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Proposito de aprendizaje:
Identifica y analiza conceptos y experiencias motrices que le permiten desarrollar y ampliar la base de sus
acciones motoras y relacionarlas con sus conocimientos de salud, prevencion, comunicacion, valores,

expresion, recreacion y entorno natural

La Educacion fisica, se ha constituido como disciplina fundamental para la educacion y formacion integral
del ser humano, especialmente si es trabajada en edades tempranas, ya que permite a los alumnos

desarrollar destrezas motoras, cognitivas y afectivas, esenciales para su vida diaria y como proceso para
su proyecto de vida.

-

Desarrollar habilidades y destrezas que permitan tener un mejor control y dominio del cuerpo en

situaciones adversas durante la actividad fisica.



El trabajo de las capacidades fisicas en esta etapa debe alejarse de la préctica especifica de sus
componentes, evitando las actividades o ejercicios repetitivos encaminados a la mejora de los factores
de ejecucion. Por el contrario, el desarrollo de la condicion fisica debe tener una base global, mediante la
realizacion de diferentes tipos de juegos o tareas jugadas. Tales actividades deberan implicar la
intervencion de todas las zonas musculares con especial incidencia, fundamentalmente en el Gltimo
ciclo, en el desarrollo de la resistencia aerdbica y de la flexibilidad.

La resistencia es la capacidad que nos permite desarrollar un esfuerzo durante un tiempo prolongado. De
forma genérica, se establecen dos tipos:

Aerobica. Es aquella que nos permite mantener un esfuerzo relativamente largo con una intensidad
moderada, como es el caso de las carreras de larga duracién, ciclismo en carretera, etc. Un esfuerzo de
caracter aerébico se produce cuando el oxigeno que llega a los musculos es suficiente para realizar la
actividad.

Anaerobica. Es aquella que permite mantener un esfuerzo de intensidad elevada en un periodo de
tiempo relativamente corto y en los que el gasto de oxigeno es mayor que el aporte (carreras cortas en
atletismo, deportes de combate, etc.).

El trabajo de resistencia implica una serie de transformaciones morfo-funcionales en el organismo
ya que incide en los sistemas circulatorio, respiratorio, muscular y cardiaco.

La flexibilidad se fundamenta en la capacidad de los musculos para estirarse y contraerse, y en la
movilidad de las articulaciones. Es una capacidad involutiva, ya que va disminuyendo progresivamente
de forma natural a lo largo de los afios y por ello es necesario realizar un trabajo de estiramientos que
disminuya la pérdida.

El trabajo de flexibilidad se puede realizar de forma dinamica (aprovechando el recorrido de las
articulaciones de forma suave y progresiva) y de forma estatica (manteniendo una postura que permita

alargar el masculo, sin llegar al limite del dolor).

Analiza cada uno de los ejercicios que se describen a continuacion y realiza un video donde se

evidencie la ejecucion de cada uno de ellos durante 15 segundos.



EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO, MOVILIDAD ARTICULAR

1. Caminar en punta de pies, talones, borde externo e interno

2. Rotacion de tobillos: con el pie en punta, levantado en el aire o apoyado en el suelo, se rota la
articulacion hacia la izquierda y hacia la derecha.

3. Movimiento de rodillas: Con los pies y las rodillas juntas y un poco flexionadas, se hara un movimiento
de adelante atras. Para que sea mas comodo se pueden apoyar las manos en los muslos o en las rodillas.
4. Circulos con la cadera: si sabes bailar el Hula Hoop, sabes hacer este. Con las manos en la cintura,
rotamos la cadera a un lado y a otro.

5. Elevacion de brazos: se trata de levantar el brazo todo lo que se pueda mientras se baja el otro.

6. Afirmacion y negacion: para calentar los muasculos del cuello, nada mejor que decir que si y que no.
Con suavidad, se hara el gesto de la negacién y la afirmacion. Primero uno y luego el otro, o viceversa.
EJERCICIOS DINAMICOS

7. Rodillas arriba: es un ejercicio tipico de atletismo que ademas de calentar se usa para mejorar la técnica.
Se trata de correr levantando mucho las rodillas, con una frecuencia alta, y desplazandose poco.

8. Saltar abriendo y cerrando piernas (laterales): de pie, con los brazos y piernas juntas, se da un salto
abriendo los brazos en cruz y las piernas a la altura de los hombros.

9. Caminar moviendo brazos: este ejercicio es muy simple, pero efectivo. Hay que caminar moviendo los
brazos arriba y abajo o adelante y atras.

10. Talones a los gluteos: es muy similar al skipping (rodillas arriba), pero en lugar de elevar las rodillas

hay que trotar elevando los talones hacia el gluteo.

ESTRATEGIA DE EVALUACION

La guia resuelta debe ser enviada al correo iemlfernandoascencio@gmail.com en la fecha estipulada,
la cual encuentras al inicio de este documento. El estudiante que haga la entrega después de la fecha
nombrada anteriormente, recibira una nota en relacion a los dias de retraso. La mayoria de las preguntas
requieren respuestas a nivel personal, por lo tanto, la copia de algiin compariero se vera reflejada con

1.0. Lee atentamente las instrucciones para que resuelvas la guia de manera correcta.



¢QUE APRENDI?

SIEMPRE | ALGUNAS | NUNCA éipor quée?
VECES

Buscaste orientacién en tu
profesor de E. Fisica?
Entregaste antes de la
fecha estipulada?

Asistes a las clases por
zoom?

Te gusta como se
desarrollan las clases en
zoom?

Proponte alcanzar unas metas
altas, y no te detengas hasta
llegar alli




