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BOGOT/\ GUIA DE APLICACION

INSTITUTO DISTRITAL DE
RECREACION
Y DEPORTE

UPZ: (74) BOYACA REAL ZONA: 2 GUIAN®:4

NOMBRE DEL FORMADOR: PIER ANGELO NOAK HIDALGO CENTRO DE INTERES: GIMNASIA

Datos del escolar

GRUPO: 1 CICLO: CURSO: PERIODO: MES:
1 SEGUNDO JULIO

DIMENSION (esta informacién debe coincidir con la malla curricular y el plan de sesién de clase diario)
Motriz: Exploro formas bdsicas del movimiento y sus combinaciones en diferentes situaciones y contextos.

Cognitivo: Exploro y reconozco las habilidades basicas de movimiento por medio de juegos y actividades deportivas.
Ludica: Resuelvo las diversas situaciones que se presentan en las actividades recreativas que se desarrollan en el centro de interés.

Psicosocial: Exploro mis emociones a través de las capacidades motrices basicas y formas lidicas deportivas, que permitan el
reconocimiento de la corporeidad para el cuidado de si mismo.

TEMA: Afianzo mis movimientos, me divierto y aprendo jugando los elementos basicos de la gimnasia.

DESEMPENOS

v" Me desplazo en diferentes direcciones, saltando, corriendo reptando, gateando, etc. Expreso cambios de ritmo y velocidad
segun la directriz para la actividad.

v' Desarrollo diferentes ejercicios pre deportivos, con y sin elemento, buscando asi el afianzamiento de las habilidades ya
adquiridas.

v" Por medio del juego de cajas méagicas, identifico mis fortalezas y debilidades para mejorarlas y asi dar mi mejor esfuerzo en
el desarrollo de cada indicacién de la actividad.

v" Reconozco mis debilidades y las convierto en fortalezas por medio de las actividades.

MATERIALES:
COLCHONETAS COJINES LAZOS AGUA

- SR> i

s

REFLEXION INICIAL ( IMPORTANTE QUE SEA ACORDE CON LA TEMATICA A TRABAIJAR)

En esta guia te invitamos a desarrollar actividades durante este mes, recuerda siempre que la practica de alguna actividad deportiva
o deporte en especifico son muy importantes para mantener un estado fisico saludable, de igual manera antes de comenzar cualquier
practica recuerda calentar y al finalizar estirar para evitar dolencias musculares. Asi como mantener los protocolos de bioseguridad

que hoy en dia se exigen por la situacion de salud actual. jLa mejor defensa es el deporte!




TEMAS A TRATAR:

Elementos basicos de la gimnasia.

» Formas juagadas propias de la gimnasia
» Elementos de suelo basicos propios de la gimnasia
» Elementos especificos ejecutados por derecha e izquierda

CALENTAMIENTO: Te proponemos 3 opciones para desarrollar tu calentamiento en cada semana. (Debe ser realizado al iniciar cada
una de las actividades propuestas para activar el organismo y evitar cualquier lesion)

e Inicia definiendo un recorrido caminando dentro del espacio donde te encuentres, luego realiza este mismo recorrido
trotando, luego corriendo hasta finalizar lo mas rapido que puedas !Animo esfuérzate por ser el mas veloz!

e Realiza saltos en X durante 30 segundos.

e  Realiza 10 saltos de ranita y regresa corriendo al lugar donde iniciaste.

SEMANA 1 MOTRIZ

Afianzamiento de los elementos ya vistos para retomar el proceso que se veia manejando,
elementos basicos y sencillo de gimnasia, 20 repeticiones y 3 series.

Ejecutar los movimientos bdsicos como rollo adelante, rollo atrds, vela e invertida, 20
repeticionesy 3 series.

Realizar unicamente el elemento o los elementos que mas se dificulten, 20 repeticiones y
3 series.

Realizare ejercicios de flexibilidad estatica en el centro inferior o superior segun la
indicacion para el elemento a desarrollar, 15 segundos 3 series.

SEMANA 2 COGNITIVA

Generar una secuencia de movimientos con lo aprendido hasta el momento,
implementando 2 elementos de tensidén y 2 elementos de rodamiento o rotacién, 1
repeticion de 30 segundos, 3 series.

Mantener en tres rondas diferentes la tensidn de los elementos, velita, montafita y mesita,
realizar esta actividad en 1 repeticion y 3 series.

Realizar las rondas de los elementos de tensidon en compafiia de un familiar y asi evidenciar
quien resiste mas a modo de juego competitivo y sana diversion. Mantener en tres rondas
diferentes la tensién de los elementos, velita, montafiita y mesita, realizar esta actividad
en 1 repeticion y 3 series.




SEMANA 3 LUDICA

Se manejaran juegos tradicionales como la lleva, congelados o stop en los cuales se
implementaran variaciones enfocadas a la gimnasia, elementos bdsicos y sus educativos,
de esta manera el estudiante podra divertirse en compaiia de sus familiares e ira
reforzando los conocimientos adquiridos, una metodologia de aprendizaje significativo a
través del juego. Se realizaran 3 repeticiones.

Dibujar el elemento de gimnasia aprendido que mas te llama la atencién, el mas facil y el % u - dos

que mas se dificulta, cuando los hagas representara cada elemento dibujado y lo mostraras - NN
a un familiar, luego lo haras en compaiiia de un familiar y veras quien es mas habilidoso o @ S

a quien se le dificulta mas la realizacidn de dichos elementos. 3 repeticiones, 3 series.

SEMANA 4 PSICOSOCIAL (MODULOS DEL COMPONENTE SOCIAL)

Practica solo o en compaiiia de un familiar los elementos de gimnasia vistos hasta el
momento, crea una rutina de movimientos en compafiia de tu familiar y analicen cual

elemento fue el mas facil y cual el mas dificil. Realizar 3 repeticiones y 1 serie. !:Z
Realiza tres estaciones en las cuales en cada estacion se evidencie un elemento de tension 3
como: montafia, vela, puente, mesita; otra estacion donde se evidencie un elemento de ﬁj
flexibilidad como: spagat, Split, arco; y una estacién donde se evidencie un elemento de ®

rotacidén como: huevito, rollo adelante o atras.

3EVIDENCIAS QUE DEBE ENVIAR EL ESTUDIANTE: (OBLIGATORIAS EL DESARROLLO DE LA GUIA POR PARTE DEL ESCOLAR
(RESPUESTA A LAS PREGUNTAS ORIENTAORAS- DEBE SUBIR ALSIM Y LA RETROALIMENTACION QUE ESCRIBA EL FORMADOR AL
ESCOLAR).

Opcionales por el formador y escolar: (video, fotografias) segtn el canal de comunicacion y acuerdos (correo electronico,
WhatsApp) en la fecha establecida.

Datos del formador: PIER ANGELO NOAK HIDALGO

Nombre del escolar:

Centro de interés: GIMNASIA

Whatsapp: 3229459843 - Correo electronico: docentelibrel0@hotmail.com

PROCESO DE VALORACION FORMATIVA (estas preguntas deben direccionar a la metodologia Accién, Reflexién, Accidn y que nos
responda hacia las dimensiones: MOTORA, PSICOSOCIAL, LUDICA Y COGNITIVA, se deben disefiar dos preguntas por cada una de las
dimensiones.
REFLEXION- ACCION

s

o
MOTRIZ
1. ¢Nombra el elemento que mads se te facilito y porque?
2. (Nombra el elemento que mas se te dificulto y porque?

o)

COGNITIV (f
1. /iCon qué actividad te sentiste mejor y porque?
2. [|éTe gusto trabajar con tus familiares o prefieres hacer lo solo(a)?
A\ o

LUDIC (£

1." !{Describe como te sentiste realizando las actividades planteadas en la guia?
2. (Como te fue incluyendo en los juegos a tus familiares, como te sentiste al relacionarte con tu familiar?

PSICOSOCIAL




1. (Como te sientes mejor realizando las actividades, en compaiiia de un familiar o solo?
2. ¢Qué beneficio crees que trae el realizar actividad fisica o deporte en especifico regularmente?

SEGUIMIENTO: Cuando vivencies cada ejercicio de nuestra guia realizaras las respuestas y enviaras por medio de correo
electronico institucional tus respuestas correo: xxxxxx@gmail.com, No olvides tomar una evidencia fotografica o un video de
maximo (1) minuto de duracién. Importante marcar tu trabajo con los siguientes datos: nombres completos, curso, centro de
interés, mes de la actividad. Envia tu trabajo al WhatsApp de tu curso o al correo segln corresponda.

PROCESO DE RETROALIMENTACION (REFLEXION) ESPACIO EXCLUSIVO DEL FORMADOR (A):

Fecha de entrega al escolar de la retroalimentacion:

Canal de comunicacién con el escolar para el seguimiento y retroalimentacién: Whatsapp 3229459843

Nombre del escolar:

Se escribe la retroalimentacion realizada al escolar, al revisar el desarrollo de la guia desde la Accion-Reflexion-Accion. Reflexionar
frente al desarrollo de la guia, identificar las acciones en las que puede el escolar mejorar y reconocer sus fortalezas en el escrito,

describiendo sus los logros alcanzados desde las 4 dimensiones. Invitarlos a seguir desarrollando las actividades en compaiiia de
sus familiares, cuidadores etc.



mailto:xxxxxx@gmail.com

