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GRADO 7- 4 º - PERIODO I.

ACTIVIDADES VIRTUALES.

Dios nos bendice a todos.

Reto: Reconocer y familiarizarse con la teoría adecuada para desarrollar algunas destrezas gimnasticas complejas y Promover auto exigencia y cooperación grupal.

INSTRUCCIONES
 Código de la clase: wmm33n
Lea cuidadosamente cada pregunta y respónderla en tu cuaderno o en el computador a través del programa Word.

Envía las evidencias a través de la plataforma Ed modo.

Marca bien el trabajo con tu nombre completo, correo electrónico y fecha.

Mi correo electrónico es jfhieru@gmail.com
Fecha de entrega: Mayo  17
En la calificación se tendrá en cuenta: puntualidad para la entrega (1), presentación del trabajo (1) y desarrollo de la actividad (3).
La calificación de cada reto corresponderá a la prueba de periodo, la autoevaluación y coevaluación del primer periodo y las estrategias de apoyo: refuerzo de indicadores de desempeño pendientes.
Puedes visitar mi página web www.josefernandohurtado.weebly.com
También me puedes buscar en Skype y mandarme una invitación.
ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE.
1. ADOPCIÓN DE DIFERENTES HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES,  EL CORONAVIRUS
Adoptar las medidas necesarias para realizar actividades físicas por fuera de casa.
a) Que es un virus.
b) Medidas higiénicas personales antes de salir de casa y que se debe de  tener en cuenta al regresar al hogar.

c) Descripción y características, de la indumentaria y productos de protección como el  tapabocas y guantes.

2. TEMA: “GIMNASIA, DEMOSTRACION DE FLUIDEZ Y TRANSMISION DE MOVIMIENTO”.
a) Conceptualiza el término gimnasia.

b) Describe y caracteriza sus diferentes modalidades.

c) Establezca cinco beneficios que se obtienen al practicar gimnasia.

3. TEMA EL PORRISMO.

a) Consulta: qué es el porrismo.

b) Cuál es su propósito.
c) Tipo de Modalidades o clases (caracterizarlas).

d) Medidas de seguridad.

4. ACTIVIDAD.  Consulta
a) Que tipos de ejercicios se deben de realizar para realizar un calentamiento físico que prepare al cuerpo y mente para el trabajo físico a desarrollar.

b) Como debes de hidratarse antes, durante y después de la actividad física.

c) Qué tipo de indumentaria debes de utilizar para realizar una adecuada actividad física.

d) Que tipos de ejercicios se deben de hacer para volver a la calma (estirar al final de la sesión) cuando se termina una actividad física.

 RETOS EN CASA  (ACTIVIDAD PRÁCTICA, PIDE LA COLABORACIÓN A UN MIEMBRO DE TU FAMILIA)
5. Realiza unos ejercicios de calentamiento antes de comenzar.

SUPERADO: SI _____ NO _____; envió registro ______

6. CARRERA CONTINUA: Consistirá en realizar un trabajo aeróbico dentro de la casa.
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 Realizar: Trote, Ascensos, descensos (escalas con mucho cuidado).
RETO: Mantener la carrera por 12 minutos.

SUPERADO: SI _____ NO _____; envió registro ______
7. SALTA Y RUEDA – POR PAREJAS:  
Observa el siguiente video y trata de realizar los ejercicios, https://youtu.be/gdPtsodkf5s
SUPERADO: SI _____ NO _____. Envió registro ______
8. SALTAR  LA CUERDA – INDIVIDUAL Con una cuerda saltarla en (1) o (2) piernas.

RETO INDIVIDUAL: Saltar (100) veces continuas.

SUPERADO: SI _____ NO _____ ; envió registro ______
9. SALTO Y ME UBICO EN EL ESPACIO – POR PAREJAS:
Observa el siguiente video y realiza los ejercicios allí propuestos. https://youtu.be/oOHTF9gh4zc
Un participante en un rectángulo previamente delimitado por zonas saltara a pies juntos para que posteriormente su compañero lo siga: Cada vez se van aumentando la cantidad de saltos realizados y a seguir.

SUPERADO: SI _____ NO _____; envió registro ______

10. Con todos los elementos aprendidos proponga una actividad o juego a realizar.
