciones motrices disponiendo de habilidades generales,
combinadas y especificas, en juegos, practicas corporales, gimnasticas, expresivas y

Estandar, DBA o lineamientos

- Coordino los movimientos de las partes del cuerpo con independencia segmentaria.

- Reconoce la importancia de controlar los movimientos del cuerpo, teniendo en cuenta la
relajacion y tension ejecutando ejercicios respiratorios.

- Desarrolla actividades de control corporal, realizando ejercicios basicos de gimnasia
como son los rollos y los giros.

ACTIVIDADES BASICAS

Lee comprensivamente la siguient

e informacion.

CONCEPTO DE CONTROL CORPORAL

Es la capacidad del individuo para hacer un eficiente uso de las mdultiples posiciones y
posturas que implica la realizacion de un ejercicio. El control corporal debe estar presente
durante toda la ejecucion de una tarea, se dice que una persona tiene buen control corporal
es capaz de iniciar, desarrollar y concluir un ejercicio en el momento apropiad, manteniendo
un buen indice de eficiencia. Los rollos y los giros brindan muchas posibilidades para
trabajar este concepto contribuyendo a la experimentacion y aprendizaje del control

corporal mediante la ejecucién de

rollos.

MOVIMIENTO

FIGURA

DESCRIPCION

ROLLO
LATERAL

Acostado de espalda (boca
arriba) con el cuerpo extendido
y los brazos extendidos a los
lados de la cabeza, debe rodar
por el lado izquierdo y por el
lado derecho

ROLLO ¥ y

ADELANTE ‘ —=

“| apoyadas en el piso a unos

Desde posicion de pie a
sentadilla profunda, manos

30cm de los pies, rodar sobre la
espalda, manteniendo la
cabeza entre las piernas sin que
toque el piso para llegar de
nuevo a la posicién inicial

1
1 5\
ROLLO ATRAS ‘

Desde posicion de pie de
espalda a la colchoneta, rodar
hacia atras sobre la cadera, la
espalda, el cuello y la parte
posterior de la cabeza, pasando
las manos rapidamente hacia
atras, para apoyar las palmas en
el suelo a los lados de la cabeza.
Las manos seran el apoyo
fundamental para volver a la
posicion inicial
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ACTIVIDADES PRACTICAS

CALENTAMIENTO.

Iniciamos con ejercicios de respiracion. Luego realiza el siguiente calentamiento:

- Trote suave en el puesto.

- Caminar.

- 10 sentadillas.

- Elevacién de rodillas, 30 segundos.
- Zancadas, 30 segundo.

- Flexiones, 30 segundo.

A PRACTICAR EJERCICIOS

Con la ayuda del docente, practica el rollo lateral, el rollo adelante y rollo atrds. Realiza
cada uno 5 veces.

La Rueda Lateral
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Rollo atras
Rollo adelante
(N Co ol

£ 55

KSTIRAMIENTO

Luego de realizar el ejercicio del rollo en sus tres clases, practica ejercicios de estiramiento asi:

TRONCO

/’/W\\
il
ftg% 3 R 4
CUELLO / -
( 53 < .g} > '.l 4
c; S
e

EXTHEMIDAD INFERIOR

/f & o

I &)
?“I{/ ’? . \ﬁn -
i & i

ACTIVIDADES DE APLICACION

Realiza un conversatorio con tu familia sobre lo aprendido en clase.
¢ Como se realizan los diferentes ejercicios del rollo?

¢, Porqué es importante tener control corporal?
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GUIA DE APRENDIZAJE N°3

Tema: Equilibrio en posiciones Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica | Semana:5y6
invertidas:

Desempeiio del tema: Mejorar el equilibrio personal y corporal a partir de la realizacion de posiciones
invertidas.

Estandar, DBA o lineamientos

- Mejora su equilibrio con la realizacion de posiciones invertidas.

- Ejerce control sobre su cuerpo

- Efectla correcciones y ajustes a la postura corporal al invertir la posicion del cuerpo.

- Resalta la importancia y la colaboracién mutua en la ejecucién de posiciones invertidas.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Leey analiza

POSICION INVERTIDA

Se denomina posicion invertida porque cambiamos la base de sustentacion de los pies por
las manos. Aunque parezca obvio, quiere decir que la parte superior se vuelve inferior y
viceversa. Algunas de estas reciben nombres de acuerdo al nimero de apoyos que se
hagan contra el suelo.

Realiza ejercicios variados sobre tensién y relajacién, haciendo insistencia en la tension de
las piernas y el tronco, asi:

- El muerto: Por trios, dos transportan a uno que esta completamente rigido.

- Lacarretilla: Por parejas recorrer un espacio haciendo carretilla.

- Individualmente el alumno acostado de cubito dorsal (boca arriba) se apoyaran
Unicamente en la cabeza y en los pies, elevando el cuerpo (hacer un arco).
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ACTIVIDADES PRACTICAS

CALENTAMIENTO.

Realiza ejercicios de calentamiento.

- Trote suave en el puesto.
- Realiza los siguientes ejercicios como muestra la imagen, recuerda respirar
profundo y despacio, mantener una buena posicién para evitar lesiones musculares.

=

Xt

A PRACTICAR EJERCICIOS

En este momento se posibilita la aplicacidon del equilibrio corporal en la ejecucién de tres
destrezas gimnasticas elementales: La vela, la parada de cabeza y la parada de manos.
Sosteniéndose durante algunos minutos y repitiendo cada ejercicio 5 veces.

LA VELA. El alumno apoyado en la parte posterior de la cabeza, el cuello, los hombros y
los brazos, con las manos ubicadas en la parte dorsal de la cintura (atras casi en la espalda),
el nifio lleva las piernas extendidas y rigidas hacia arriba al maximo.




REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA =
MUNICIPIO DE SANTA FE DE ANTIOQUIA ¢
SECRETARIA DE EDUCACION DE ANTIOQUIA
INSTITUCION EDUCATIVA RURAL EL PESCADO ) {y
R et

Aprobada mediante la Resolucion Departamental
N.252017060079111 del 2 de mayo de 2017
DANE: 205042000354 — NIT: 901119209-3

PARADA DE CABEZA: El alumno apoyado en la frente y en las palmas de la mano,
marcando un triangulo, eleva el cuerpo verticalmente, elevara la cadera hasta donde sea

posible, manteniendo sus pies en contacto con el piso, luego elevar una pierna y luego la

otra.

PARADA DE MANOS: El alumno apoya sus manos de manera paralela a lo ancho de los
hombros con los dedos abiertos y completamente extendidos. Con base a este apoyo elevar

las piernas y mantener el cuerpo completamente vertical.

KESTIRAMIENTO

Realiza los siguientes ejercicios de estiramiento, recuerda controlar la respiraciéon y

mantener una buena posicion.

i Mg 4
> 2 /
= . B ﬁ_\_m
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ACTIVIDADES DE APLICACION

En casa con la ayuda de un familiar realiza:

1.

2.
3.

Dibuja en tu cuaderno la posicion invertida de las tres formas trabajadas: vela,
parada de cabeza y parada de manos.

¢Por qué crees que te causo dificultad la realizacion de alguno de los ejercicios?
¢en qué momento te causo mas dificultad hacer la parada de manos?
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GUIA DE APRENDIZAJE N°4

Tema: Habitos de higiene personal y Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica Semana:7y 8
estilos de vida saludable.

Desempeiio del tema: Conocer y adoptar habitos de higiene personal, estilos de vida saludables y
alimentacién que beneficien la salud.

Estandar, DBA o lineamientos

- Practica actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicion de habitos de higiene
posturales y de vida saludable.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Leey analiza el siguiente texto.

La salud es un concepto muy amplio que abarca todas las funciones del organismo, tanto
fisicas como psiquicas. La salud es un estado de la persona en que representa un equilibrio
entre el organismo y su funcionamiento. Para mantener una buena salud debemos tener
unos héabitos saludables.

HABITOS SALUDABLES: Llamamos habitos saludables a todas aquellas conductas y
comportamiento que tenemos asumidas como propias y que inciden practicamente en
nuestro bienestar fisico, mental y social.

HIGIENE PERSONAL.: La higiene personal es el concepto basico del aseo, de la limpieza
y del cuidado del cuerpo humano. La higiene es el conjunto de conocimientos y técnicas
gue aplican a los individuos para el control de los factores que ejercen o pueden ejercer
efectos nocivos sobre su salud.

HABITOS ALIMENTICIOS: Los hébitos alimenticios se definen como rutina diaria que
acompafia el acto de comer, incluye horarios, cantidades, tipo de alimentos, preparaciones
y gustos.
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2. Observa las imagenes y describe que pasa en cada una.

HIGIENE PERSONAL

C.ET

Abckids ABITOS ALIMENTICIOS

Cepillarse minimo tres
veces al dia

Lavarse las manos
después de RS
cualquier actividad Hotpls

RETIRAR LOS CODO!
DE LA MESA MIENTRAS LOS CUBIERTOS Y NO
COMEMOS. JUGAR CON ELLOS.

Mantener la ropa

ACTIVIDADES PRACTICAS

1. Higiene personal. Dibuja los habitos de higiene que tu practicas antes de venirte
para el colegio.

2. Observa los alimentos y productos que aparecen a continuacion. Clasificalos y
dibdjalos en el recuadro, segun corresponda SALUDABLE Y NO SALUDABES.
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SALUDABLES NO SALUDABLES
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ACTIVIDADES DE APLICACION

1. Colorea los habitos de higiene personal.

2. Realizala sopa de letras en tu cuaderno y busca las palabras que se relacionen con
la higiene personal.

CUIDO MI CUERPO

CUIDADO ESPONJA CEPILLO
D|P E R F U ME Ol 8|L D ESPUMA AGUA PERFUME TALCO
U L|IRE|EC|U|T D |A|ID|O|O|P DESODORANTE  TOALLA
o€ Al Ele|H | A6 | UlA | EBlE|A LIMPIEZA PEINETA CREMA
I|E|M E|1|D|&|0Q|@T|E(E E LIMA  CHAMPU
E|B[A|E [ L[ M |G| (NP |T|A|P
DI |4 | P |3 |A | PA | PO e E | R
AL BB M| I |R|L|P|IU AR C
ALV | &0 | €| E B LT |E
N Q| PO | D& |E|FE|T |2 | L|:A|A
R[S | E: 'O | SED [ D I[N T A |E|A
E |8 | B:|iB | Mi|:A | T |10 | Bk | Clic | I
E| B|C|R|E|M|&|F|T|A|:|0C|A
DA |E|'S | PO |N|I|A|B | E|S|A
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3. Escribe en tu cuaderno el decalogo de Habitos saludables.

DECALOGO DE HABITOS SALUDABLES

6 Dedica menos de dos horas dicrias}

51| Hoz cinco comidas al dia. El desayuno, la comida]

y la cena deben hacerse sentados. a los juegos de ordenador, a internet

y a la televisién.

Elige agua, zumos naturales de frutas y leche,

74| Procura beber 8-10 vasos de agua al dia. i =
en lugar de bebidas con gas.

Protege tu espalda. Siéntate bien J

y lleva correctamente la mochila.

21 Come de todo. Una dieta
variada, en cantidades
adecuadas, es la base
de una buena alimentacién.

Acuéstate temprano
y procura dormir

de 8 a 10 horas.

iy
Z -z

/8 Recliza una hora

A

™Y Recverda ducharte diariamente,

de actividad fisica 2

todos los dias :Pi“ﬂm los dientes y lavarte
ctividades de fuerza s manos antes de comer

& y después de ir al servicio.

y flexibilidad dos

o tres dias por semana.

54| Aprovecha tu fiempo libre para hacer ejercicio
y jugar con familiares y amigos.

......

4. Pinta sélo los alimentos saludables y luego dibujalos dentro del corazén. Realizalo
en tu cuaderno.

(L
7‘\." @‘A

=

)
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GUIA DE APRENDIZAIJE 5

Tema CUANTO HE APRENDIDO Grado: Tercero | Asignatura: Educacion fisica | Semana: 9

Desempeiio del tema:

- Contribuir a la cualificacidn en los nifos el control corporal, el equilibrio y la independencia
segmentaria a través de algunos ejercicios.

Estandar, DBA o lineamientos

- Permitir que el alumno conozca sus posibilidades y sus limitaciones.

- Motivar hacia una practica deportiva saludable.

- Desarrollar habilidades y destrezas para la ejecucion de rollos, giros y posiciones invertidas.
- Aplico las recomendaciones sobre la higiene corporal durante el ejercicio.

Responde en tu cuaderno.

1. ¢Qué es equilibrio?

2. ¢Con que objetos podemos practicar equilibrio?

3. Realiza los dibujos en el cuaderno y escribele a cada uno si esta en
equilibrio estatico o dinamico.

, -~ =
T & & : %ﬁ
> @ ﬂ .

r‘ LY | 4

5 ;
AR )=
5 _C¢ | 4
A w qu &YX
-
T
g - 2
' '/r»“ V a Y{}"
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'J -
b
[
=
'
-
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4. Resuelve en tu cuaderno.
¢, Qué hacen mis piernas y mis brazos cuando corro, salto...?
Observa los dibujos y escribe que hacen las piernas y los brazos en las
siguientes acciones.

gg‘i‘, K- ’
. -
) ® G
IS L Py
@;) "h \‘ S ) =
’; §~ &)
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GUIA DE APRENDIZAIJE 5

Tema Actividades de refuerzo Grado: Tercero | Asignatura: Educacion fisica | Semana: 10

Desempeiio del tema: Ejecuta con destreza y dominio ejercicios basicos para el inicio de la gimnasia

Estandar, DBA o lineamientos

- Cuido mi cuerpo y el de mis compaiieros aplicando las normas de higiene y de seguridad,
evitando accidentes.

- Identifica y utiliza diferentes apoyos para ejecutar los ejercicios.

- Adapta habilidades motrices basicas de locomocion y desarrolla habilidades basicas.

1. Inicia con una rutina de ejercicios de calentamiento.

1. Saltary abrir las piernas en el aire, salto de tijera.

2. Flexionar las rodillas apoyando la espalda en la pared.
3. Flexiones.
4. Abdominales.
5. Subir y bajar a un tronco de madera, ladrillo o silla alternando con
ambas piernas.
6. Sentadillas.
7. Triceps apoyado en silla.
8. Plancha abdominal.
% n =
v
=
Saltos de tiien:' Sentadilla contra Flexiones Abdominales
N la pared 2
£ ] @, £ @ ,
R N R VXY Y A
H A ™ 16 7 A=

Subir a una silla Sentadillas Flexiones de triceps Planchas



REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
MUNICIPIO DE SANTA FE DE ANTIOQUIA
SECRETARIA DE EDUCACION DE ANTIOQUIA
INSTITUCION EDUCATIVA RURAL EL PESCADO

Aprobada mediante la Resolucion Departamental
N.252017060079111 del 2 de mayo de 2017
DANE: 205042000354 — NIT: 901119209-3

2. Realiza varias veces el ejercicio de rollo aprendido:

Rollo atras
Rollo adelante

f L s ! ‘o%;a‘i‘@?

3. Ejercicios de vela, parada de cabeza y parada de mano.

AN

o« )\ P i A

4. Para terminar, realiza ejercicios de estiramiento con todo tu cuerpo.

= ;‘\E&’t T \\
Gt ( 6 )
‘ \ syl i‘ ’{

/ } /‘ estrar 20 segundos

estirar ; §:
SEQUNIOS
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5. Inicia con una rutina de ejercicios de calentamiento.

1. Saltar y abrir las piernas en el aire, salto de tijera.
Flexionar las rodillas apoyando la espalda en la pared.
Flexiones.

Abdominales.

Subir y bajar a un tronco de madera, ladrillo o silla alternando con
ambas piernas.

Sentadillas.
7. Triceps apoyado en silla.
8. Plancha abdominal.

LU= 0"

a e

o

Saltos de h|en? Sentadilla contra Flexiones Abdominales
la pared
£ i £ B
hh  J ’ g 3 (," 1 b N {
NH ¥ 1E A 8t
Subir a una silla Sentadillas Flexiones de triceps Planchas
6. Realiza varias veces el ejercicio de rollo aprendido:
Rollo atras

Rollo adelante

] = | "’ Q\\ ‘c ” @?
é‘f§§‘ .ﬂe)(ai'm.v

?/
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7. Ejercicios de vela, parada de cabeza y parada de mano.

NN
{ » &
eh %M t

8. Para terminar, realiza ejercicios de estiramiento con todo tu cuerpo.

estirar 15500

 —
estirar 15
SEQUNDDS
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UNIDAD N°3

ALTURA Y
PROFUNDIDAD
EN
EXPERIENCIAS
ATLETICAS
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TERCER PERIODO
UNIDAD N°3

ALTURA 'Y PROFUNDIDAD EN
EXPERIENCIAS ATLETICAS

GUIA DE APRENDIZAJE 1

Tema: Técnicas de movimiento Grado: Tercero Asignatura: Ed. Fisica SEMANA: 1y 2

Desempeiio del tema: Desarrollar habilidades motrices a través de los fundamentos técnicos basicos de
la disciplina deportiva

Estandar, DBA o lineamientos

- ldentifica las formas basicas del movimiento y reconoce las capacidades fisicas condicionales.

- Aplica los fundamentos basicos en las actividades deportivas, utilizando herramientas ludicas.

- Asume con respeto y responsabilidad las normas establecidas en clase teniendo en cuenta
las actividades estipuladas por el docente.

- ejecutar diferentes formas de movimiento que ayudan al fortalecimiento de los patrones
basicos de movimiento.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Lee comprensivamente el siguiente texto.
TECNICAS DE MOVIMIENTO

El hombre a lo largo de su desarrollo ha adquirido nuevas formas de desplazarse.
Segun la evolucion del mono al hombre, la posicién erguida (caminar con espalda
recta y tener posicion vertical del cuerpo) fue uno de los puntos finales dentro de
ese proceso. Asi como el hombre logré después de un tiempo adoptar una postura
gue le permitiera desplazarse con mas facilidad, en el deporte y la actividad fisica
se ha logrado adquirir nuevas formas de movimiento con el objetivo de obtener
mejores tiempos en la carrera, mayores alturas en los saltos y mejores distancias
en los lanzamientos.
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-
PATRONES DE LOCOMOCION Ul
iyt .
& B
DESPLAZAMIENTO: Es la accion de cambiar de lugar en el espacio, 2 ‘i\‘.‘ TN
se realiza de distintas formas (gatear, marchar, andar, correr, reptar). _4 =

SALTO: Accion que realiza el cuerpo para desprenderse del suelo.
Elevacion del cuerpo por la contraccion rapida y enérgica
de ciertos musculos, mientras otros aseguran el equilibrio.

Saltar es una habilidad motora en la que el cuerpo se P AR -
suspende en el aire debido al impulso de una o ambas b : 'g;i Py
piernas y cae sobre uno o ambos pies. ". fhéf(? ~ iﬁ

s 1 i

’b’h e St

PATRONES DE ESTABILIZACION

EQUILIBRIO: La habilidad de mantener el cuerpo en posicidén erguida, gracias a los
movimientos compensatorios que implican la motricidad global y fina, que se da
cuando el individuo estd quieto (equilibrio estatico) o en movimiento,
“desplazandose” (equilibrio dinamico)”

GIROS: El giro es aquel movimiento corporal que implica una rotacion a través de
los ejes ideales que atraviesan el ser humano, vertical, transversal y Sagital. ... Los
giros son una habilidad motriz que nos permite rotar el cuerpo o cualquier segmento
de nuestro cuerpo entre los diferentes ejes y planos corporales.



REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA =
MUNICIPIO DE SANTA FE DE ANTIOQUIA
SECRETARIA DE EDUCACION DE ANTIOQUIA
INSTITUCION EDUCATIVA RURAL EL PESCADO N

Aprobada mediante la Resolucion Departamental S~
N.252017060079111 del 2 de mayo de 2017
DANE: 205042000354 — NIT: 901119209-3

2. Realiza los siguientes movimientos.
Carrera de frente, carrera de espaldas, carrera en zigzag, carrera elevando
rodillas, carrera lateral cruzando piernas, saltos alternando pierna.

( 3 Q \ S i
1 ,)’ \ f_vr v P

Carrera de frente

Carrera en zig-zag.

‘

=

Carrera elevando rodillas Carrera lateral cruzando piernas. Saltos alternando piernas

ACTIVIDADES PRACTICAS

CALENTAMIENTO
Realiza una rutina de calentamiento asi: - P
N
- Camina alrededor del patio, primero de manera normal, iy A
luego de forma rapida. " ”:i
- Realiza un trote suave en el puesto. A i
- Da dos vueltas al patio trotando. I ,

- Realiza 5 sentadillas ! iy



REPUBLICA DE COLOMBIA

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA

MUNICIPIO DE SANTA FE DE ANTIOQUIA
SECRETARIA DE EDUCACION DE ANTIOQUIA
INSTITUCION EDUCATIVA RURAL EL PESCADO

Aprobada mediante la Resolucion Departamental

N.252017060079111 del 2 de mayo de 2017
DANE: 205042000354 — NIT: 901119209-3

A PRACTICAR

Con la ayuda del docente, realiza los siguientes movimientos como indica la

imagen.

Camino con x Camino
movimento ele vando
de brazos . pernas ’
adelante y
atras
1 &
Corro
Trote haciendo 2
elevando -fi’ drculos con v
talones a 7 = los brazos
gluteos haca
B odelcntg 4
haca atras
Troto o como Realzo
en Zgzag l ! l skipping en
por entre mis ‘ o el puesto y
ympanens |, 4 4* & { de salida
g 6
Doy salosy = Saito en el V
caigo en o puesto . s
semiflexion } / g abrendo y A
. cerrando mis
7 pernas 8 - SRYS
HKSTIRAMIENTOS.

Vamos a estirar nuestro cuerpo
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ACTIVIDADES DE APLICACION

Observa las siguientes imagenes y realiza una descripcion de lo que esta
haciendo cada nifio o nifia: caminado, corriendo, saltando, trepando, agarrando,
trepando.
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GUIA DE APRENDIZAIJE 2

Tema: Carreras con o sin obstaculos Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica SEMANA:3vy4

Desempefiio del tema: Incrementar el control corporal de los nifios para el trabajo sobre alturay
profundidades.

Estandar, DBA o lineamientos

- Mejoro la coordinacidn brazos-piernas y la relacion tensién relajaciéon durante carreras.
- Exploro técnicas corporales para las carreras con o sin obstaculos.
- Exploro formas de movimiento y combinaciones con elementos o sin ellos.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Lee comprensivamente el siguiente texto.

EL ATLETISMO

El atletismo es un conjunto de practicas o pruebas atléticas que comprenden
acciones naturales como: saltos, lanzamientos y carreras. Estas acciones se
realizan en instalaciones apropiadas o estadios bajo ciertas normas y reglamentos.
Es importante conocer todas las pruebas, aparatos e implementos, generalidades
de las instalaciones, pista y campo, para realizar las competencias y la practica del
atletismo. EI atletismo practicando sistematicamente produce un desarrollo
armonico y equilibrado en el individuo.

Existen diferentes pruebas de atletismo: carreras de velocidad, carreras de relevos,
carreras de vallas, carreras de resistencia.
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Las pruebas en Atletismo

ALGUNAS NORMAS BASICAS DE LAS CARRERAS

Carreras de velocidad

Carreras de relevos

Cada uno corre por su calle. La salida es nula si se
escapa antes del pistoletazo. A la segunda salida
nula, el corredor es descalificado. Debe permanecer
quieto en la posicion de listos. Hay que utilizar los
tacos de salida para iniciar la carrera mas
rapidamente. Es muy frecuente el uso de la foto-
finish en la carrera de 100 metros lisos pues a veces
entre los atletas tan soélo hay diferencias de décimas o
centésimas.

Debe de entregarse y recibirse el testigo
en una zona concreta. No vale lanzar el
testigo para intercambiario, hay que
entregarlo. Al contrario que muchas otras
pruebas atléticas, los relevos son

unas pruebas de equipo en la que cuatro
corredores corren cada uno una parte,
llamada tramo o relevo, de la distancia total.

Carreras de vallas

Carreras de resistencia

AR
FRO—

Cada uno corre por su calle. La salida es nula si se
escapa antes del pistoletazo. A la segunda salida
nula el corredor es descalificado. Debe permanecer
quieto en la posicion de listos. Hay que utilizar los
tacos de salida para iniciar la carrera mas
rapidamente. Deben pasarse las vallas por el centro.
No pueden tirarse las vallas intencionadamente.
Las carreras de vallas son pruebas de velocidad en las
que el atleta debe saltar una serie de diez vallas.

No es precisa la utilizacion de tacos de
salida. Los corredores pueden
desplazarse por la calle que quieran. En
algunas pruebas de larga distancia (marcha
y maratoén) se sale del estadio, estando el
itinerario definido por una linea de color
pintada en el suelo. La prueba de 50
kilémetros marcha es la mas larga de las
que se disputan en la competicion de
atletismo, con una duracién de casi cuatro

horas.

2. Responde en tu cuaderno

a. ¢Qué es el atletismo?

b. ¢Explica cada una de las pruebas del atletismo?
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ACTIVIDADES PRACTICAS

CALENTAMIENNTO

Inicia con un calentamiento con la asesoria de tu docente:

- Caminar por el patio de la escuela.
- Dar tres vueltas al patio de la escuela trotando.
- Correr hacia adelante y hacia atras, hacia los lados.

A PRACTICAR

Seguidamente con la asesoria del docente, realiza las siguientes carreras en el
patio de la escuela.

CARRERAS SIN OBSTACULOS

- Carrera suave, hacia adelante y hacia atras.
- Carrera lateral son cruzar piernas.
- Carrera suave elevando rodillas.

- Carrera suave, elevando talones.

- Carrera lateral cruzando piernas.
- Alternamos carrera suave Yy saltos.

- Caminando elevando/girando tocando el suelo con las manos.

CARRERAS CON OBSTACULOQOS.
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Para realizar las carreras con obstaculos, ubica de forma lateral unos conos, palos
de escoba a cierta altura o vallas en el patio de la escuela.

Luego practica la carrera de obstaculos pasando por encima de ellos, ten mucho
cuidado para no caerte o lastimarte.

Vallas
1. ) r r"{{b
mi _/_"':_\\_\_; ?ﬁ k[? -— }Q
[ i

Despegue — El atleta Transicién — La pierna  Aterrizaje — El pie delantero toca
acelera hacia la valla de arrastre se elevaen el piso y la pierna de arrastre se
saltandola con la pierna posicidn horizontal para  jala hacia adelante para continuar
de ataque. librar el tope de lavalla. la carrera.

ESTIRAMIKNNTOS.

Para terminar, practica el estiramiento
con tu cuerpo.
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ACTIVIDADES DE APLICACION

Realiza la siguiente sopa de letras en tu cuaderno, encuentra las palabras
relacionadas con el atletismo y busca su significado en el diccionario.
.,J : = HE = ~
VELOCIDAD p v LIO|C AlD W|E|R
4  CARRERAS |
SALTOS
gl LANZAMIENTOS
r RELEVOS
PISTA
TESTIGO
MARATON
MARCHA
RESISTENCIA
LONGITUD
ALTURA
P| ATLETISMO
ATLETA
>

P
| ] O ] 2] =| =] M| =] = »| O

>R | o O = | < = ™ m g m
Z| N M 0 < o c| - = 0 20
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Z Q| = 0| v x| < = » O M =
- o €| o] x| v o | O | «»| v o
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GUIA DE APRENDIZAIJE 3

Tema: Salto de distancia y de altura.

Grado: Tercero

Asignatura: Ed. Fisica

SEMANA: 5y 6

Desempeiio del tema: Posibilitar experiencias basicas y elementales del atletismo.

Estandar, DBA o lineamientos

- ldentifico las formas concretas para saltar de manera eficiente.
- Incremento el control sobre los saltos de distancia y de altura.
- Ubico mi cuerpo en el espacio en relacién con las alturas.

ACTIVIDADES BASICAS

El docente realiza un conversatorio:

- ¢ Conocen cuantos tipos de saltos hacen las personas en la vida cotidiana?

Observacion y descripcion de laminas.

Seguidamente el docente explica el concepto de salto

DEFINICION DE SALTO

Podemos definir al salto como a la accion de saltar, el movimiento que realizan los
seres vivos 0 algunos objetos inanimados (como los robots o algunas maquinas
creadas por el hombre) al impulsarse desde una superficie hacia otra a través del
desplazamiento en el aire (también del agua). Para realizar tal desplazamiento, el
elemento en cuestion debe realizar algun tipo de fuerza que puede ser natural o
artificialmente aplicada y que, dependiendo de su intensidad, permitird lograr

distancias mas o menos superiores.




REPUBLICA DE COLOMBIA

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA =
MUNICIPIO DE SANTA FE DE ANTIOQUIA % %
SECRETARIA DE EDUCACION DE ANTIOQUIA
INSTITUCION EDUCATIVA RURAL EL PESCADO \ (7
Aprobada mediante la Resolucién Departamental i~

N.252017060079111 del 2 de mayo de 2017
DANE: 205042000354 — NIT: 901119209-3

El salto es un movimiento muy simple y natural en los seres vivos que pueden
utilizarlo como medio de escape ante ciertos peligros asi como también como un
método mas de desplazamiento, alternativo a la marcha o a la carrera. En este
sentido, hay algunos animales que se desplazan casi exclusivamente a través de
saltos, como es el caracteristico caso del canguro, de algunos animales
emparentados con las gacelas o de las ardillas, de ciertos animales acuaticos
como el delfin o la orca, entre muchos otros. [...] | via Definicion ABC
https://definicionabc.com/salto/

ACTIVIDADES PRACTICAS

CALENTAMIENNTO

Realiza el siguiente calentamiento, siguiendo los ejercicios de la imagen.

A PRACTICAR

SALTOS DE DISTANCIA

- Realizar saltos libremente, tomando impulso.

- Todos los nifios ubicados en fila corren y desde una linea demarcada
previamente, saltan. Se determinan quienes saltaron menos y quienes
menos.

- Por parejas: saltar tomados de las manos sin o con carrera de impulso.

- Realizar saltos desde una zona determinada.

- Con la ayuda de una cinta o cualquier otro material, dibuje lineas paralelas
en el suelo, separadas a una distancia de 1 metro aproximadamente. El
estudiante intentara saltar por encima de las lineas marcadas, aplicando
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variantes diversas: saltar con ambos pies, saltar en los espacios, saltar y
caer en la linea, saltar a un pie, entre otras.
- Realiza un concurso de salto

SALTO DE DISTANCIA.

- Saltar en el puesto ganando altura.
- Saltar en el puesto, elevando las rodillas.
- Correr y saltar una soga o barra a 30 centimetros del piso.

| &)
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- Por parejas: Un nifio sostiene un baston horizontalmente a baja altura y el
otro salta de diferentes formas, luego cambian.

- Trepar un obstaculo y desde alli saltar para caer dentro de un aro,
controlando la caida.

- Realizar concurso de salto de altura.

- Saltar libremente una soga.

FKESTIRAMIENTOS.

Realiza ejercicios de estiramiento de cada una de las partes de tu cuerpo.



REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
MUNICIPIO DE SANTA FE DE ANTIOQUIA
SECRETARIA DE EDUCACION DE ANTIOQUIA
INSTITUCION EDUCATIVA RURAL EL PESCADO

Aprobada mediante la Resolucion Departamental
N.252017060079111 del 2 de mayo de 2017
DANE: 205042000354 — NIT: 901119209-3

‘.11 ...1 v 1 i\
A

e

. ¥
v offans . v U D

ACTIVIDADES DE APLICACION

Juega con tus compareros

- A saltar la cuerda.
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GUIA DE APRENDIZAIJE 4

Tema: lanzamiento de bastony de la | Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica SEMANA:7vy 8
pelota

Desempeiio del tema: Permitir experiencias sobre multiples formas de lanzar.

Estandar, DBA o lineamientos

- Defino formas concretas y eficientes para lanzar.

- Realizo actividades de lanzamiento con precisién y coordinacion.
- Practico con agilidad el lanzamiento del bastén y de la pelota.

- Lanza un elemento como baston o balén al lado indicado.

ACTIVIDADES BASICAS

Lee comprensivamente
LANZAMIENTO Y RECEPCIONES

Cuando tiro un objeto con las manos estoy realizando un LANZAMIENTO, cuando
me lanzan y recojo el objeto con las manos estoy haciendo una recepcion.

Hay diferentes tipos de lanzamiento: distancia, precision y altura.

Observa, analiza las siguientes imagenes y describe que tipo de lanzamiento esta
realizando.
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ACTIVIDADES PRACTICAS

CALENTAMIEKENTO

Realiza ejercicios de calentamiento para poder poner el cuerpo en una postura
adecuada para los ejercicios.
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A PRACTICAR

A continuacién te dejo una lista de ejercicios de lanzamiento de la pelota y el
baston para que los realicen en compafia del docente.

EJERCICIOS DE LANZAMIENTO DE PELOTA.

- Lanzar verticalmente la pelota en el puesto y volverla a coger ejecutando
actividades variadas antes de tomar nuevamente la pelota: dar palmada,
giro, sentarse...

- Por parejas: Realizar pases iniciando desde una distancia corta e ir
aumentandola progresivamente. Se debe lanzar de diferentes maneras.

- Ubicados frente a una pared lanzar a pegarle a un blanco que esté colocado
sobre esta.

- Por parejas, con una pelota y un aro. Un compafiero sostiene el aro mientras
el otro tratara de pasar la pelota por medio de esta. Se debe variar la distancia
y la forma de lanzamiento.

- Por parejas tomados de las manos, correr y desde una linea lanzar la pelota
lo mas lejos posible.

- En grupo, maximo 6 estudiantes. Cada nifio con una pelota forma una fila al
frente de una pared, a una sefal todos lanzan contra la pared y corren a
coger la pelota. ElI primer grupo que forme nuevamente la fila, sera el
ganador.

- Por grupos de uno en uno, lanzar una pelota y tumbar un elemento que esta
ubicado a 10 metros aproximadamente.

- Realizar concurso de lanzamiento de pelota para determinar quienes lanzan
mas lejos.

|
— shutterstock.com - 1238067439
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EJERCICIOS DE LANZAMIENTO DEL BASTON

- Tomar el baston y caminar lanzandolo hacia arriba con una y otra mano en
forma alterna.

- Lanzar el baston por arriba, por el lado y por abajo, tratando de pasarlo por
medio de un aro que esta suspendido a 30 centimetros del piso.

- Por parejas, pasarse el baston de diferentes maneras y variando las
distancias.

- Lanzar el baston desde la linea tratando de pegarle a un blanco que esta
ubicado sobre la pared.

- Ejecutar lanzamientos desde una linea tratando de ir aumentando la
distancia de lanzamiento en forma progresiva.

- Realizar concurso de lanzamiento para determinar los mejores lanzamientos
del grupo.

g5 con una flecha los siguientes lanzamientos
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ESTIRAMIKNNTOS.

Realiza estiramientos de brazos y piernas.

Uy/
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ACTIVIDADES DE APLICACION

El docente guaira la actividad, sea por que la lleva en fotocopia o lo dibujan en el
cuaderno.

Une con flechas daca dibujo con la habilidad motriz correspondiente.

—_— ‘ CARRERA ‘

‘ BOTE ‘
s
‘ SALTO DE ALTURA ‘
@
: ’ VOLTERETA ‘
‘ GOLPEO ‘
‘ CUADRUPEDIA ‘
p —
N | REPTACION |
- | VOLTERETA LATERAL |
2
-~
o 5 ‘ LANZAMIENTO ‘
&, &
%
.
? SALTO DE LONGITUD

Aprobada mediante la Resolucion Departamental B
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GUIA DE APRENDIZAIJE 5

Tema: Cuanto he aprendido

Grado: Tercero

Asignatura: Ed. Fisica

SEMANA: 9

Desempeiio del tema: Asociar dos elementos del espacio muy importante en el desarrollo psicomotor
del alumno y en su vida deportiva.

Estandar, DBA o lineamientos

movimientos.

- Realiza carreras sin perder el equilibrio.

Ejecuta de manera armdnica y secuencial movimientos de correr, saltar y girar utilizando

Desarrolla en tu cuaderno.

1. Escribe 5 deportes donde sea importante realizar lanzamientos.
2. Describe la imagen, que tipo de lanzamiento es: precision, altura, distancia.
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3. Indica si las siguientes imagenes son de lanzamiento o de recepciones

4. Describe un deporte que te guste en que utilicen el lanzamiento y porque?.
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GUIA DE APRENDIZAIJE 6

Tema: Actividades de refuerzo Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica SEMANA: 10

Desempeiio del tema: Realizar movimientos y actividades de coordinacion dinamica general utilizando
diversos elementos.

Estandar, DBA o lineamientos

- Realiza carreras con o sin obstaculos, manteniendo el equilibrio.
- Maneja con precision diversos elementos como los bastones y balones en la realizacién de
ejercicios variados.

ACTIVIDADES DE CALENTAMIENTO

Realiza ejercicios de calentamiento, antes de una carrera.

ANTES DE LA CARRERA
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ACTIVIDADES PRACTICAS

1. Realiza competencias con tus compafieros.
- Competencia de carreras en el patio de la escuela.

- Competencia de carreras con obstaculos.
- Lanzamiento de bastén y pelota.

KESTRIRAMIENTO

Realiza ejercicios de estiramiento, después de una carrera.

DESPUES DE LA CARRERA
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Encuentra en la sopa de letras palabras relacionadas con la higiene deportiva.
Realiza la sopa de letras en tu cuaderno.

N[N|E[N|F|E|R|M|(E|D|A|D|E|S|P
C|A|(L|(E[N|T|A|M|[I|[E|[N|T|O]|L|R
R|A(L|[I|M|E[N|T|A[C|[I|O|N|[M|R
E|E|A|N|A|S|A|(R|Y|D|E|E|R|U|N
C|V|(U[E|[L|T|A|A|[L|A|[C|A|L[M|A
U[E|(U|N|U|I|R|C|[L|L|O|E|A|B|P
P|S|(H|I|D|R|A|T|A|[C|[I|O|N|N|R
E|T|O|O|P|A|S|L|A|L|A|E|L]|A|E
R|U|A|S|E(M|E|O|A|S|Z|M|A|D|V
A|A|(D|(C|O|I|S|R|(P|E|A|A|M|C|E
C|R|U|(R|[C|E|A|D|(S|E|A|L|D|D|N
I|I|C|IN(E[N|R|E|V|C|E|S|U|O|C
O[O(H|R|N|T|C|N|[C|T|I|A|T|D|I
N|O|A|[S|E|O|P|E|R|[S|O|N|A|L]|O
D|T|T|E|E|[S|C|A|L|D|D|N|D|L|N
Palabras a encontrar:
SALUD CALENTAMIENTO VUELTAALACALMA
PREVENCION VESTUARIO ESTIRAMIENTOS
ENFERMEDADES CALZADO RECUPERACION
ALIMENTACION HIDRATACION DUCHA

ASEOPERSONAL ORDEN
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UNIDAD N4

EXPRESION
RITMICA E

INICIACION DE
1.A DANZA
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UNIDAD N°4

EXPRESION RITMICA E INICIACION DE LA
DANZA

GUIA DE APRENDIZAIJE 1

Tema: Mi cuerpo, un tesoro de movimiento Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica Semana: 1y 2

Desempeiio del tema: Desarrollar actividades y procesos que nos aproximen a la comprensién de la danza
como lenguaje corporal.

Estandar, DBA o lineamientos

- Reconoce el movimiento de su cuerpo y su relacion con el entorno.
- Expresa emociones, sentimientos y vivencias utilizando mi propio lenguaje corporal.
- Sigue instrucciones para el desarrollo de actividades ritmicas.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Lee comprensivamente el siguiente texto.

2. 0ué es el esquema corporal?

Cada persona tiene una representacion de su propio cuerpo, la cual hace a partir de sus
vivencias. El esquema corporal ayuda a conocer las relaciones de nuestro cuerpo con el
espacio, a establecer nociones de la propia imagen y a percibir la diferencia que existe entre
una personay otra. Entonces, el esquema corporal consiste en una toma de conciencia del
cuerpo, que permite utilizar sus partes en un momento determinado; es por esto que varia
de acuerdo con las distintas posiciones que adoptemos.

Reflexiona y responde.

A. Describe algunas sensaciones internas que puedes percibir de tu cuerpo, por
ejemplo, tu respiracion, los latidos de tu corazon.

b. Describe la sensacion que percibes al acariciar un objeto suave, comparado con uno
duro o aspero. Establece qué partes de tu cuerpo intervienen en el anterior proceso.
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c. Da varios saltos, haz varios giros, rueda por el piso, corre y camina... Haz
conciencia de todo lo que ocurre con tu cuerpo durante este proceso.

2. Con la ayuda del docente realiza los siguientes ejercicios. o /\\ )
- Comienza haciendo movimientos circulares con tus ~ \\\ A ‘// 7
manos y tus pies durante 30 segundos. YOS SESKY A

- Continua moviendo tu cadera ampliamente tu

cadera 10 veces a cada lado.
- Ahora levanta cada una de las piernas tan alto

como puedas, 5 veces. & /
- Finaliza haciendo 10 sentadillas. &

ACTIVIDADES PRACTICAS

Para seguir descubriendo nuestro cuerpo y sus movimientos, conoceremos los conceptos
de disociacion y lateralidad.

JUGANDO A LOS ESPEJOS

1. Trabaja en pareja.

2. Tu serés el espejo de tu compafiero: todos los movimientos que él haga, ta debes
imitarlos.

3. Tu compairiero realizard una secuencia de movimientos cotidianos, por ejemplo,
vestirse: ponerse pantalon, camisa, medias, zapatos, chaqueta; lavarse los dientes: tomar
el cepillo, la crema, cepillarse; peinarse, etc.

4. Ahora el propondra una segunda secuencia, desarrollando una actividad de limpieza,

por ejemplo, lavar una ventana, él tomaré un trapo y limpiara, Jugando a los espejos

extendera sus brazos de forma rapida, lenta y en
distintas direcciones, etc.
5. Intercambia posiciones con tu compafiero.
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JUGANDO A SER MARIONETA

a. Trabaja en pareja. Tu seras la marioneta y tu compafiero el titiritero.

b. Imagina que cada parte de tu cuerpo esta sujeta por hilos.

c. Tu compafiero con un movimiento indicara que extremidad debes mover, mano derecha,
izquierda, piernas, pies, etc. Debe realizar secuencias en las que muevas simultdneamente
dos extremidades al tiempo, por ejemplo, pierna derecha y mano izquierda, brazo derecho
e izquierdo o también en las que muevas primero una extremidad y luego la otra, por

ejemplo, mano derecha, pierna izquierda, etc.

Ahora comenta con tus comparieros y con el profesor:

¢Qué fue lo mas complejo de realizar? ¢Los movimientos simétricos (las mismas
extremidades al tiempo)? ¢, Los movimientos asimétricos (coordinar diferentes extremidades
al tiempo)?

RECUERDA: Cuando controlamos el movimiento al desplazarnos y manipulamos ciertos
objetos, estamos incorporando habilidades para independizar las partes del cuerpo. Por
ejemplo, podemos caminar o correr mientras movemos los brazos en secuencias distintas.
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ACTIVIDADES DE APLICACION

Representa y analiza las siguientes situaciones:

1. Eres un bombero y te encuentras en medio de un incendio. Imagina todas las acciones
gue tendrias que ejecutar para apagarlo. Elabora un listado de ellas. Ejemplo: debes subir
al camion cisterna, bajarte, tomar y cargar la manguera, etc. Piensa en el peso de los
objetos y en los movimientos que debes realizar.

2. Imagina que eres una gran ave y que cruzas el cielo volando. Elabora un listado y
describe cada uno de los movimientos que haces cuando vuelas.

3. Imagina que eres un bailarin del grupo de danza de tu colegio. Elabora un listado de
posibles movimientos. Trata de explicar como lograste aprenderlos y qué utilidad tienen.
Piensa en las secuencias de movimiento que realizaste cuando representaste al bombero,
al ave y al bailarin.

Comenta tus reflexiones con los compafieros y responde:
1. ¢ Cudles son movimientos controlados?
2. ¢ Cuales movimientos son espontaneos?

3. ¢ Cudles movimientos son premeditados, pensados o planificados?




REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA e
MUNICIPIO DE SANTA FE DE ANTIOQUIA
SECRETARIA DE EDUCACION DE ANTIOQUIA
INSTITUCION EDUCATIVA RURAL EL PESCADO

Aprobada mediante la Resolucion Departamental B
N.252017060079111 del 2 de mayo de 2017
DANE: 205042000354 — NIT: 901119209-3

B g
L

4
Y

GUIA DE APRENDIZAIJE 2

Tema: Mi ritmo, tu ritmo Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica | Semana:3y4

Desempefiio del tema: Desarrollar la espontaneidad y la creatividad en el movimiento.

Estandar, DBA o lineamientos

- Realizo bailes sencillos.
- Distingo la nociéon de movimiento-pausa y la adapto al movimiento.
- Tomo conciencia de la posibilidad expresiva del movimiento ritmico.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Lee comprensivamente.

Al escuchar una cancion muy festiva, ¢te ha pasado que el ritmo de esta te sugiere algin
movimiento de tu cuerpo y hasta la acompafas con palmas, siguiendo el pulso de la
musica? Quizas de manera intuitiva solemos seguir con diferentes movimientos la musica.
iTe invitamos a reflexionar sobre esta situacion! Podrias observar como las personas al
escuchar una cancién mueven la cabeza, golpean el piso con la punta del pie, percuten
sobre las piernas o, como vimos, acompafan con las palmas. Esta accion de “seguir la
musica” es ejecutada por un bailarin de manera intencional; asi, el movimiento en danza

esta directamente relacionado con la musica, con su tiempo, su velocidad y su duracioén.
¢QUE ES EL RITMO?

El ritmo se puede definir como una organizacién temporal del sonido. La palabra ritmo tiene
su origen en el término griego rhytmos, del verbo rheo, que significa fluir. El ritmo se
experimenta sensorialmente como una pulsacidon que tiene regularidad, parecida al
movimiento de las olas del mar, al de las ramas al viento o al goteo de una llave. En la
danza, los pasos tienen un ritmo interno propio. Los bailarines deben interactuar con el ritmo
de la musica para poder coordinarse y conseguir una base firme en el movimiento. El ritmo
tiene dos componentes que son el pulso y el acento, ¢lo recuerdas? El pulso es el golpe

sonoro que escuchamos y que se repite peridédica y regularmente en una obra musical. En
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la masica, lo marca la percusiéon (tambora y bajo). Presta atencién a estos instrumentos que
nos marcan la pauta de los movimientos. En danza, lo podemos apreciar como un latido
constante (como el de nuestro corazén), que los bailarines siguen internamente cuando
ejecutan sus pasos, figuras y desplazamientos. Si escuchas una pieza musical que te gusta
mucho, probablemente encontraras que tu cuerpo espontaneamente se relaciona con el
ritmo que oyes, marcando el pulso de ella. Es cuando la seguimos con movimientos o
percutimos con las manos. El acento lo podemos comprender como una pulsaciéon que se
aprecia con mayor intensidad respecto a otra; se escucha como un golpe o latido mas
fuerte. La ubicacién del acento en un compas permite definir diferentes clases de ritmos. El
compds nos ayuda a organizar los movimientos que hacemos de acuerdo con el ritmo que
escuchamos, de manera mas sencilla. Existen distintos tipos de compases que se

diferencian entre si, porque el acento se repite en Bailarin de Break dance.
ACTIVIDAD: ME MUEVO CON EL SONIDO
Para este taller necesitaras un espacio amplio y ropa cémoda.

La actividad se puede realizar al aire libre, en el patio o en el campo. Para el ejercicio es
aconsejable utilizar un instrumento de percusion o las palmas. En el primer caso, el profesor

o el monitor tocard un instrumento de percusion.

1. El profesor empezara a tocar el tambor de manera continda manteniendo la velocidad y
la distancia entre los golpes. Después de un tiempo, aumentara o disminuira la velocidad

de los golpes del tambor por periodos de tiempo. Trata de seguir estos cambios.
2. A cada sonido del tambor, da un paso, camina por todo el espacio.
3. Empieza caminando, jrecuerda que la velocidad te la da el sonido del tambor!

4. Integra paulatina y progresivamente el movimiento de tus brazos, tu tronco, tu cadera,

tu cabeza y finalmente todo tu cuerpo. Arma una secuencia con tus movimientos.

5. El profesor hara una pausa para comentar qué se encontro al desarrollar los movimientos.
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Con ayuda de tu profesor, selecciona dos canciones: una muy festiva y otra muy lenta.
Esclchalas con atencion y deja que tu cuerpo desarrolle los movimientos que surjan

espontaneamente. jDanza libremente al ritmo de la musica!

Reflexiona y responde: ¢ Cémo percibiste los movimientos? ¢Hubo diferencias? ¢ Cuales?

ACTIVIDADES PRACTICAS

Actividad jBailame este ritmo!

1. Forma un grupo de trabajo de cuatro personas.
2. Selecciona una pieza (Cancion) musical.

3. El ejercicio se desarrolla en parejas.

4. Inicia realizando movimientos al ritmo de la musica, organiza una secuencia de acciones
pequefia y repitela varias veces, involucra todo tu cuerpo poco a poco.

5. Uno de tus compafieros empieza a imitarte a manera de espejo, realizando la misma
secuencia de acciones que tu.

6. Después se integra al ejercicio un tercer compariero y realiza la misma secuencia.
7. Por ultimo involucra a un cuarto companiero.

Repitan juntos la secuencia elaborada. jLos movimientos deben verse iguales! ¢ Cémo te
pareci6 la experiencia? ¢Qué tan complicado es mantener el ritmo y la sincronia en los

movimientos?
O ;
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ACTIVIDADES DE APLICACION

1. Menciona el nombre de dos bailes que sean de tu preferencia y practicalos en compainiia
de familiares o amigos.

2. Consultay escribe en tu cuaderno de educacion fisica, ¢ Qué es una coreografiay su
importancia?
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REPUBLICA DE COLOMBIA

GUIA DE APRENDIZAIJE 3

Tema: Disfrutamos y nos expresamos con Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica Semana: 5y 6
actividades ritmicas

Desempeiio del tema: Contribuir al mejoramiento de la expresién ritmica en los nifios a través de la
danza.

Estandar, DBA o lineamientos

- Adecua los movimientos a los diferentes ritmos musicales.
- Fortalece la ejecucidn de técnicas de movimiento en diferentes actividades basicas.

Realiza una secuencia ritmica de movimientos, utilizando diversos elementos y actividades
variadas.

ACTIVIDADES BASICAS

1. Observa las siguientes imagenes y contesta las preguntas

éQué elementos utilizan las personas
de las imagenes?

imagen 1

Imagen 1:

Imagen 2:

Imagen 3:

Imagen 4:

Imagen 5:

imagen 4
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2. Lee comprensivamente

Las actividades ritmicas son movimientos del cuerpo que se realizan a través de diferentes
sonidos. Divierten y mejoran la salud de los practicantes, mejoran el sistema cardiovascular,
disminuyen las alteraciones metabdlicas y osteomusculares. Entre los efectos mas visibles
gue se pueden mencionar destaca la coordinacién motriz y los beneficios psicol6gicos que
impactan, principalmente, en el bienestar personal. [...]

La actividad ritmica moviliza todo nuestro cuerpo y favorece toda la musculatura, ya que al
realizarse en una posicion vertical permite ejecutar desplazamientos en diferentes planos y
posiciones.

Cuando se realiza el lenguaje corporal, lleno de mimica, y movimientos acompafiados de
la musica, implica que cada paso sea dinamico y no solo sirva como terapia, sino también
como un trabajo continuo y cardiovascular, ya que libera las tensiones, las emociones, la
pérdida de peso y tonifica los misculos. De ese modo se logra un bienestar satisfactorio
para el organismo en general.

Cualquier movimiento con musica estimula el cerebro, el hecho de coordinar brazos o
piernas con un ritmo musical es muy estimulante, al proponer un esfuerzo integral [...].

Wilson Betancourt, psicélogo, venezolano, plantea que el ejercicio realizado mediante la
actividad ritmica oxigena la sangre y se convierte, ademas, en un antidepresivo, porque
genera un buen nivel de serotonina (una sustancia quimica que produce la felicidad) [...].

ACTIVIDADES PRACTICAS

Practica algunos movimientos corporales sin musica.

Paso 1. Realiza desplazamientos (traslado de un lugar a otro),
como si caminaras o marcharas, realizando 4 u 8 veces

el mismo movimiento en una direccion.

Luego cambia de direccion.

Paso 2. Después, realiza flexiones y extensiones de las
piernas y los brazos. En este caso, realiza el movimiento
con el elemento que has elegido (baston, pelota, etc)
manteniendo el ritmo.

Repite cada ejercicio 4 u 8 veces contando en voz alta.
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Paso 3. Practica desplazamientos, a paso de trote, ™

manteniendo el ritmo y repitiendo 4 u 8. Al detenerte, ﬂ &
realiza saltos y giros de 45° 0 90°, luego - ‘4\ F &
continta el desplazamiento en diferentes direcciones. " R
Continta desplazandote practicando los ejercicios y —
siguiendo el ritmo. Recuerda que los desplazamientos = 4]
pueden ser frontales y laterales, y en diferentes direcciones. -

Paso 4: Combina el desplazamiento hacia los lados
con movimientos, manteniendo el ritmo. /;1

Repite cada uno 4 u 8 veces. “ 4
P £ L

ACTIVIDADES DE APLICACION

Ahora que has practicado un gran numero de movimientos corporales, es momento de
disefar una secuencia con mucha creatividad. Para ello, te sugerimos el siguiente proceso:

Elige la musica que facilite la practica de los movimientos que mas te ha gustado.

- Seleccione un elemento de los que observaste en la primera tarea (bastén, pelota,
cinta, aros, etc). Recuerda que puedes elaborarlo de cualquier material que tengas
dispongas. El elemento que elijas debe ser pequefo para que “puedas usarlo con
las manos en cada secuencia ritmica que practiques.

- Revisa la lista de movimientos ritmicos de tu
preferencia que ya has practicado, puedes
incluir cualquier movimiento que te guste,
utilizando el elemento elegido.

- Enlaza progresivamente los movimientos,
empezando con dos, luego tres, hasta

llegar a ocho. Recuerda llevar el ritmo
contando en voz alta, 8 veces por cada ejercicio.

\N A

Prictica con bastones
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GUIA DE APRENDIZAIJE 4

Tema: La danza Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica | Semana: 7y 8

Desempeiio del tema: Reconoce el folclor, el ritmo musical y la danza de la regiédn Andina como
patrimonio de las tradiciones y la cultura colombiana.

Estandar, DBA o lineamientos

- Crea coreografias con la expresiéon corporal, utilizando diferentes velocidades en el movimiento.
- Demuestra creatividad al presentar las expresiones propias de la regidon Andina
- Practica los principios del movimiento para el manejo coordinado de su cuerpo

ACTIVIDADES BASICAS

1. Lee comprensivamente.

LA DANZA.

La danza o el baile es un arte donde se utiliza el movimiento corporal generalmente con musica,
como una forma de expresion y de interaccidén social con fines de entretenimiento, artisticos,
culturales y religiosos.

CARACTERISTICAS DE LA DANZA

Las caracteristicas de la danza se basan en una serie de cualidades como la coreografia,
el vestuario, el entrenamiento, la interpretacion y la estética. Estos componentes sintetizan
al bailen como un arte social y una de las formas mas ancestrales de expresion corporal,
las danzas folcloricas tradiciones se realizan durante los acontecimientos sociales.
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BAILES TiPICOS DE COLOMBIA

En Colombia los hay tranquilos, alegres, estrictos y muy relajados. La diferencia fisica de
las regiones y formas de ser de cada una de ellas, también se nota en sus bailes. Son tantos
los bailes tradicionales en este pais, que se destaca por ser muy alegre y parrandero.

EL BAMBUCO.

Es tan representativo, que se realiza una fiesta anual
en el departamento del huila. Es muy importante para
el sector campesino y consiste en el coqueteo entre un
hombre y una mujer, acompafiados por una musica
con muchos instrumentos de percusién, cuerda y en
algunas ocasiones acompafiados pro instrumentos de
viento.

EL SANJUANERO

Para muchos es la version alegre del bambuco, su
ritmo es mas rapido y se destaca por las zapateadas
gue imponen el compas. La historia cuenta que, de esta
manera, los hombres cortejan a las mujeres y pedian
sSu mano en matrimonio. Su coreografia es tan estricta
gue cada paso tiene un nimero para asi poderlos hacer
uno seguido del otro.

EL MAPALE

Como es tipico en la region del caribe, los colores y la
alegria van marcando en toda su cultura, ya que sus
influencias son de indigenas y africanas. El Mapalé es un
baile fuerte, de mucho movimiento corporal, palmas y
sensualidad, especialmente por parte de la mujer al vestir
poca ropa, al bailar, imitan sus movimientos del pez
“Mapalé” cuando lo pescan y lo ponen fuera del agua. El
instrumento que lleva el ritmo es el tambor.

CUMBIA

Aungue es originario de la costa caribe, no es un baile alegre
ni de mucho movimiento corporal, por lo contrario, es un
baile tranquilo en el que la pareja siempre se mira fijamente,
la mujer acompafiada de un vel6n encendido en su mano,
ahuyenta al hombre cuando se ve acechada por su pasion.
Los pasos son cortos, con mucho paso marcado y el
movimiento de cadera tanto de hombre como de la mujer.
Los bailarines son acompafiados con instrumentos de
persecucion. viento v rose.
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EL JOROPO

Un baile que se destaca por exaltar al hombre
campesino colombiano, donde se puede ver el
machismo, su altivez y sus actividades rutinarias. Como
el joropo es tipico de los llanos, vale descartar que
Venezuela también lo acoge como bailes tipico
nacional. Durante el baile, la mujer sujeta al hombre con
un lazo e imita los movimientos de este siempre marca
el paso. El joropo tiene como instrumento principal el
arpa, las maracas y el tambor entre otros que
sobresalen los de viento.

ACTIVIDADES PRACTICAS

1. Con la musica de Tchaikosvky el Lago de los Cisnes.
Por parejas durante unos 15 minutos hardn diferentes movimientos creados por los
alumnos, ocupando diferentes espacios del salén o el patio
1. Recorriendo el salén o el patio por el centro extendiendo los brazos
2. Dando pasos largos
3. Recorrer el salén o el patio por parejas, haciendo movimientos con la cintura.

2. Con la ayuda del docente, observa el video “Aprende a bailar bambuco con estos
sencillos pasos” https://www.youtube.com/watch?v=nKnQGHB4fxc

- Practica los pasos del bambuco y prepara con tus compafieros una presentacion.

ACTIVIDADES DE APLICACION

Realiza la sopa de letras en tu cuaderno y encuentra el nombre de los bailes tipicos de Colombia.
SUPA DE LEIRAS ALGUNAS DANZAS DE COLUMBIA.

APASILLOUSRUIGM
QFKKWMCURRULADOA

AOBQJOROPOQB I AP

X RX XD:F H NG PP H B E A

O ESKTJGEGP Il E@MLMECIL

RNNWVM©B URSB | P E US E
RANANFARUJXAVCLA

OUBLUHBCAQDS Ol FE

P JQ@Q@LPE]lQGRMERHTU

IR BGREE MG 0 LG R de o 1. SANJUANERO 2. VALLENATO
JATNPQAUSTGYEMS 5. GRS % RN
VSNAJOABKCBI AIlOQ 5. GUABINA 6. PASILLO
ONLTWDTMTTVI YWHB 7. CUMBIA 8. MAPALE
NRPOABJASMPUTFKY 9 JOROPO 10. PORRO
FEWQJJCBHOWDRYWU



https://www.youtube.com/watch?v=nKnQGHB4fxc

REPUBLICA DE COLOMBIA

DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA =
MUNICIPIO DE SANTA FE DE ANTIOQUIA ; %
SECRETARIA DE EDUCACION DE ANTIOQUIA
INSTITUCION EDUCATIVA RURAL EL PESCADO \ (7
Aprobada mediante la Resolucién Departamental i~

N.252017060079111 del 2 de mayo de 2017
DANE: 205042000354 — NIT: 901119209-3

GUIA DE APRENDIZAIJE 5

Tema: Cuanto he aprendido Grado: Tercero | Asignatura: Ed. Fisica | Semana: 9

Desempeiio del tema: Contribuir al mejoramiento de la expresion ritmica en los nifios a través de la
danza.

Estandar, DBA o lineamientos

- Dacuenta de los conocimientos adquiridos.
- Favorece la socializacién en la integracion de los nifios en el contexto.

CUANTO HE APRENDIDO

TALLER
Consigna en el cuaderno
I. seleccionar la respuesta correcta.

1. El movimiento ritmico implica:
a) La realizacién repetitiva de movimientos de la cadera.
b) La realizacidn repetitiva de movimientos de todo el cuerpo.
c) La realizacion repetitiva de movimientos de los pies.

2. Uno de los recursos expresivos que utiliza la expresion corporal es:
a) La presentacion personal.
b) El vestuario.
c) Los gestos.

3. Los gestos son necesarios para:
a) La expresion, la presentacion y la comunicacion.
b) El vestuario, el ritmo y la coreografia.
c) La realizaciéon de movimientos de pies y caderas.
4. La expresidn ritmica es importante porque:
a) Permite la comunicacidon por excelencia.
b) Permite las formas mas ancestrales de expresién corporal.
c) Permite la construccién del esquema corporal.

5. Las cualidades de la danza son:
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a) Movimiento y entrenamiento.

b) Coreografia, vestuario y entrenamiento.
¢) Comunicacioén, vestuarios y gestos.

Il. Relacionar escribiendo la letra dentro del paréntesis segln corresponda.

a) Bambuco (__ ) se destaca por las zapateadas que imponen el compas.
b) Sanjuanero (___) baile tipico de los llanos, tiene como instrumento principal el arpa.
c) Mapalé (___) es un baile tranquilo, los pasos son cortos, el movimiento de
cadera es lo principal.
d) Cumbia (__ ) fiesta anual del Departamento del Huila, se acompafia con
instrumentos de viento.
e) Joropo (__) baile fuerte de mucho movimiento corporal, el instrumento que lleva el

ritmo es el tambor.
lII. Elegir la danza que mas te llamd la atencidn y representa por medio de un dibujo su vestuario.

Escribe el nombre de la danza que elegiste.
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GUIA DE APRENDIZAIJE 6

Grado: Tercero Asignatura: Ed. Fisica | Semana: 10

Tema: Actividades de refuerzo

Desempeiio del tema: Contribuir al desarrollo de la expresidn corporal y ritmica en los estudiantes.

Estandar, DBA o lineamientos

Ejecuta el baile tipico de la regiéon en compaiiia de sus compafieros.
Ejecuta movimientos de coordinacidn asimétrica y simétrica sobre el desplazamiento.

ACTIVIDADES BASICAS

Escribe en tu cuaderno los beneficios que nos puede aportar la danza

Todos los beneficios que nos
puede aportar la danza

(@) [10) (9
Mejora el Mejora la Nos permite
sistema elasticidad y la conocer mejor
cardiovascular. flexibilidad. nuestro cuerpo.
£ F
2 " 8
- \‘/‘ -
Es una buena | Es una buena
manera de il ¥ férmula para
desconectar. % o practicar el
trabajo en
o equipo.
Incrementa o
la resistencia Nos ayuda a
muscular. | | controlar el
s peso.
4 g
& (6 )
Nos ayuda a Alivia el estrés
relacionarnos con Fomenta la creatividad y la ansiedad.

otras personas. y la expresion artistica.
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ACTIVIDADES PRACTICAS

Practica con tus comparieros la danza del bambuco.

ACTIVIDADES DE APLICACION

Colorea muy creativamente

Carranga




