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1.- OBJETIVO DE APRENDIZAJE Y CONTENIDO
CONCEPTUALES

Objetivo de Aprendizaje

OA6 Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a Fuerza y resistencia
vigorosa que incrementen la condicidn fisica por medio de juegos muscular.
y circuitos.

Objetivo de la clase: Habilidades

Realizar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa. Saltar
Correr en diferentes
intensidades.



2.- GUIA

Ejemplos de actividad fisica y ejercicio para nifios de 5 a 11 anos
Intensidad moderada
« Ir en bici « Flexiones (con rodillas en el suelo)
» Juegos en el * Ejercicios con ¢l peso corporal ©
parque bandas elasticas
* Ir en patines * Sentadillas

+ Andar ripido * Trepar (cuerdas, drboles)
* Senderismo * Colgar de los columpios

Fortalecer huesos

* Correr  + Artes marciales + Saltar * baloncesto
* Nadar  +Jugar al fiitbol + Jugar a la comba + Voleibol
« Ir en bici » Jugar al baloncesto * Correr * Tenis

+ Esqui de fondo + Gimnasia




3.- TAREA

VERLS

1.- Comenzaremos con el calentamiento (5 MINUTOS)

Utiliza la siguiente cancion para realizar el calentamiento y preparar
tu cuerpo para las actividades siguientes:

https://www.youtube.com/watch?v=a7a5mbewZ-c



https://www.youtube.com/watch?v=a7a5mbewZ-c

Realiza la siguiente rutina de ejercicios.

Debes mantener esta posicion por lo menos durante 30 segundos y mantener tension en el
abdomen.
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Plancha y apertura de piernas:

Cara al suelo y coloque sus codos ligeramente mas anchos que los hombros mientras aguanta
su torso con los brazos extendidos. Aguante su peso con los dedos de los pies y los antebrazos.
En un salto separe las piernas mas anchas que los hombros mientras exhala. Regrese a la
posicion inicial en otro salto mientras inhala. (repite 15 veces)




Fuerza y resistencia muscular:
De pie libremente en un espacio delimitado, debes agacharte y realizar cinco saltos,
alcanzando la maxima altura. Hay que repetir la actividad cuatro veces
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Resistencia:

Se ubican libremente en un espacio delimitado y juegan al “pillarse”, que consiste en que uno
o varios miembros de la familia intentan alcanzar con una mano, mientras los demas corren
para evitar que los alcancen. Luego se invierten los roles. Ademas, se establece la siguiente
condicidon: no pueden parar de desplazarse, ya sea caminando, corriendo, etc.
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Para finalizar puedes realizar las actividades de yoga del siguiente video, en el cual podras a
prender a estirarte de una manera divertida.

https://www.youtube.com/watch?v=t87480Wc1nQ
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https://www.youtube.com/watch?v=t8748OWc1nQ

4.- SOLUCIONARIO

Esta actividad no requiere de
solucionario, solo que realices
los ejercicios en casa.




5.- AUTOEVALUACION

Ahora llego el momento de ver como has estado trabajando, para eso es necesario que leas
atentamente y respondas con sinceridad. Para realizar esta autoevaluacion debes escribirla en tu
cuaderno, con buena letra y ordenado.

EVALUATE
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(Realizo el E
calentamiento a través
de la musica.

Realizo planchas con
apertura de piernas.

Realizo los ejercicios
de fuerza y resistencia.
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6. — TICKET DE SALIDA

Para finalizar responde este ticket de salida

oue TICKET DE SALIDA
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1.- Describe un ejercicio de resistencia y
el tipo de desplazamiento realizado.

Indicadores de

evaluacion

Ejecutan
desplazamientos en
diferentes distancias e
intensidades.

Ejecutan una variedad
de ejercicios para
mejorar la flexibilidad
por medio de
movimientos estaticos,
pasivos y activos




