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Actividad fisica.
Nombre: Curso 3¢

Objetivos a trabajar:

OA_6: Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa, que desarrollen la condicidn fisica por medio
de la practica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, mejorando sus resultados
personales

OA_11 Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros, como: participar en actividades de
calentamiento en forma apropiada, escuchar y seguir instrucciones, mantener su posicion dentro de los limites
establecidos para la actividad, asegurar que el espacio esta libre de obstaculos.

Indicador de Evaluacion

6.1 Ejecutan actividades en las cuales se requiera mantener un esfuerzo durante un tiempo prolongado: saltos,
carreras, lanzamientos, etc.

6.3 Ejecutan una variedad de actividades que activen grupos musculares necesarios para la practica de actividad
fisica: brazos piernas, tronco.

11.1 Ejecutan actividades de calentamiento al inicio de la clase y y ejercicios de vuelta a la calma al finalizar sesidn.
11.5 Identifican los lugares aptos para la realizacion de actividad fisica y descartar aquellos que pueden ser riesgosos.

Reseiia:

La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los musculos y requiere mas energia que
estar en reposo como por ejemplo caminar, correr, bailar, hacer aseo, limpiar, barrer etc.

Actividad
- Botella de agua
- toalla pequefia
- Lugar amplio para realizar actividad o puedes realizar los movimientos en el lugar.

Instrucciones de trabajo:

- Haremos el calentamiento de saltos como skipping y taloneo junto con ejercicios de movilidad
articular y elongacién

- Los estudiantes deberan hacer 4 ejercicios entre ellos son, sentadillas, escalador, abdominales
estdticos y flexiones de brazos.

- Enun espacio del patio o del living, deberan haces 3 veces los ejercicios por 30 segundos

- Cada ejercicio tendra un descanso de 20 segundos

- Alfinalizar haremos elongacion ( vuelta a la calma)

Calentamiento
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30 segundos

Abdominal estatico
30 segundos

Flexion de brazos
L 30 segundos

Vuelta a la calma

Debera hacer estos ejercicios por 10 segundos pada uno.

10 segundos 10 segundos

10 segundos 10 segundos

10 segundos

y ‘ S Inclinaciones laterales Rotaciones de codos. Rotaciones de brazos
Rotacién de rodillas. Rotaciones de tronco. de tronco.

adelante y atras.
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Autoevaluacion

Responde las siguientes preguntas marcando con una X

1. ¢Cuentas con lugar adecuado para realizar tu actividad? Sl NO

2. ¢lograste hacer el calentamiento?

3. ¢lograste realizar las sentadillas?

4. ¢lograste realizar las escaladas?

5. ¢lograste realizar los abdominales?

6. ¢lograste realizar las flexiones?

7. ¢élograste realizar la vuelta a la calma?

Responde con la mayor sinceridad

éQué fue lo que se te hizo mas complejo de toda la actividad?




