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ACTIVIDADES DE SUPERACION

Nombre del estudiante: Grupo: ciclo 2 grados 4° Y 5°

Area y/o asignatura y grado a superar: ED FiSICA.

Fecha de entrega: Fecha de devolucion:

Competencias del ciclo: 2

-Competencia motriz componente desarrollo motor: Controlo, de forma global y segmentaria, la realizacién de
movimientos técnicos.

-Controlo de forma global y segmentaria la realizacion de movimientos técnicos.

-Aplico formas basicas de movimiento en la realizacion de diferentes practicas deportivas.

-Identifico movimientos y actividades de calentamiento y recuperacion en la actividad fisica.

-Identifico los cambios fisioldgicos que se presentan entre actividad fisica-pausa-actividad fisica.

-Expresiva corporal: Identifico técnicas de expresidn corporal que llevan a la regulacion emocional en situaciones de
juego y actividad fisica.

-Axioldgica Corporal: Reflexiono sobre la importancia de la actividad fisica para mi salud, el cuidado de si mismo y la
interaccioén social.

NOTA: AL INICIAR SIEMPRE UNA ACTIVIDAD FiSICA, RECUERDA QUE SIEMPRE DEBE HACERSE UN
CALENTAMIENTO DEL ESQUEMA CORPORAL. FLEXIONES Y ESTIRAMIENTO.
1.
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A jalar y empujar
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< hacer activicddades, Cuando NacermMos fuorzca Contra una
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2. EL CUERPO SE MUEVE
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Observa los dibujos. Presta atencidn a las posibilidades de movimiento de las diferentes articulaciones,
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accién correspondiente.
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La unidn de dos o mds huesos del esqueleto humano forma las articulaciones.

Los huesos van a actuar como palancas, Teniendo su punto de giro en la articulacion,
Segin las combinaciones que hocemos con las palancas (huesos), domos lugar a la flexidn, la
extension, la extensién, la separacién, la gproximacién y la rotacién

Haz un movimiento y pregunta a tu compafiero que tipo es (Flexion, Separacién, Rotacidn ).

Completa el cuadro de actividades para preparar una sesidn de ejercicios elaborada por T
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES TIEMPO

NI oS Wi~

TIEMPO TOTAL

3. Fijate en los dibujos de cada columna y rodea con un circulo el deporte que representa.

4 ¥

=

A

=

ciclismo clclismo clclismo ciclismo clclismo clclismo
golr golr golr golr golr golr
tenis tenis tenis tenis tenis tenis
natacion natacion natacion natacion natacion natacion
esqui esqul esquli esqul esquli esquil
culturismo culturismo culturismo culturismo culturismo culturismo
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Fuerza y movimiento : =

Las fuerzas hacen que los objetos se muevan, En realidad, pueden hacer que los
objetos se empiecen a mover, se muevan mas deprisa o mas despacio, cambien
de direccion o se paren. Estas fuerzas pueden también romper objetos o cambiar
su forma.

Son fuerzas que requieren contacto con fos objetos v se pueden aplicar de dos maneras:
empujando o tirando. Asi, por ejemplo, un carro de la compra se mueve cuando lo empuja-
mos y un juguete de ruedas lo hace cuando tiramos de ¢l

1. ;Qué pasa en cada dibujo al aplicar fuerza? Relaciona las columnas.

El objeto cambia de forma.

El objeto cambia de direccion.

. « El objeto se pone en movimiento.

El objeto se para.

2. ;Qué tienes que hacer para mover estos objetos: empujar o tirar? Completa la tabla.

empujar

tirar

5 DURANTE Y DESPUES DEL EJERCIHABITOS SALUDABLES.
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Ourante e ejercicio

1.- Lee con atencién, intente comprender y aprender lo que vas a leer. Pregunta lo que no

entiendas. Colorea los dibujos.

Cuando hacemes e jercicio:
"i @ .
: » :
N / £4
T 4‘?6 = @i‘)
e - . )
3 : - 1 N \1 .
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Sudamos. Nos El corazdn nos palpita
ponemos mas rapadamente
colorados. porque necesita

bombear mds sangre.
2.- Colorea las casilles correspondientes —— e 3 22 22 2
relacionando cada actividad con sus £8 %5 g3 23/ 8 ' 8
efectos. ACTIVIDAD W g :‘. ““ 5 -:'. S

ESTAR SEMNTADED

Después del ejercicio
Es importante que el cuerpo vuelva

A

CORET R CaE O
AN BTG

poco a poco a su estado normal, S R
Para ello: WEALLZAR SALTCOS
Haremos ejercicios de flexibilidad e
Recuerda hacerlos correctamente, R

OF FiF »BasAD

sin forzar las posturas y que no
deben ser dolorosos.

VIRLIA A LA
P OWPAAL WAL

Ahora nos relajomos. Por fin, colocamos el material.
Adopta una postura cémoda. Pon las cosas en su sitio. Trata
Piensa en cosas agradables.  los ob jetos con cuidado. El
Puedes escuchar misica. material pesado lo llevamos
enfre varios compafieros.
Entre todos cuesta menos.

Es importante asearte, si no
puedes ducharte ldvate la
cara, las maros, los brazos...
y péinate. Cdmbiate de ropa
Si &S necesario.

3.- Haz un resumen con tus palabras de esta ficha.
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HABITOS SALUDABLES

Hasy cAmee aspecdos jumdamenlales
@ naa eslan samens

/23] ,_,\,\ 1~ Ejencicie fisice.

7 - Alvmendacidm saludalile,

S é o — 3 - Higleme
- L~ Descarss.
5 = Adidud psdlunal. Peslura)

Busca, 4 wedea loo habides caludables ey ba sgquienie sona de Lelnas:

EJWIR [FJUJI|T|Y |N|M]JAIN]P |E ]S ‘
N[J[A[M[Z[A[T[U[Y[Z[O[P |V [O[A ,‘{~le0?;‘?‘
TIRIE|N[E[C[T|L[G|T|T|L|C|O[H LAY
AN[TIRIE[G[O[T[T[M[A[N[V[E L NSe 2 edp
MIUIE[C[C[A[VIU[E[L [T [O|H[R[O N
IEWIAIC[TMIE[N|T [A|C[T[O|N -!B
CIX|TIE[Z|A|C|[U|IN|A[NI|E [G[R [I ESTILOS DE VIDA SALLIOABLE
SITIE[S|D|F [0 [T [N[H|E [W[T[B[U
Y[A[G[E[W[U[R [T [O[T[O]|Y[E[P |0
UTR[A[Z|E[C[U|V[R[F|A[T[N]|T[R
O[UR[E[AIC|T|S[Y[N|[T[B[E[NIE
MIT[A[M[A[G[O|C[HIE R[S [T ]0[R
BIS[C[A|U[R[E|L|V[T|E[N[T[T[U
E[0[S|N[A|C|S|E[DIE[S|Y[U[C]T

AP [O[C|A[H [M|T [E|AS[F IR &.’-‘?L"..,"?..

Yo Sv o

Juan José Praena Fernandez
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Lee las pistas y después completa el crucigrama. Los dibyjos te pueden ayudar a encontrar
la solucién. Fijate bie

10

[ . . §

Hovizontales Verticales
2 S5i ¢l balén toca el suclo picrdes el punto 1 Se basa principalmente en comrer
3 Se juega con ragqueta A Cuando te lance, golpea fuerte
5 S bici no se practica 7 Tratan de introducy un baldn &0 un aro
6 El balon tene una forma muy sxtrafia, jParece 8 Trabajas mucho las flexibilidad v los
un pepmno! estiramientos
a Se golpea la bola con un palo Parece facil 10 El puntoc se llama gol

11 Te refrescas mucho

12 Como t= caigas te vas 3 llenar de nieve
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Piramide de actividades fisicas

Completa la piramide, escribiendo las siguientes actividades fisicas en el nivel gque
corresponde.

bailar caminar rapido pasear a las mascotas correr
jugar en el computador recoger los juguetes Jugar al aire libre
andar en bicicleta jugar futbol subir escaleras nadar
ayudar en las tareas del hogar columpiarse ver television

Nenos de dos horas diarias

d@ "’ﬁ/g\%ﬁ’ SF

2 @ 3 veces por semana

o ,,. -
- % Fi = ‘:
TP e W
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3 a S veces por semana

~

Todos los dias

~

Piensa y comenta:
£ Camo esta tu actividad fisica? j Que debes cambiar? jPor que?

9. REALIZAR LA CONSULTA DE TU DEPORTE FAVORITO Y COPIAR CON BUENA CALIGRAFIA'Y
ORTOGRAFIA, REALIZAR EL DIBUJO. a. Resefia historica.

b. Elementos que se utilizan para el deporte.
¢. Reglamento.

10. INVESTIGA Y ESCRIBE PORQUE ES IMPORTANTE PRACTICAR UNA ACTIVIDAD DEPORTIVA.



