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Objetivos de Aprendizaje:
OA 11
Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros como:

» Realizar un calentamiento mediante un juego;

» Escuchar y seguir instrucciones;

» Utilizar implementos bajo supervision;

» Mantener su posicién dentro de los limites establecidos para la actividad.

OA 6

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

OA1l

Demostrar control en la ejecucién de las habilidades motrices bésicas de locomocién, manipulacion y
estabilidad en diferentes direcciones, alturas y niveles, por ejemplo, caminar sobre una base a una pequefa
altura y realizar un giro de 360° en un solo pie.

OA?2
Ejecutar juegos colectivos y crear estrategias con el apoyo del docente para resolver problemas en relacién con

el tiempo, el espacio y el nimero de personas, por ejemplo, dar cinco pases sin que el equipo rival lo intercepte
0 sin que el objeto caiga.

Beneficios del ejercicio

1.- Lee atentamente:

El ejercicio es beneficioso para la salud, con el podemos conseguir efectos positivos, tanto
mental como fisicamente para nuestro organismo.

Beneficios Bioldgicos:

o Mejora la formay resistencia fisica

e Regula las cifras de presion arterial.

e Incrementa o mantiene la densidad ésea.

e Mejora la resistencia a la insulina.

e Ayuda a mantener el peso corporal.

¢ Aumenta el tono y la fuerza muscular.

¢ Mejora la flexibilidad y la movilidad de las articulaciones.
e Reduce la sensacion de fatiga.

e Previenes enfermedades.

¢ Dormimos mucho mejor.

e Hacemos amigos.



Beneficios psicologicos

e Aumenta la autoestima.

e Mejora la autoimagen.

e Reduce el aislamiento social.
e Rebaja latensiony el estrés.

e Reduce el nivel de depresion.

EL EJERCICIO NO SOLO
CAMBIA TU MENTE,

Y TU HUMOR

WWW. MOTIVACIONGYM. COM

1.- Crea un afiche donde invites a la “comunidad” a realizar actividad fisica. (Puedes utilizar
una hoja de block o hacerlo en tu cuaderno)



