FUNDACION DEL MAGISTERIO DE LA ARAUCANIA

Educando y Evangelizando para que en Cristo tengan Vida.

Proyecto: Vida saludable en casa

Curso: Asignaturas: Docentes:
5° A-B-C basico Educacién Fisica Y salud Darwin Cerna Sanhueza

Objetivos de aprendizaje: Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa
que desarrollen la condicion fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia
cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superacion
personal.

Habilidades a desarrollar: adquirir conciencia sobre sus posibilidades y limitaciones.
Ademas, se espera que regulen autonomamente la intensidad del ejercicio fisico y que
vinculen las diferentes actividades fisicas con sus respectivas respuestas corporales.

Actitudes a desarrollar: Demostrar disposicion a mejorar su condicion fisica e interés por
practicar actividad fisica de forma regular

Conocimientos implicados: Condicion fisica, deportes, calentamiento especifico,
hidratacion, habitos de higiene y posturales.

Descripcion breve del proyecto: Usando un reloj para llevar la cuenta del tiempo
realizaran distintas habilidades motrices durante 7 a 10 dias seguidos o alternados y en
el momento que estimen conveniente, cada dia minimo unos 10 minutos, respetando
pausas de descanso e hidratacion. De forma simultanea, se pretende que incorporen
normas de higiene, prevencion y seguridad y que sean capaces de realizar un
calentamiento antes del esfuerzo fisico.

Etapas:

e Resistencia. Se sienta y a la sefial corre lo mas rapido posible hasta el punto
determinado; vuelve caminando al punto inicial. El tiempo de ejecucion para este
ejercicio es de cinco minutos como minimo.

e Fuerza y resistencia muscular Se organizan frente a una escalera. A la sefial, sube
elevando rodillas, en un pie, alternando pies, entre otros. Deben hacerlo al menos
diez veces. subir y bajar

e Velocidad con algin acompafante jugaran a la pinta durante unos cinco minutos
moviéndose en distintos frentes dentro de un lugar delimitado.

e Flexibilidad. Para trabajar las extremidades superior ejecuta una flexion lenta de
brazos seguida de extension rapida al menos unas 5 veces; Luego mantiene el
equilibrio con una mano extendida al costado, con la otra mano le toma una
pierna, dejandola en noventa grados. Mantener la posicion contando hasta 16
segundos y luego alternar la pierna.

e Respuestas corporales asociadas a la actividad fisica es importante medir y
valorar la intensidad del ejercicio fisico para lograr beneficios en la salud, y
agrega que pueden usar dos tipos de herramienta: la frecuencia respiratoria y la
frecuencia cardiaca las cuales se cuentan durante un minuto.(apreciacion de
esfuerzo)

e El pone masica con diferentes ritmos e intensidades, comenzando desde las méas
lentas hasta las mas rapidas. Se desplazan libremente por el espacio al ritmo de la
musica y después de cada cancion, describen su estado o apreciacién de esfuerzo
en una escala del 1 al 10 (el 10 equivale a la maxima intensidad de trabajo).
Luego comentan sus apreciaciones que cambios o respuestas corporales observan.
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Problema/ pregunta: logra identificar respuestas corporales frente al esfuerzo fisico?

Fechas:
Mes mayo

Evaluacion:
Se evaluara a través de la identificacion de respuestas corporales lo cual comentaran al
regreso a clases




