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SEDE Rafael Tello PERIODO 2 
ESTUDIANTE  GRUPO  4 A, B, C   GUÍA No  4 

ÁREA Educación Física e Informática JORNADA Mañana 

DOCENTE Luz Dary Pinzón. FECHA  

TIEMPO DE DESARROLLO   DURACIÓN   

METAS DE APRENDIZAJE 

▪ Estimular a los niños desde temprana edad con ejercicios de equilibrio. 

▪ Desarrollar habilidades para mantener el cuerpo erguido y establecer acciones que incluyan el 

desplazamiento o movimiento de un sujeto. 

▪ Utilizar las capacidades físicas, las habilidades motrices y el conocimiento de la estructura y 

funcionamiento del cuerpo para adaptar el movimiento a las circunstancias y condiciones de cada 

situación. 

TEMA 
▪ Calentamiento del cuerpo antes de hacer cualquier actividad física 

▪ Equilibrio estático y dinámico 

▪ Habilidades motrices 

CONCEPTOS BÁSICOS 
 

▪ Equilibrio: Es la habilidad de mantener el cuerpo en la posición erguida gracias a los 

movimientos compensatorios que implican la motricidad global y la motricidad fina, que es 

cuando el individuo está quieto (equilibrio estático) o desplazándose (equilibrio dinámico). 
 

▪ Calentamiento del cuerpo antes de hacer cualquier actividad física: El calentamiento o 

estiramiento de los músculos es imprescindible para realizar cualquier ejercicio físico. Tiene que 

ser simple pero bien hecho y así prevenimos esguinces, torceduras, que nos pueden provocar 

lesiones y graves fracturas. 
 

▪ Equilibrio estático o dinámico: Equilibrio estático: la habilidad o facultad del individuo para 

mantener el cuerpo en posición estable sin que se produzca desplazamiento del cuerpo. ... 

Equilibrio dinámico: la habilidad para mantener la postura deseada pese a los cambios constantes 
de posición. 

EVIDENCIAS DE APRENDIZAJE (INDICADORES DE DESEMPEÑO) 

Realizarás retos que favorezcan el desarrollo de su equilibrio 
Experimentar situaciones de equilibrio y desequilibrio estático y dinámico: sin objetos, sobre objetos 
estables o llevando un objeto en situaciones simples). 

ACTIVIDADES 

Actividad 1 Calentamiento del cuerpo 

Actividad 2 Ejercicio de equilibrio estático 

Actividad 3 Ejercicio de equilibrio dinámico 

RECURSOS 

• Guía de aprendizaje, humano, lápiz, colores, libros, computador, tablet o celular 
 

CRITERIOS DE ENTREGA 

• Para la entrega del material, deben elaborar una portada básica con: Área, grupo, número de guía, 
nombre completo del estudiante y el docente del área que recibe, además de la fecha de entrega. 

• El desarrollo de esta guía se realiza con el acompañamiento en casa de los padres o familiares. 
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EVALUACIÓN 

La elaboración de esta guía es únicamente para los estudiantes que no cuentan con conectividad en 

casa. Envió un video a mi maestra o fotos que evidencien mi actividad física y resuelvo las actividades  

 

REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS (BIOGRAFÍA Y/O WEBGRAFÍA) 

TEMAS DE CONSULTA PARA AFIANZAMIENTO Y/O PROFUNDIZACIÓN 

https://recursosparaeldeporte.blogspot.com/2010/12/equilibrios-estatico-y-dinamico.html 
https://www.tecnologia-informatica.com/mouse-raton-historia-futuro/ 
http://sauce.pntic.mec.es/jmam0088/efisica/contenidos_sexto/contenidos_sexto-
files/libro_educacion_fisica/calentamiento_flexibilidad.htm 
https://es.slideshare.net/anabelcor/ejercicios-de-equilibrio-esttico 
file:///C:/Users/Windows/Downloads/GU%C3%8DA%20TEC.INF.%20%204%20I%20P%202020%20(2).pdf 
https://www.slideshare.net/sandraSalazar39/guia-informatica-57984446 
 

 
 

Con estas actividades, el cuerpo comienza a ponerse en movimiento, lenta y progresivamente. 

El organismo se prepara para la tarea deportiva principal y, de esta forma, se evitan lesiones. 
 

 

Actividad 1:  CALENTAMIENTO 

https://recursosparaeldeporte.blogspot.com/2010/12/equilibrios-estatico-y-dinamico.html
https://www.tecnologia-informatica.com/mouse-raton-historia-futuro/
http://sauce.pntic.mec.es/jmam0088/efisica/contenidos_sexto/contenidos_sexto-files/libro_educacion_fisica/calentamiento_flexibilidad.htm
http://sauce.pntic.mec.es/jmam0088/efisica/contenidos_sexto/contenidos_sexto-files/libro_educacion_fisica/calentamiento_flexibilidad.htm
https://es.slideshare.net/anabelcor/ejercicios-de-equilibrio-esttico
file:///C:/Users/Windows/Downloads/GUÃ�A%20TEC.INF.%20%204%20I%20P%202020%20(2).pdf
https://www.slideshare.net/sandraSalazar39/guia-informatica-57984446
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• Esta rutina se puede realizar combinando los ejercicios por un tiempo aproximado de 15 minutos, 

por ejemplo: 
 

ACTIVIDAD TIEMPO 

Girar tobillos 2 minutos 

Levantar las rodillas hacia la cadera 2 minutos 

Mover los brazos como aspas de molino hacia adelante y hacia atrás. 2 minutos 

Estirar y flexionar brazos 2 minutos 

Separar los pies uno detrás del otro. Sin doblar el tronco bajar suavemente 
hasta estirar la pierna. 

2 minutos 

Agarrarse las manos por detrás de la espalda y estirar hacia atrás 2 minutos 

Levantar un brazo. Doblar el otro por detrás de la cabeza y agarrar el codo. 
Moverlo suavemente hacia el hombro contrario 

2 minutos 

 

 

 

 

 

 
 

 

Actividad 2 
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Actividad 3: Ejercicios Equilibrio Dinámico 
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“LOS APARATOS TRANSFORMAN MI MUNDO” 

METAS DE APRENDIZAJE:  
• Conocer la importancia de un computador en una situación determinada.  

• Conocer la importancia de las partes principales del computador y la diferencia entre el 
software y hardware  
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Profundicemos en EL 

TECLADO 

El teclado es el principal 

dispositivo de entrada, permite 

introducir órdenes a la 

computadora. 

El teclado es una de las 

principales herramientas que 

usamos para interactuar e 

introducir datos en el 

computador. Sus teclas están clasificadas en 6 áreas. Veamos cuáles son: 
 

• Teclas de función: Es la primera línea de teclas y las encuentras en la parte superior del 

teclado. Se representan como F1, F2, F3... y te sirven para realizar una función específica o para 

acceder a atajos de los programas. 

• Teclas de control: Se utilizan por sí solas o en combinación con números para acceder a 

funciones o realizar determinadas acciones. Lás más usadas son Ctrl, Alt, Esc y la tecla con el 

logo de Windows. 

• Teclas para escribir o alfanuméricas: Aquí están todas las letras, números, símbolos y signos 

de puntuación. Estas teclas se encuentran normalmente en una máquina de escribir. 

• Teclado numérico: Sirve para ingresar datos numéricos de forma rápida. Las teclas y símbolos 

están agrupadas de la misma forma como aparecen en la caluladora. 

• Teclas especiales y de desplazamiento: Estas teclas son las que te sirven para desplazarte por 

documentos o páginas web y editar texto. Entre ellas están: Supr, Inicio, Fin, RePág, AvPág, 

ImpPt y las teclas de dirección. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

https://3.bp.blogspot.com/-cXq1YxmXspA/WmdKBp8wHHI/AAAAAAAAky8/TYcVtvhuP98PqRxMl6D_7rs5HuMZash6gCLcBGAs/s1600/teclado.png
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Lo has logrado… Muy bien. 


