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cQue voy a aprender?

Aprendizaje sustantivo

v Identificar los cambios y efectos de la actividad fisica en el
organismo.

v' Reconozcas los habitos que ayudan a mantener o mejorar tu
salud.

Conocerds:

v Condicién fisica.
v Fuerza general.
v Velocidad.

v Flexibilidad y resistencia cardio-respiratoria.




:Qué necesito? { Tt &Xﬁ

Materiales:

En esta ficha conocerds acerca de los elementos de v Crondmetro
la condicién fisica al participar en actividades
motrices y recreativas como alternativas para
mejorar su salud.

v' Cuaderno

Lapiz

Pluma

Cuerda para saltar

Tapete o toalla de bano

<X X

Conexion a internet

AN

Dispositivo mévil y/o computadora




Organizador de actividades:

A continuacién te presentamos las actividades a realizar para conocer
Te pedimos que vayas colocando una (x) en cada actividad que hayas completado.

Actividades JYa lo realicé?

1.- Nos introducimos al tema

2.- Conceptos clave

3.-. Calentamiento

4.- A trabajar

5.-. Rescatemos

6.-. Texto libre

7.-. A trabajar

8.-. cQué aprendi?




iManos a la obra!




Nos introducimos al tema

Da lectura al siguiente texto

La condicidon fisica es uno de los
aspectos del cuidado y promocion de
la salud. Es necesario que desde la
Educacion Fisica se impulsen los
hdbitos para cuidar el cuerpo;
hidratarse, descansar, evitar esfuerzos
desmedidos o ejercicios que puedan
causar lesiones, fatiga o situaciones de
riesgo, asi como participar en
actividades que despierten el gusto y
la satisfaccién por moverse y jugar en
colectivo.




Actividad #1. Conceptos clave

Realiza una investigacion en el
medio que mas se te facilite (libro de
texto, diccionario, intermet o

preguntale algun familiar), de los
siguientes conceptos y escribelos en
tu cuaderno.

Para ello tenemos contemplado lo
realices en 15 minutos.

Fuerza general

1. Velocidad

2. Flexibilidad

3. Resistencia cardio-respiratoria

Si te es posible compdartelo por algun
medio digital a tu maestro o algun
companero.




Actividad #2. Calentamiento (15 minutos).

Es muy importante mantenerte
hidratado antes, durante y después
del ejercicio.

Con el crondmetro toma el nimero de
pulsaciones por minuto antes vy
después del calentamiento, andtalo
en tu cuaderno para después pasarle
el reporte a tu maestro (contempla 3
minutos aproximadamente para esta
actividad).




Actividad #2. Calentamiento (15 minutos).

1. En el espacio mds despejado de tu
casa (sala, patio, cochera, etc.) camina
con puntas 3 min, después talones
otros 2 min.

2. Camina con gran movimiento de
manos 2 min.

3. Camina con movimientos de mano
adelante y atrds 2min.

4. Camina elevando las piermnas lo mas
alto que puedas 2 min.

5. Camina flexionando el tronco hasta
tocar los pies 2 min.

6. Camina haciendo movimiento tordcico
2 min.

7. Salto en el mismo espacio cerrando y
abriendo pies y piernas 2 min.




Actividad #3. A trabagjar (14 minutos).

Es muy importante mantenerte hidratado
antes, durante y después del ejercicio.

Con el crondmetro toma el numero de
pulsaciones por minuto antes y después
del ejercicio, andétalo en tu cuaderno para
después pasarle el reporte a tu maestro
(contempla 3 minutos aproximadamente
para esta actividad, si las condiciones te
lo permiten graba tu ejercicio para
después comparar tu progreso).




En el espacio mdas despejado de tu
casa (sala, patio, cochera, etc.)) salta la
cuerda con ambos pies juntos durante
2 min.

. Realiza 2 min de sentadillas de manera
lenta, pies juntos y manos al frente

. Salta con los pies intercalando turnos,
izquierdo-derecho, izquierdo-derecho,
etc. 2 min.

. En un tapete o toalla de bano realiza 2
min de abdominales. Imagen 4

. Realiza ejercicios de estiramiento 3
min.




Es muy importante mantenerte
hidratado antes, durante vy
después del ejercicio.

Contesta las siguientes dos
preguntas en tu cuaderno.

1. ¢Qué fue lo que mds te gustd de
las actividades que realizaste?

2. :Qué fue lo que menos te gustd
del trabajo de esta sesion?



Actividad #5. Sesion 2.
Texto libre (10 minutos).

Elabora un texto libre de
media cuartilla, con las
caracteristicas de un diario
donde expligues en qué
momento y/o actividad que
realizaste en la primera
sesion y de acuerdo a la
investigacion que hiciste se
vieron inmersos los conceptos
de: fuerza general, velocidad,
flexibilidad y  resistencia
cardio-respiratoria.




Calentamiento (20 minutos).

Es muy importante mantenerte
hidratado antes, durante y después del

ejercicio.

4 ’ [
Con el crondmetro toma el ndmero de
pulsaciones por minuto antes vy ' A

después del calentamiento, andtalo en
tu cuaderno para después pasarle el —
reporte a tu maestro (contempla 3

: : I
minutos aproximadamente para esta '
actividad).




En el espacio mds despejado de tu casa
(sala, patio, cochera, etc.) camina con
puntas 3 min, después talones otros 2
min.

Camina con gran movimiento de manos 2 °

min.

Camina con movimientos de
adelante y atrds 2min.

Camina elevando las piernas lo mds alto
que puedas 2 min.
Camina flexionando el
tocar los pies 2 min.
Camina haciendo movimiento tordcico 2
min.

Salto en el mismo espacio cerrando y
abriendo pies y piernas 2 min.

mano

tronco hasta




Actividad #6. A trabajar (14 minutos).

Es muy importante mantenerte hidratado
antes, durante y después del ejercicio.

Con el crondmetro toma el numero de
pulsaciones por minuto antes y después
del ejercicio, andétalo en tu cuaderno para
después pasarle el reporte a tu maestro
(contempla 3 minutos aproximadamente
para esta actividad, si las condiciones te
lo permiten graba tu ejercicio para
después comparar tu progreso).




Con una hoja de tu cuadermo y con la
mano mas diestra has una pelota, en el
espacio mdas despejado de tu casa (sala,
patio, cochera, etc.) la avientas hacia
arriba lo madas alto que puedas y lo
cachas. Repetir 20 veces.

. Avientas la pelota y das un aplauso
mientras se encuentre en el aire, después
cachas y repites 20 veces.

. En el siguiente ejercicio lo avientas vy
aplaudes 3 veces. 20 repeticiones

. Por ultimo lo avientas, das un giro sobre
tu propio eje y la cachas. 20 repeticiones.

. Extiendes tu mano mdas diestra y sin
ayuda de nadie ni de otra parte de tu
cuerpo tratas de desenvolver vy
desarrugar la hoja de papel.



cQué aprendi?




Evaluo, Mi Aprendizaje sobre Educacion Fisica

¢cQué ejercicio se te dificultd mayormente?
sComo te sentiste en tu desempeno?

iCudl de todas las actividades crees que
impactd mds en cada uno de los conceptos que
investigaste: fuerza  general, velocidad,
flexibilidad y resistencia cardio-respiratorio?
iPara qué crees que sirve tomar la frecuencia
cardiaca antes y después de hacer actividad
fisica?

Preguntale a algunas de las personas con las
que vives..... iPor qué es importante mantener
una vida saludable y cudles son las
recomendaciones para ello? En dado caso de
que no tenga respuesta comparte lo que has
aprendido hasta el dia de hoy.

VNN



Para compartir en familia

» Invita a quienes estdn contigo en casa
para que realicen las actividades
propuestas

» Disenen nuevos ejercicios respetando
los tiempos y las medidas necesarias

> Si tomaste video compdrtelo a
familiares y amigos para ofrecerles
una rutina de ejercicios fdacil, prdctica
pero, sobre todo, muy divertida vy
efectiva para mejorar tu condiciéon
fisica y motriz.
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