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Competencias: desarrollo motor, técnicas del cuerpo, condicion fisica, ludica motriz, expresiva
corporal y axioldgica.
Sensibilidad, apreciacién estética, comunicacion.

INDICADOR DE DESEMPENO:

Saber conocer

Apropiacién de conceptos acerca de los cambios fisiol6gicos del cuerpo durante las pruebas de condicion
fisica.

Saber hacer

Realizacién de movimientos y posturas corporales en las practicas deportivas; controlando su cuerpo.
Saber ser

Realizacién de movimientos y posturas corporales en las practicas deportivas; controlando su cuerpo

PROPOSITO U OBJETIVO DE LA CLASE:

Utilizar las capacidades fisicas, habilidades motrices y el conocimiento de la estructura y funcionamiento del
cuerpo parar adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de cada situacion.

AREAS DE INTEGRACION:

Educacion Fisica — Artistica

DURACION: 6 horas

ENTREGA: correo institucional
Grupo 5°1: angelamedina@iejorgerobledo.edu.co
Grupo 5°2: sandranieves@iejorgerobledo.edu.co

DATOS DE CONTACTO: grupo de WhatsApp y correo institucional.

PREGUNTAS PROBLEMATIZADORAS:
¢, Cémo reacciona mi cuerpo cuando realizo actividad fisica?
¢, Qué tanto conozco mi cuerpo?

Q5

MOMENTO DE CONCEPTUALIZACION

Lee con atencidn la siguiente informacion.
Test de capacidades fisicas.

¢ Qué es un test de capacidades fisicas?
Son las pruebas que se realizan con la finalidad de medir y valorar las diferentes cualidades fisicas basicas,

en sus diferentes facetas.
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La medicion y valoracion de estas cualidades, nos informa del estado actual del deportista. Este dato es
fundamental para la programacion del entrenamiento, ya que nos indica si hay que trabajar de forma
especifica, alguna de ellas, en funcién de los objetivos a alcanzar, o por el contrario, hay que trabajar de
forma general, como es el caso de los individuos sedentarios.

La Condicién Fisica ha ido tomando importancia por su relevancia en la realidad social (necesidad de una
buena salud, calidad de vida y ocio) y por la satisfaccién de practicar actividad fisica (requiere un minimo
desarrollo de las Capacidades Fisicas Basicas y Cualidades Motrices).

Las Capacidades Fisicas Basicas son la fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad, y en cuanto a las
Cualidades Motrices: la coordinacién y el equilibrio; todas son susceptibles de mejora a través de la
practica de ejercicio fisico y el entrenamiento.

Capacidades Fisicas Basicas.
En este tema nos centraremos en el conocimiento y el estudio de las capacidades fisicas basicas, que son
aquellas cualidades internas que tiene cada persona que le permiten realizar actividades motrices y que

forman parte de la condicién fisica de una persona.

La fuerza: capacidad para vencer una resistencia o contrarrestarla por medio
de la accion muscular. Tipos: maxima, velocidad y resistencia.

Resistencia: capacidad para mantener voluntariamente un esfuerzo
muscular durante el mayor tiempo posible. Tipos: aerébica y anaerdbica.

La velocidad: cualidad fisica que permite realizar acciones motrices en
el menor tiempo posible. Tipos: reaccion, gestual y desplazamiento.

La flexibilidad: capacidad que permite el maximo recorrido en las
articulaciones. Tipos: estatica y dinamica.




Conociendo el cuerpo: me muevo, el cuerpo y sus esquemas basicos.

El esquema corporal es una técnica utilizada en el dibujo de personas o seres vivos. El esquema corporal
es una representacion del cuerpo, una idea que tenemos sobre nuestro cuerpo y sus diferentes partes y sobre
los movimientos que podemos hacer o no con él; es una imagen mental que tenemos de nuestro cuerpo con
relacién al medio, estando en situacion estética. Se utiliza para sugerir la postura en la que se presentara el
cuerpo representado.

Manera de llevar a cabo esta técnica

La manera mas habitual es dibujar antes que nada son
las lineas de direccién del personaje, es decir, las lineas
gque definen la direccién de su tronco, piernas, brazos y
cuello. Las articulaciones suelen representarse mediante
circulos que unen las distintas lineas de direccion,
mientras que el tronco se puede representar con un
trapecio o dos triangulos y la cabeza con un 6valo.

Tras esto, se pasa a rellenar el cuerpo con figuras
tridimensionales: para los segmentos de brazos, piernas
y cuello se utilizan cilindros; para el tronco se puede usar
un cilindro o una forma mas aproximada al tronco real;
para manos y pies se suelen utilizar triAngulos que
sugieran las posturas de estas partes del cuerpo;
mientras que para las articulaciones se pasa a esferas.

Sobre este esquema se dibuja la silueta externa del
cuerpo sostenida por las figuras ya dibujadas.
Posteriormente, el esquema se eliminara dejando tan
solo la silueta del personaje, ya que esta técnica es solo
orientativa y no debe aparecer en el resultado final.

Para iniciarse en el dibujo del cuerpo humano, una
buena practica es dibujar esqueletillos esquematicos
gue nos ayudan a:

- Situar las proporciones del cuerpo que estamos dibujando

- Esbozar el movimiento de manera rapida y sencilla, de forma que resulte mas expresivo.

Estos esqueletos deben trazarse a lapiz y sin apretar mucho el trazado, de manera que pueda borrarse tanto
para corregir inexactitudes como para eliminarlos cuando vayamos a hacer el dibujo final.

. 1 ancianal de €50%




%QMOMENTO DE EJEMPLIFICACION

[LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS ]
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Manera de llevar a cabo esta técnica de esquema corporal




% MOMENTO DE PRACTICA

Con integrantes de tu familia realiza los siguientes juegos. Recuerda grabar y enviar los videos
donde aparezcas realizando los juegos. Los videos deben ser cortos, para que puedas enviarlos
sin dificultad al correo de la docente.

a. “El Calientamanos” Por pargjas uno se
colocara enfrente del otro con las manos encima
de las del compafiero. El juego consiste en que
el jugador que tiene las manos debajo debe /
intentar golpear las manos del jugador que las
tiene encima. La funcién del jugador que tiene

las manos encima es esquivar el golpe. Si lo [

consigue se cambiara n los papeles, es decir, el

gue las tenia arriba ahora las tendra abajo e l \

intentara golpear al otro. T -T

Variante: hacer el mismo juego que en el caso anterior pero esta vez en grupos de 4 personas, por
lo cual, la dificultad de este sera mayor ya que a la vez que tienes que intentar golpear la mano de
uno, con la otra debes intentar esquivar los golpes de otro.

b. Juego "te paso para mi lado" trazamos una linea entre medio de
mi compafiero y yo, hacemos fuerza con una sola mano y tratamos

/ de llevar a nuestro compariero hacia el otro lado de la linea, gana el
gue logra hacerlo pasar al otro lado de la linea.

c. Saltar la cuerda, con un lazo, cable o cuerda adecuada salta
tantas veces como puedas, manteniendo el ritmo y resistiendo al
maximo.




2. Elije y realiza algunos de los siguientes ejercicios de flexibilidad. Pide a alguien de tu familia que
te tome fotografias en esas posiciones y envialas al correo institucional.
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3. Elige 3 esquemas o0 esqueletos corporales y en tu cuaderno de artistica realiza los dibujos
correspondientes, ten en cuenta las posiciones y los objetos que tienen algunos. Debe aparecer
el paso el paso de la elaboracién de tu dibujo. Guiate con los ejemplos de los momentos de

conceptualizacién y ejemplificacion.
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Q MOMENTO DE RETROALIMENTACION

1. Observalos ejercicios que realizan las personas de las ilustraciones y escribe que capacidad fisica
esta desarrollando cada una.

2. Escribe al frene de cada afirmacion si es falso o verdadero segun corresponda

1.- Las capacidades fisicas basicas son aquellas capacidades que se pueden medir (con test) y se
pueden mejorar facilmente con el entrenamiento.

2.- La resistencia es la capacidad de soportar una actividad fisica el mayor tiempo posible,
retardando la aparicién de la fatiga y/o recuperdndonos rdpidamente.

3.- La flexibilidad es la capacidad de ejercer tensién muscular contra una determinada
resistencia.

4.- La velocidad es la capacidad de desarrollar una respuesta motriz en el menor tiempo posible.

/ Recuerda \

Pulso

Los latidos de tu corazon son los que generan el pulso. Tu corazén tiene que bombear tanta sangre
a través de tu cuerpo que puedes sentir una especie de golpe o latido en tus arterias cada vez que
el corazon late. jIncreible! Los lugares en los que podras sentir el pulso con mayor facilidad son las
mufiecas y el cuello.

- /

3. Responde ¢Qué sucede con nuestro pulso cuando hacemos actividad fisica?

4. Realiza el esquema corporal de una persona acostada en una cama.




@ MOMENTO DE CAPACIDADES DIVERSAS

1. Con tus propias palabras define qué es: la fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad.

2. Escribe el nombre de dos ejercicios que corresponda a cada capacidad fisica bésica.

Fuerza Flexibilidad Velocidad Resistencia

3. Creatres esquemas o esqueletos corporales distintos a los que aparecen en esta guia. Tenga en
cuenta las posiciones y movimientos de cada uno.
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