4 CODIGO: | VERSION
INSTITUCION EDUCATIVA VILLA FLORA ofs0 | 2
FECHA:
Taller 1 23-02-2019
Marque el tipo de taller: Complementario Permiso Desescolarizacion ___ x__ Otro
Asignatura: Educacion Fisica |Grado: 5 Fecha: marzo 16 de 2020

Docente: Lina Marcela Naranjo Montoya
Nombre y Apellidos de estudiante:

Propésito (indicador de desempefio): SABER SER (ACTITUDINAL) Demuestra interés por hacer un uso
adecuado y adecuado del tiempo libre

Pautas para la realizacion del taller: Realizar diferentes actividades que ayudan a implementar el uso del
tiempo libre, definir en el cuaderno y dibujar cada uno de ellos.

Describir items de evaluacion del taller para el estudiante:
» Interés en la consulta
» Creatividad para la presentacién del trabajo
» Conocimiento de cada uno de los juegos, porque se realizard una socializacion con cada uno de
ellos.
» Creatividad en la presentacion de cada uno de los juegos al llegar a la clase.

ACTIVIDADES:

Aprovecha para practicar con tus padres y hermanos algunos juegos que ayudan a ser divertidos en el uso
del tiempo libre. Realizalos en el cuaderno.
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4 CODIGO: | VERSION
INSTITUCION EDUCATIVA VILLA FLORA
ED-F-30 2
Taller 2 FECHA:23-02-2019
Marque el tipo de taller: Complementario Permiso Desescolarizacion ___x__ Otro
Asignatura: Educacion fisica Grado: 5 Fecha: marzo 16 de 2020

Docente: Lina Marcela Naranjo Montoya
Nombre y Apellidos de estudiante:

Propésito (indicador de desempefio): SABER SER (ACTITUDINAL) Demuestra interés por hacer un uso
adecuado y adecuado del tiempo libre

Pautas para la realizacion del taller: Definir el concepto de calentamiento fisico y realizar la actividad
propuesta en el cuaderno.

Describir items de evaluacion del taller para el estudiante:
» Hacer lectura clara del texto y saber dar respuesta de él, para un ejercicio escrito y practico en
clase.

» Se revisa orden y presentacion del trabajo.

» Interés en la realizacion de las imagenes sobre calentamiento.

» Creativamente realizar evidencias sobre ejercicios realizados en casa.
ACTIVIDADES:

EL CALENTAMIENTO FiSICO

Consiste en realizar una serie de ejercicios que provocan un aumento de la temperatura muscular.
La finalidad del calentamiento es conseguir que nuestro organismo alcance un nivel éptimo de
forma paulatina. De ese modo al iniciar una actividad podremos rendir al maximo y ademas
prevenir posibles lesiones. Beneficios del calentamiento, Mejora las posibilidades organicas de
tipo fisioldgico y fisico. Mejora la motricidad corporal al afectar a la coordinacién y el equilibrio.
Previene lesiones al proteger los musculos y las articulaciones.



Efectos
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Aumento de la temperatura corporal

Aumento del riego sanguineo y de la irrigacion de los musculos, lo que proporciona mayor
aporte de oxigeno y evacuacion del diéxido de carbono.

Aumento de la actividad pulmonar y mejora en la utilizacién del oxigeno.

Aumento de la velocidad de contraccién muscular.

Mejora de la transmision de los impulsos nerviosos.

Aumento de la sensibilidad propioceptiva.

Economia de energia.

Aumento de capacidades psiquicas y cognitivas: atencion, concentracion y procesamiento
de la informacion.

Aumento de las capacidades organicas y articulo-musculares.

Aumento de los niveles de fuerza.

Aumento de la temperatura del cuerpo y bajada de la viscosidad sinovial que facilita el roce
articular y muscular.

Aumento de la elasticidad muscular que evitan alargamientos bruscos y desgarros.
Adaptacion a las acciones motrices.

Tipos de calentamiento

Calentamiento general: Prepara los masculos en una intensidad baja para realizar una actividad

fisica.

Calentamiento especifico: Es el tipo de calentamiento dirigido a la practica de algun deporte y
gue se ocupa de alguna o algunas partes del cuerpo especificamente. En muchos deportes una
parte del tiempo se emplea en realizar actividades con la pelota o instrumentos que se empleen.

Calentamiento preventivo: Este se realiza en el proceso de recuperacion de alguna lesion y se
suele acomparfiar de masajes y bafios de calor.

Elementos de un calentamiento adecuado

>
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Movilidad articular
Estiramientos

Desplazamientos y coordinacion
Carrera continuada

ACTIVIDAD
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Realiza un esquema (imagen)de calentamiento donde se vea reflejado cada uno de los
elementos del calentamiento.

Saca 5 preguntas con sus respetivas respuestas sobre el tema del calentamiento.
Repasa este concepto de calentamiento se hara una evaluacion escrita sobre ella.
practica en casa diferentes estiramientos trabajados en clase.



