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Curso: Quinto Básico A 

Asignatura: Educación Física

Clase: Practicar actividades físicas y/o deportivas, demostrando comportamientos seguros y un manejo adecuado de los materiales y los procedimientos.

1- [bookmark: _GoBack]Una vez que termines tu actividad, si eres del 5 A, la debes enviar al mail: trabajosquintosbasicos@gmail.com para su posterior corrección.
La actividad también la puedes revisar en classroom usando el siguiente código 5ci7u4a



                                                      GUÍA DE AUTOAPRENDIZAJE 
EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD – “APTITUD FÍSICA”
5TO BÁSICO A

DOCENTE: MÁXIMO LAGOS
E-MAIL:     trabajosquintosbasicos@gmail.com

NOMBRE:  	


	UNIDAD:
	Aplicar habilidades motrices a las actividades deportivas

	OBJETIVO(S) DE APRENDIZAJE
	OA11: Practicar actividades físicas y/o deportivas, demostrando comportamientos seguros y un manejo adecuado de los materiales y los procedimientos, como: realizar un calentamiento específico individual o grupal; usar ropa adecuada para la actividad; cuidar sus pertenencias; manipular de forma segura los implementos y las instalaciones.



INSTRUCCIONES:

I.    Realiza la rutina de ejercicios físico  correspondiente a la semana N°3
Intenta completar la secuencia respetando el orden de los ejercicios.
II.  Recuerda que la intensidad y el ritmo de las repeticiones lo manejas tú.
III. Responde las siguientes preguntas al finalizar las sesiones.
IV. Te recomendamos hidratarte antes, durante y después.


N°1: ¿Sabías tú la importancia del calentamiento físico antes de realizar deportes y para qué sirve?


Fases del Calentamiento



N°2: SECUENCIA DE EJERCICIOS (realizar repeticiones de cada uno de los ejercicios, 2 veces)

    Activación cardiovascular.
    Movilidad articular.
    Estiramientos globales.
    Activación de la zona central.
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N°3: ESTA VEZ FINALIZAREMOS CON UNA SERIE DE ELONGACIONES, 10 SEG. POR
CADA ELONGACIÓN                                                                                                                          N°4: RESPONDE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS

1.- ¿Cómo te sentiste en la sesión?
2.- ¿Notaste alguna diferencia en esta sesión? ¿Cuál?
3.- ¿Sientes que has progresado o mantienes las mismas dificultades? ¿Cuales?








BEBER AGUA, ANTES DURANTE Y DESPÚES DEL EJERCICIO.













Mantén siempre tu higiene corporal.
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L Como debemos realizar el calentamiento?

© Viovilidad Articular ejercicios de giro, flexion,
extension, ... de todas las articulaciones. Unas
10 o 12 repeticiones.

® i <iramicnios Trabajamos con grupos.
musculares, mantener la posicion 15 o 20
segundos. o8 siercicios de extmtides

SR, e T

® Carrera Continua: trote
suave, desplazamientos
y movimientos de
coordinacion,...
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Fases del CALENTAMIENTO GENERAL

Los ejercicios de una calentamiento
general deben realizarse en el siguiente
orden:

1. INICIO: trote suave para activar los.
sistemas cardiovascular y respiratorio.
Aumentamos nuestra temperatura
muscular.

2. ARTICULACIONES: rotaciones de las.
articulaciones para movillzar todos
aquellos elementos que las unen
 (igamentos,tendones..).

3. MUSCULOS:  estiramientos para
slargar nuestros misculos de form.

“podamos ejercer més fuerza con
evitarque se esionen.
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¢ Para qué sirve?

@ Evita y reduce la posibilidad de lesiones articulares
y musculares.

© Se aumenta la temperatura corporal
(enrojecimiento de la piel).
= Se facilita el movimiento articular y muscular
(elasticidad).

O Prepara al alumno/a o deportista de manera fisica
y psicolégicamente para el comienzo de una
actividad fisica o deportiva.

© Se mejora el rendimiento global de la=4
actividad fisico-deportiva que vamos 4
a realizar con mayor intensidad




