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Aptitud y condicion fisica.

Nombre: curso: Fecha:

OBIJETIVO:

OA 11: Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros como: realizar un
calentamiento mediante un juego; escuchar y seguir instrucciones; utilizar implementos bajo
supervisién; mantener su posicién dentro de los limites establecidos para la actividad.

INDICADORES:

- Realizan un calentamiento al inicio de la clase por medio de juegos dirigidos por el
profesor.

- Siguen instrucciones dadas por el docente durante un juego o una actividad fisica.

- ldentifican si el lugar donde van a realizar la clase esta libre de obstaculos.

- No utilizan el material sin una supervisién de un adulto.

Informacion que deberias saber:

Los calentamiento son ejercicios que realizan las personas antes de iniciar una actividad deportiva.
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.

Algunas de las caracteristicas principales del calentamiento es que nuestra temperatura sube y
empezamos a sentir calor, también nos damos cuenta que nuestra respiracién es un poco mas
agitada y que las pulsaciones de nuestro corazén son mas rapidas.

En base a lo anterior hoy nuestra actividad estara enfocada en ejercicios que nos ayuden a estar
preparados para realizar una actividad fisica de manera segura. Recuerda que siempre debes
desarrollar estas actividades con alguien que te ayude, y que donde desarrolles estos ejercicios sea
un lugar seguro donde no corras ningun accidente.

iComenzamos!

1.- Nuestra primera tarea sera aumentar la temperatura basal a través de 3 ejercicios, los cuales
deberas realizar por rondas (hablamos de rondas cuando realizamos todos los ejercicios y luego de
un leve descanso comenzamos nuevamente), cada ejercicio tendra una duracién de 30 segundos y
30 segundos de descanso (recuerda pedir a un adulto que te ayude y pueda tomar el tiempo),
cada ejercicio los deberas repetir 4 veces.
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2.- Como segunda fase prepararemos nuestras articulaciones para

problema o lesién al momento de realizar un trabajo mas especifico.
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3.-

En la tercera

parte de nuestro calentamiento trabajaremos ejercicios enfocados en la

resistencia y fuerza muscular, serdn 3 ejercicios que deberas realizar en 30 segundos con 30
segundos de descanso, esta vez trabajaremos 3 rondas.

Caminata de manos

Caminata de oso

Superman
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Con este ejercicio trabajaremos
nuestra parte abdominal, el
equilibrio 'y la lateralidad,
adoptamos la primera posicion
que vemos en la imagen, luego
elevamos el brazo derecho y
pierna izquierda contamos 5
segundos y cambiamos posicion.

Comenzamos de pie, bajamos por
columna tocando la punta de
nuestros pies, luego caminamos

con nuestras manos hacia
adelante adoptamos la posicion
plancha, retrocedemos de Ia

misma forma y repetimos.

Marca una distancia de al menos
2 metros, apoya tus manos en el
suelo y sube tu cadera, alterna los
movimientos de manos y pies y
realiza la caminata de un lugar a
otro.

4.- Para finalizar nuestro calentamiento realizaremos el juego “QUITA COLITAS” donde podemos
jugar con nuestra familia, solo necesitan un polera o pafiuelo que puedan colgar de su pantaldn
simulando una “colita”, deben tratar que quitar la colita del compafiero, gana quien logre reunir

mas colitas.




5.- A continuacién responde SI O NO marcando con una X. (AUTOEVALUACION).

ASPECTOS
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1.-Sentiste que tu temperatura subié durante la realizacién de
los ejercicios.

2.-Te preocupaste de buscar un lugar seguro donde realizar la
actividad.

3.-Te costé mucho entender las indicaciones de cada ejercicio.

4.-Alguien de tu familia te ayudo o hizo contigo los ejercicios.

5.-Te sentiste muy cansado al terminar las actividades.

6.- Crees que puedes mejorar tu condicidn fisica.

7.- Crees que es importante realizar un calentamiento antes de
una actividad especifica.




