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Tiempo estimado de trabajo. Habilidad a trabajar
30 minutos aproximadamente Locomocion, manipulacion y estabilidad.

Objetivos de Aprendizaje que seran evaluados:
OA 6: Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que incrementen la condicién fisica, por medio de juegos y
circuitos.

(Objetivos para abordar en todas las unidades)

Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros como: » realizar un calentamiento mediante un juego

» escuchar y seguir instrucciones » utilizar implementos bajo supervisién » mantener su posicién dentro de los limites establecidos
para la actividad. (OA 11)

¢, Qué es la Actividad Fisica?

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud, la Actividad Fisica se considera cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia.

La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades que implican movimiento
corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte
activas, de las tareas domésticas y de actividades recreativas.

¢ Qué es laintensidad en la actividad fisica?

La intensidad refleja la velocidad a la que se realiza la actividad, o la magnitud del esfuerzo
requerido para realizar un ejercicio o actividad.



¢ Actividad fisica moderada: Requiere un esfuerzo moderado, que acelera de forma perceptible el
ritmo cardiaco.

Ejemplos: caminar a paso rapido; bailar; jardineria; tareas domésticas; caza y recoleccion
tradicionales; participacion activa en juegos y deportes con nifios y paseos con animales domésticos;
trabajos de construccion generales.

¢ Actividad fisica intensa: Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida
y un aumento sustancial de la frecuencia cardiaca.

Ejemplos: Footing; ascender a paso rapido o trepar por una ladera; desplazamientos rapidos en
bicicleta; aerobic; natacién rapida; deportes y juegos competitivos (por ejemplo, juegos tradicionales,
fatbol, voleibol, hockey, baloncesto); trabajo intenso con pala o excavacién de zanjas; desplazamiento
de cargas pesadas.

Después de leer o escuchar las caracteristicas
de la actividad fisica los invito a realizar los siguientes
ejercicios para identificar los de actividad fisica modera y los

de actividad intensa.

ACTIVIDAD:
- Los siguientes desafios los deberas realizar junto a algin adulto o persona que te pueda
ayudar.

Desafio 1:

- Delimita 3 metros de largo en algun lugar de tu casa, puedes marcar la distancia con un
envase que ya no ocupes.

- El desafio dura 1 minuto, por lo cual necesitas que alguien te ayude a tomar el tiempo.

- Cuando ya estés listo te deberas trasladar lo mas rapido posible de un extremo a otro en
posicion de cuadrupeda (recuerda que el ejercicio debe ser ida y vuelta las veces que sea
necesario por un minuto)

- Pararealizar este ejercicio te debes apoyar en tus cuatro extremidades como te muestra la
siguiente imagen.

¢Cuantas vueltas lograste
> hacer?




Desafio 2:
- Ocuparemos los mismos 3 metros que ya delimitamos anteriormente.

- En esta ocasibn, te debes trasladar de un extremo a otro saltando a pie juntos, cuando llegues
al final te debes devolver corriendo (lo més rapido posible) al primer cono, este ejercicio
también serd de 1 minuto. Recuerda anotar cuantas vueltas (solo el trayecto de los saltos)
lograste realizar.

i i ¢Cudntas vueltas lograste
o - hacer?
Desafio 3:

- En esta ocasién deberas marcar un circuito de zig-zag, puedes demarcar el circuito con ropa,
envases, o lo que tengas a mano que asemeje los conos, deben ser al menos 6 marcas.
Tienes 1 minuto nuevamente para este desafio.

- Debes salir corriendo a toda velocidad realizar el recorrido en zig-zag lo mas rapido posible,
cuando llegues al final te debes devolver por el lado de los “conos” de manera recta, en un
minuto debes tratar de realizar la mayor cantidad de vueltas posible y luego registrar tu
resultado.

Al § &

¢Cuantas vueltas lograste
hacer?

Segun la intencidad de las actividades fisicas que realizaste, éen que orden las
ordenarias de mayor a menor intensidad?

Debes realizar esta rutina de ejercicios, ya que, la préxima semana

deberas responder un cuestionario en Classroom.




