NORTH AMERICAN COLLEGE
HACIA UN FUTURO CON FE
BUILD YOUR FUTURE WITH FAITH

o GUIA 06
(EDUCACION FiSICA Y SALUD)
(5° BASICO)

GUIA DE ACTIVIDADES EJERCICIO FISICO (PARTE 1)

Unidad: Aplicar habilidades motrices a las actividades deportivas.
Contenido: Acondicionamiento Fisico.

Objetivos: 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 superacién personal.

Sugerencias:

Lleva un conteo de las repeticiones que realizar por los 40 segundos de ejercicios.
Higiene personal.

+ Ultiliza ropa comoda.

+ Destina un lugar donde puedas realizar la rutina y no sufras accidentes.

+ Ten agua para hidratarte cerca y no olvides lavar tus manos luego de realizar las
rutinas.

+ Observa el video previamente, para luego ejecutarlo y saber que ejercicios vas a
realizar.

*

*

Ejemplo: abdominales en los 40 segundos realizo 15 repeticiones, lleva una ruta con la que puedas
guiarte junto con tu apoderado.

~alendario d ividad idad I

SEMANA 4: Realizar actividad 1, dos veces a la semana.
SEMANA 5: Realizar actividad 2, dos veces a la semana.

Para conseguir los objetivos anteriores, se sugiere la realizacion de las actividades los siguientes
enlaces:

Semana4 —» 06 Abril al 10 de Abril

Actividad 1: Realizar la rutina dos veces a la semana.
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A) . icul | .

https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw (Revisa este link para ver la realizacion del
ejercicio)

Realizarlo solo por 1 min cada ejercicio no los 3 que sugiere el video

e Salto en la cuerda solo salto a pies juntos

: fico:

https://lwww.youtube.com/watch?v=SAdV6oyxILY&feature=emb logo (Revisa este link para ver
la realizacién del ejercicio)

+ El video inicia con un “preparate” y luego “vamos a calentar”, ahi debes realizar el movimiento
articular y calentamiento del video anterior, luego puedes avanzar el video para poder iniciar la
rutina de solo 30 minutos.

+ Uso de colchoneta, material de yoga, toalla o una superficie que no provoque dafio a la
espalda. Por ningdn motivo utilices un colchon de cama o un sillon.

+ Todas las flexiones de brazos tienen variantes.

+ Los saltos pueden ser sin las manos y solo elevando rodillas al pecho.


https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw
https://www.youtube.com/watch?v=SAdV6oyxlLY&feature=emb_logo
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+ Estocada con rebote debe mantener los angulos en las piernas tal como lo muestra la imagen.

VEI

https://lwww.youtube.com/watch?v=msTPZniCgR8 (Revisa este link para ver la realizacion del
ejercicio)

Semana5 —* 27 de Abril al 01 de Mayo.

Actividad 2: Realizar la rutina dos veces a la semana

ol | .

https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw (Revisa este link para ver la realizacion del
ejercicio)

+ Realizarlo solo por 1 minuto cada ejercicio no los 3 (Se sugiere ver video).
+ Salto en la cuerda solo salto a pies juntos.

https://lwww.youtube.com/watch?v=iJnxUJRC4nY&feature=emb_logo_(Revisa este link para ver
la realizacién del ejercicio)


https://www.youtube.com/watch?v=msTPZniCgR8
https://www.youtube.com/watch?v=dniNDE9pwUw
https://www.youtube.com/watch?v=iJnxUJRC4nY&feature=emb_logo
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4+ El video inicia con un “preparate” y luego “vamos a calentar”, ahi debes realizar el movimiento
articular y calentamiento del video anterior, luego puedes avanzar el video para poder iniciar la
rutina de solo 30 minutos.

4+ Uso de colchoneta, material de yoga o una superficie que no provoque dafio a la espalda. Por
ningan motivo colchon de cama o sillon.

+ Las flexiones de brazos se realizan de la misma forma que la semana 2, apoyando sus
rodillas en la colchoneta.

+ Las sentadillas pueden realizarlas en el borde de una silla para que sepan el angulo al cual
deben llegar, cuida tus rodillas y que mantengan la misma linea de tus pies que se encuentran
rectos con las puntas hacia el frente.

.

—

https://lwww.youtube.com/watch?v=msTPZniCgR8 (Revisa este link para ver la realizacion del
ejercicio)


https://www.youtube.com/watch?v=msTPZniCgR8
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METODO DE CALENTAMIENTO Y HABITOS DE HIGIENE

bietivos:

+ Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisiciéon de habitos de
higiene, posturales y de vida saludable, como utilizar una ropa distinta para la clase,
mantener una correcta postura, utilizar protectores solares e hidratarse con agua antes,
durante y después de la clase.

+ Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros y un manejo
adecuado de los materiales y los procedimientos, como: realizar un calentamiento
especifico individual o grupal; usar ropa adecuada para la actividad; manipular de
forma segura los implementos y las instalaciones.

1) LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD

La préactica regular de ejercicio fisico
aporta numerosos beneficios al
organismo y reduce el riesgo de
padecer algunas enfermedades las
cuales son mas frecuentes en
nuestros dias.

+ Nos permite tener buen estado de salud.

+ Libera endorfinas.
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+ Fomenta la sociabilizacion en un ambiente sano.

+ Mejora la autoestima.

+ Ayuda a descargar las tensiones y preocupaciones.

1) CALENTAMIENTO

z

DEFINICION:

El calentamiento consiste en realizar una serie de movimientos para preparar los musculos antes de
entrenar.

El calentamiento es la parte inicial de una actividad fisica en donde se empieza a poner en juego de
forma lenta y progresiva todos los érganos, musculos y articulaciones para prepararnos para la tarea
principal.

; PARA QUE SIRVE EL CALENTAMIENTO?

1-. Preparar el organismo

+ Fisicamente
+ Fisiolégicamente
+ Psicol6gicamente

2-. Mejora el rendimiento

3-. Prevenir lesiones

+ Incrementa la elasticidad
+ Aumenta la temperatura de los musculos
+ Disminuye el riesgo de lesién
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isiol6gicos:

+ Mejora el sistema cardiorrespiratorio (corazén y pulmones)
+ Mejora el sistema neuromuscular (nervios y musculos)

colbgicos:

+ Nos prepara mentalmente para la actividad intensa posterior

; COMO HACEMOS EL CALENTAMIENTO?
Calentamiento General:

+ Preparacion de todo el organismo (a nivel cardio- circulatorio y respiratorio), valido para
cualquier actividad fisica.

: - fico:

+ Se realiza después del calentamiento general, para activar los sistemas organicos y
musculares de la especialidad deportiva concreta.

=l

CALENTAMIENTO GENERAL
1.1 Eiercicios d ivacion C I

Objetivo: Activar el organismo y sus funciones de forma progresiva

¢COMO?
+ Ejercicios generales que abarcan todas las partes del cuerpo
4+ Predominan tareas de coordinaciéon dinamica general

+ Ejercicios con variacion, progresion y naturalidad
+ Componente aerébico (caminar o correr lentamente de forma continua)

y/
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+ Ejemplos: carreras, Skipping, cambios de ritmos, pasos laterales, etc.
Intensidad:
+ ritmo lento al inicio y progresivamente acabar a un 60 — 70 %

1.2 Eiercicios d N

Objetivos: dotar al musculo de la flexibilidad necesaria para permitir un arco de recorrido mayor
segun el ejercicio a realizar.

¢COMO?
+ Existen diversos tipos de estiramientos Estaticos y Dinamicos

+ Estiramientos Activos y Pasivos
+ En los estiramientos estaticos mantener entre 15 a 20 segundos

Intensidad:

+ No ser elevada, sino permitir la extensibilidad
+ Debe ser lenta y asociada con la respiracion

1.3 Eiercicios d lidad Articul

Objetivos: aumenta la flexibilidad gracias al incremento prioritario sobre la movilidad de las
articulaciones y mejorar el riesgo sanguineo de la musculatura.

:COMO?

+ Realizar recorridos de amplios de cada articulacion, buscando el maximo rango de recorrido
posible.

Intensidad:
+ Progresivamente mas elevada y progresiva, sin llegar a fatigar.

1.4 Ejercicio de Activaciéon Especifica
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Objetivos: acabar de preparar los musculos que intervendrdn en la parte especifica y también
mentalmente al deportista.

¢,COMO?
+ Se disefa en funcién de la actividad especifica a realizar y trabaja las acciones concretas a
llevar a cabo a continuacion y los grupos musculares que van a ser utilizados.
Intensidad:

+ Repeticiones de aproximacién a la practica aumentando progresivamente la intensidad hasta
el 75% del esfuerzo.

' NUESTROS MUSCULOS ——
Extensores Floxores de
do la mano la mano

Frontal
Biceps __ Maseteros
braquial Tricops
Esternocleidomastoideo bragulal
. Trapecio Trapecio
Pectoral
Deltoides Deltoides -
Abdominales - Blceps
Gluteo
5
Cuadriceps Biceps |
femoral |
Gemelos - Gemelos -
Tibial
anterior
s Ya

Para el apoderado: se espera que el alumno aprenda y realice este tipo de ejercicios, antes de cada
actividad fisica. En esta ocasion seria de gran aporte su participacion en el aprendizaje de estos. A
continuacion, se deja un link en el cual podran realizar las fases de un calentamiento.

y/
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“Ejercicios para nifios y la familia en casa, una forma divertida para lograr buenos habitos en tus hijos
y lograr entretenerlos a la vez que se ejercitan con ejercicios faciles y seguros de practicar en estos
tiempos de cuarentena”.

Movimientos articulares:
https://lwww.youtube.com/watch?v=4SaCB-3adMU

Activacion muscular:
https:/lwww.youtube.com/watch?v=x_T-1ZU1CQg

Rutina Esencial de Estiramiento
para
Después de Entrenar

10
Pon en marcha tu recuperacion
muscular, maximiza las ganancias y “"
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https://www.youtube.com/watch?v=4SaCB-3adMU
https://www.youtube.com/watch?v=x_T-IZU1CQg
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1) HABITOS DE HIGIENE

Los Habitos de Higiene: es un conjunto de normas, que se refieren al cuidado y limpieza de nuestro
cuerpo, las cuales nos permiten mantener una salud adecuada y tener una mejor calidad de vida.

11
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'n!_. l )

ME LIMPIO LAS UNAS

¢Qué debemos hacer para mantener la higiene en la escuela?

El principal consejo para evitar la transmisién de virus e infecciones en la escuela es lavarse las
manos frecuentemente con agua y jabon. Los mas pequefios deben adquirir este habito e interiorizar
la necesidad de lavarse las manos antes y después de las comidas, a la vuelta del recreo o después
de ir al servicio higiénico.

IV) Terminar la sesién con aseo personal, idealmente una ducha. También aplicar los habitos de
higiene diarios y de contingencia para prevenir enfermedades.

PLAN DE ACCION

Preuen.cién CORONAVIRUS
contagio_
Coronavirus

N 0 SF

1 avado de mano<s Ectornudar o tocer Manfener una dictancia

12
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NORTH AMERICAN COLLEGE
HACIA UN FUTURO CON FE

BUILD YOUR FUTURE WITH FAITH ’ ’ GUiA 08
(EDUCACION FISICA Y SALUD)
(5° BASICO)

). Preguntas de Seleccion Multiple, encierra en un circulo la alternativa Correcta

1.- ¢Cudl es laimportancia de la ACTIVIDAD FiSICA para el organismo.

a) PREVIENE ENFERMEDADES como obesidad, sobrepeso, estrés, fatiga, depresién, hipertension,
diabetes, colesterol malo, enfermedades coronarias, cardiacas, problemas en musculos y
articulaciones.

b) HACE BIEN a la mente y el corazén porque el cuerpo produce una hormona llamada endorfina
que da sensacion de bienestar.

c) MANTIENE ACTIVO a nifios y adolescentes, los hace gastar energia y tener la mente en alerta,
ademas previene la Obesidad Infantil y es una forma de aprender a través del juego

d) Todas las Anteriores.
2.- ¢Qué entendemos por calentamiento?:

a) Es la actividad que realizamos antes del ejercicio fisico y/o deportivo.
b) Es para aumentar la temperatura del cuerpo.

c) Son ejercicios para sudar y querer tomar agua

d) Ninguna de las anteriores.

3.- Siempre debe realizarse un buen CALENTAMIENTO antes de la préactica de un deporte,
porque:

a) ACTIVA el aparato cardiovascular, respiratorio y nervioso.

b) PREVIENE todo tipo de lesiones.

c) PONE los musculos en una temperatura adecuada para realizar un esfuerzo mayor.
d) Todas las Anteriores.

4.- La Clase de EDUCACION FiSICA es importante por qué:
14
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a) La Actividad Fisica mejora mi salud y previene enfermedades.

b) Mis Musculos y Huesos seran mas fuertes.

c) Aprendo a conocer mi cuerpo y lo que es capaz de hacer a través de los movimientos.
d) Todas las Anteriores.

5.- Cuales de los Siguientes son CAMBIOS CORPORALES INMEDIATOS producidos por la
Actividad Fisica

a) Se Produce Cansancio, se Marcan los Musculos y nos Vemos Mejor.

b) Se Produce Aumento del Ritmo Cardiorrespiratorio, Sudoracion y Fatiga.
c) Se Produce una Mejora en la Capacidad Fisica, Nos Da Hambre y Suefio.
d) Todas las Anteriores.

I). - Preguntas abiertas, responde con tus propias palabras.

a) ¢Qué son los habitos de higiene y para qué sirven?

b) Nombra 5 habitos importantes de higiene personal.

15
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NORTH AMERICAN COLLEGE
HACIA UN FUTURO CON FE

BUILD YOUR FUTURE WITH FAITH ’ ’ G U iA 09
(EDUCACION FISICA Y SALUD)
(5° BASICO)

bietivos:

+ 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, estableciendo metas de superacion personal.

DEFINICION:
4+ Las capacidades o cualidades fisicas basicas son cualidades internas de cualquier persona
para realizar cualquier actividad fisica o deportiva.
4+ Esta se mejora por entrenamiento o preparacion fisica.
4+ Se llaman basicas porgue estan en la base de la actividad fisica.

+ Resistencia
+ Fuerza
4+ Flexibilidad

+ Velocidad

RESISTENCIA:

+ Capacidad fisica y psiquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos relativamente prolongados
ylo recuperacion rapida después de dicho esfuerzo.

TIPOS:

16
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: . sbica:

+ Nos permite realizar esfuerzos de larga duracion y de baja o0 mediana intensidad.

+ En este tipo de actividades, existe un aporte de oxigeno suficiente, por lo que no sentimos
sensacion de asfixia.

+ La frecuencia oscila entre 130 y 160 ppm.

: . Sbica:

+ Nos permite realizar esfuerzos mas cortos que la anterior (3min, aproximados), pero de mayor
intensidad.

+ En este tipo de actividades no podemos respirar todo el oxigeno que necesita nuestro cuerpo
(déficit de oxigeno), por lo que nos fatigamos antes.

+ La frecuencia cardiaca llega a superar los 180 ppm.

FUERZA:

+ Capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna gracias a la
contraccion muscular, de forma estatica (fuerza isométrica) o dinamica (fuerza isotonica).

TIPOS:

E Estatica:

+ Nuestros musculos ejercen una tension sin que exista movimiento.

+ Nuestros musculos ejercen una tensidbn que provoca movimientos de los segmentos
corporales.

+ Si el movimiento se realiza con una carga muy pesada se denomina “fuerza maxima”.

+ Sila carga no es tan pesada, pero repetimos el movimiento durante un tiempo prolongado se
denomina “fuerza de resistencia”.

+ Si el movimiento se realiza en el menor tiempo posible, por ejemplo; lanzamientos o saltos, se
denomina “fuerza explosiva”.

17
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ELEXIBILIDAD:

+ Capacidad que permite realizar movimientos de gran amplitud con alguna parte de nuestro
cuerpo.

Esto es posible gracias a:

lasticidad lar-

+ Es la capacidad de alargamiento de los musculos y de recuperacion de la posicion inicial.

Movilidad articular:

+ Grado de movimiento maximo de cada articulacion.

E

La herencia (genes)

La edad (a menor edad mas flexibilidad)

El tipo de trabajo habitual (posturas)

La temperatura ambiente y la temperatura muscular

El grado de cansancio muscular

El grado de flexibilidad trabajado a lo largo de los afios.

R

VELOCIDAD:

+ Capacidad de realizar acciones motrices en el minimo de tiempo posible.

TIPOS:

18
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4+ Es la capacidad de respuesta motriz en el menor tiempo posible tras la aparicion de un
estimulo, por ejemplo; la salida de un nadador

locidad cicli esol o

+ Es la capacidad de recorrer una distancia corta en el menor tiempo posible, como por ejemplo
una carrera de 100 metros planos.

locidad Lo aciclica:

4+ Es la capacidad de realizar un movimiento de forma rapida como por ejemplo un golpe de
raqueta en tenis.

RECUERDA: Al terminar la sesién con aseo personal, idealmente una ducha. También aplicar
los hébitos de higiene diarios y de contingencia para prevenir enfermedades.

Prevencidn del coronavirus

19

Cubre tu boca Cubre tu boca con
con un pafivelo una mascarilla
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