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                                                                               SECRETARIA DE EDUCACIÓN DISTRITAL
Colegio Nacional Nicolás Esquerra IED
PEI: EDIFICANDO FUTURO
		RESOLUCIÓN 2562 DEL 28 DE AGOSTO DE 2002
		NIT: 899.999.139-4
DANE: 11100101091


[bookmark: _GoBack]GUÍA DE TRABAJO DE CONTIN GENCIA N°4
[bookmark: _Hlk36742095]GRADOS: SEPTIMO

Fecha de creación: 02 de abril 					      
Docente: ANGELA PORTILLA_________________________ Área: EDUCACIÓN FÍSICA__ 
Nombre Del Estudiante: ______________________________________Curso: _________.
Enviar al correo: tareasparaangelaportillacne@gmail.com
	ESTÁNDAR INSTITUCIONAL: Experimenta la lúdica como herramienta formativa en diferentes contextos culturales y deportivos. 

	CONTENIDOS:  Capacidades condicionales y coordinativas (equilibrio, agilidad, coordinación y resistencia)


	DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES: 
El siguiente taller tiene como finalidad mejorar en los estudiantes la coordinación de brazos y piernas, el equilibrio, la velocidad y agilidad mediante una actividad muy divertida como es saltar lazo.
1- En el siguiente link encontrara el origen del salto con cuerda en algunos países
https://todocomba.com/historia Realizar la lectura.
2- Los estudiantes que presenten alguna dificultad para realizar los saltos les envió un tutoría que le permitirá ejecutar los saltos con fluidez. https://www.youtube.com/watch?v=39F24YHbBYw
3- Realizar 30 saltos el primer día durante dos semanas y aumentar 10 saltos por día
4- Realizar 10 saltos hacia atrás durante dos semanas y aumentar 5 saltos por día https://www.youtube.com/watch?v=ewmUVACPwPU.
5- Realizar 3 saltos y un ocho (cruzados) e ir aumentando acorde a sus capacidades, este ejercicio lo realizaran por tiempo, 1 minuto - cuantas repeticiones. https://www.youtube.com/watch?v=vQRI4BMnBwk 

Para la orientación y seguimiento de los saltos adelante y atrás debe ser grabado con el celular en un tiempo no mayor de 1 minuto, para los cruzados elaboran una planilla de cuantos saltos está realizando por minuto cada día y tomar una foto a la planilla, enviar el video y la foto al siguiente correo cada semana. tareasparaangelaportillacne@gmail.com

6- Continuar con el desarrollo de la segunda semana de acondicionamiento físico (Taller N°3), con el registro del trabajo realizado según el formato ya enviado y la firma del acudiente evidencia en una fotografía. Recordar que este registro se debe enviar cada semana. 
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