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COMPETENCIAS ESENCIALES POR GRADO Y MATERIA

PARA LA RECUPERACION ACADEMICA

MATERIA: Educacion Fisica
GRADO: Preescolar

EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

Ejecutara actividades fisicas de moderada a
vigorosa intensidad por sesenta minutos diarios
(durante el programa del dia)

-10 minutos, 6 veces al dia.
-15 minutos, 4 veces al dia.

Combinacién que cumpla con los 60 minutos o
mas diarios.

La importancia del movimiento
fisico al realizar las actividades
fisicas para su desarrollo.

Ejecutar actividades fisicas de
moderada a vigorosa intensidad por
sesenta minutos diarios.

Disfrutara al realizar las
actividades de movimiento

Se preparara una tabla por dia con
diferentes actividades sugeridas que se
le entregara a los padres. Para que le
den continuidad en el hogar y se
cumpla con los 60 minutos al diario.

Estas 4 actividades diarias se realizaran
a 15 minutos cada una. Estas
actividades se cumpliran en la semana.

Actividades sugeridas:
-El juego del lobo y los pollitos
-1,2,3 pescao
-Simon dice (utilizando destrezas
motoras)
-juego de atrapar
-enano o gigante
-entre otros




EXPECTATIVA/ INDICADOR

K.E3.AFP.5 - Reconoce que los alimentos

proporcionan energia para realizar actividad fisica.

COMPETENCIAS ESENCIALES POR GRADO Y MATERIA

PARA LA RECUPERACION ACADEMICA

MATERIA: Educacion Fisica

GRADO: Kindergarten

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

Nutricion
- Alimentos
- fuentes de energia

- Identificar seres vivos de los no
Vivos.

- Comparar diferencias entre seres
ViVOS y NO ViVOs.

- Mencionar qué comen los seres
vivos que selecciond y qué sucede
si no se alimentan.

- ldentificar un ser vivo bien
alimentado (delgado, obeso,
adecuado).

- Dibujar un ser vivo bien
alimentado.

- Reconocer la importancia de los
alimentos a la hora de realizar
actividades fisicas.

- Se les mostrara unas ilustraciones en
donde identificaran seres vivos (plantas,
animales, seres humanos) y seres no
Vivos.

- A través de preguntas abiertas el
estudiante mencionara que necesitan
€s0s seres Vvivos para vivir. (Ejemplo:
planta necesita luz, agua, etc., animales
alimento, agua, etc. y seres humanos
alimento, agua, oxigeno, etc.

- Através de preguntas dirigidas el
estudiante mencionara qué sucederia si
ese ser vivo no se alimenta. (Se recalcara
gue los alimentos proporcionan energia).
- A través de unas imagenes
identificaran cuales de ellas son fuente
de energia (Ejemplo: piedra, frutas, lapiz,
arroz, leche, carne, huevos, pelota, etc.)

- Se les mostrard una imagen de una
persona desnutrida y una en peso
adecuado. El estudiante identificara cual
de ambas esta bien alimentada.

- El estudiante dibujara un ser humano
bien alimentado.




EXPECTATIVA/ INDICADOR

K.E3. AFP.2 - Practica activamente de actividades de
movimiento en la clase de educacion fisica.

K.E3.AFP.3 - Reconoce que cuando se mueve rapido la
respiracion y el ritmo cardiaco aumentan.

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

- Fuerza muscular

- Tolerancia cardiorrespiratoria
- Flexibilidad

-velocidad

- Respiracioén
- Ritmo cardiaco

- Realizar una rutina de ejercicios
por medio de juegos para trabajar
cada capacidad fisica.

- Tomar el ritmo cardiaco al
comenzary al finalizar cada
actividad.

- El estudiante demostrarg
interés en hacer actividad fisica.

- El estudiante disfrutara de hacer
actividad fisica.

Antes y después de cada actividad el
estudiante pondra su mano derecha
sobre el lado izquierdo del pecho para
sentir sus latidos y comparara los
cambios ocurridos antes y después. Al
igual con su respiracion.

Por medio del juego enano/gigante el
estudiante realizara una sentadilla
cuando se mencione la palabra enanoy
se pondra de pie al escuchar la palabra
gigante.
- Realizar una rutina de ejercicios:

- 30 segundos de jumping jacks

- Mover 5 objetos de un lugar al otro
en una distancia de 25 pies en el menor
tiempo posible. (tomar tiempo)
- A la sefnal de |la persona encargada el
estudiante realizard el caminar del pollito
por 10 pasos (inclinarse hasta tocar la
punta de los dedos de los pies y moverse
paso a paso hacia el frente sin despegar
las manos).

K.E3.AFP.4 - Reconoce su peso durante el transcurso
del ano escolar.

- Mi Peso

- Mantener un registro y monitoreo
del peso.

- Reconocer la importancia de
Mmantener un peso adecuado.

- Se le pegara una tabla en la libreta
donde se anotara el peso mensualmente
del estudiante para mantener un
registro de este.




COMPETENCIAS ESENCIALES POR GRADO Y MATERIA

PARA LA RECUPERACION ACADEMICA

MATERIA: Educacion Fisica

GRADO: Primero

EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

1.E3.AFP.4 Anota su peso como minimo una vez al
mes para monitorear los cambios.

Mi peso

- Mantener un registro y monitoreo
del peso.

_Saber porque es importante tener
un buen peso para nuestra salud
fisica y mental.

Valorar la importancia de
Mmantener un buen peso para la
salud.

- Se prepara una tabla para ir anotando
el peso mensual. El maestro o el padre
monitorea el peso desde comienzo hasta
culminar el semestre.
-Utilizando una serie de preguntas
reconoceran la importancia de tener un
buen peso a uno con sobre peso y
comparar.

- Cual se mueve mejor al realizar
una actividad fisica?

-Quien se cansa Mmas rapido
realizando actividad fisica?

- -Quien tiene mas problemas de
salud?

1.E3.AFP.5 Reconoce los alimentos sanos.

Nutricidn
- Alimentos sanos

Reconocer e identificar los
alimentos sanos.

Saber porque los alimentos sanos
son importantes para el

funcionamiento de nuestro cuerpo.

Mencionar caracteristicas de los
alimentos sanos y los no sanos.

Preparar una lonchera con
alimentos saludables.

Reconoce la importancia de
comer alimentos sanos para
nuestra salud fisica y mental.

-ldentificar alimentos sanos y no sanos
utilizando un shooper de supermercado.
Luego recortar los alimentos y pegarlos
para clasificarlos en una tabla dada por el
maestro donde se dividen los sanos 'y no
sanos.

Utilizando con material reciclable como:
cartén o papel. Realizara una loncherita
decorada a su gusto y le echara laminas
de alimentos sanos que debe tener en
ella.

El estudiante analizara si la lonchera que
les preparan los padres contiene
alimentos sanos o no.




EXPECTATIVA/ INDICADOR

1.E3.AFP.1 Nombra los beneficios de mantenerse
activo mediante el gjercicioy el juego

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

Actividad Fisica y sus beneficios

Saber que es actividad fisica y
cuales son los beneficios que
obtenemos para nuestra salud
fisica.

Valora la importancia de la
actividad fisica en nuestro diario
Vivir.

-Utilizando una hoja de tarea con
imagenes de diferentes actividades. El
estudiante circulara las actividades que
son buenas para nuestro cuerpo.

-Mediante un mapa conceptual con el
tema: Beneficios al hacer ejercicioy
jugar. El estudiante llenara las burbujas
con los beneficios que provee estas
actividades.

-Diariamente en la clase se realizaran
ejercicios y juegos para gque al final ellos
expliguen como se sintieron y en que los
beneficia al realizarlas.

- Calendario de actividades fisicas. Con la
ayuda de un adulto busca una lamina de
la actividad fisica (ejercicio o juego) que
hiciste diariamente y pégala en el
calendario semanal.

1.E3.AFP.3 Identifica el corazédn como un musculo que
se fortalece en el gjercicio, el juego y la actividad fisica.

Aptitud Fisica
-El corazoén

Menciona que es el corazon.
Reconoce que el corazén es el
musculo mas importante del
cuerpo y sus funciones.

Identifica como el corazén se
fortalece mediante la actividad
fisica.

Reconocer el corazén como el
musculo mas importante del
cuerpo y como cuidarlo.

-Se les mostrara un modelo del corazén
o ldmina del corazdén para que observen
su forma. También se realizara el
ejercicio de cerrar el puno para observen
el tamano aproximado del corazon.
Luego abrir un poco la mano después
cerrar fuerte para que observen el
movimiento musculo del corazén
cuando esta en funcionamiento al
bombear sangre.

_ El estudiante escuchara los latidos del
corazoén utilizando un estetoscopio
provisto por el maestro y sentird los
latidos colocando su mano derecha al
lado izquierdo del pecho.




EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

-Realizar actividades actividades fisicas
de moderadas a vigorosas como:
caminar, correr, bailar, saltar y entre
otros, para luego, escuchen su corazén
con el estetoscopio. También colocar la
mano derecha en el lado izquierdo del
pecho para sentirlo.

- Realizar una hoja de tarea con el titulo:
Actividades que hacen el corazdn fuerte
y saludable. Tiene dos caricaturas del
corazon, uno saludable y otro enfermo.
Con una lita de diferentes actividades
que le dan energia y fuerza al corazén. Y
algunas actividades que les quita
energia al corazéon. Luego empareja
trazando una linea de la actividad
correcta en el corazdén sano o al corazén
enfermo. Al final colorea la pagina.

1.E3.AFP.2 Ejecuta actividades de movimiento en la
clase de educacion fisica.

Aptitud Fisica
-Actividades de movimiento
(locomotoras y no locomotoras)

Se involucra en actividades de
movimiento

Caminar y correr en diferentes
direcciones, reconociendo los rojos,
amarilloy verde.

Disfruta al mover su cuerpo.
Participa en las actividades de
movimiento.

Sigue las instrucciones y reglas
de las actividades.

-Los participantes, dispersos en el area
de juego, simularan la conduccion de un
carro con su cuerpo, portando un timoén
en sus manos. A la senal del semaforo,
ejecutaran la accion (caminar o correr)
correspondiente al color que oriente el
especialista: si es rojo, es pararse;
amarillo, prepararse para iniciar el
recorrido; y verde, la accién de
conduccién. Esta orientacidon puede
ejecutarse de dos formas: por via oral,
donde la maestra da los colores, o de
forma visual, mostrando el color.

Los participantes se desplazan en
diferentes direcciones, teniendo en
cuenta las sefales del semaforo y de los
carros que circulan a su alrededor. El
color verde tiene una duracién de 30 a
45 segundos, el rojo 6 a 8 segundos, y el




EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

Correr, saltando obstaculos con un
pie pasando, gateando por dentro
del tunel, reconociendo los colores
y formas en los objetos reales.

amarillo de 2 a 3 segundos.

El especialista repetira esta actividad de
2 a 3 veces, en correspondencia con el
tiempo asignado para el desarrollo de la
misma. Regla: El nino que, en el
recorrido, choque o no sea capaz de ver
los colores que brinda el semaforo para
conducir su carro, se gueda estatico en el
lugar, hasta la proxima senal que le
permita continuar manejando.

- Los niRos se organizan en dos equipos
de igual cantidad de participantes. A la
sefal de la maestra, el primer nino de
cada equipo sale corriendo, salta el
obstaculo y pasara en cuadrupedia por
dentro del tunel (puede utilizar una
mesa de aula); al llegar al final del
mismo, se encontrard una caja pequena,
en cuyo interior hay varias tarjetas que
contienen objetos de diferentes colores y
formas;, debe coger una de ellas y
continuar la carrera hasta el area final (la
mesa). Al llegar, el nino debe expresar, de
forma oral, el nombre del objeto que
porta en su tarjeta, reconociendo
ademas su color y forma. Al culminar su
respuesta, regresara por fuera del area y
se incorpora al final de su equipo. Se
debe aclarar que las tarjetas podran
variar segun el contenido que se este
trabajando, por ejemplo, la variacion de
la forma. Al pasar el nifo por la linea de
partida, la maestra dara la proxima
salida.




EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

Realizar diferentes movimientos
motores imitando a diferentes

animales escogidos por el maestro.

- Cuando el maestro diga en voz alta el
nombre de un animal, el estudiante se
movera por toda la cancha o espacio que
se esté realizando el juego imitara el
movimiento del animal. El maestro ira
cambiando de animal en un lapso (de
tiempo) que el amerite.




COMPETENCIAS ESENCIALES POR GRADO Y MATERIA

PARA LA RECUPERACION ACADEMICA

MATERIA: Educacion Fisica

GRADO: Segundo

EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

2.E3.AFP.5 Compara su peso con los pardmetros
establecidos para su edad.

Peso corporal

Reconocer cual es el peso corporal
de acuerdo a su edad.

Analizar y comparar si su peso esta
dentro de los parametros para su
edad.

Mencionar cualidades positivas de
tener un peso adecuado para
nuestra salud.

Valorard la importancia de tener
un peso adecuado para su edad.

Reconocer la importancia de
tener un peso adecuado para
nuestra salud.

De tarea buscaran el peso adecuado a
su edad para compararlo con su peso.

En una hoja de tarea se ilustrara
diferentes cuerpos como, por ejemplo:
un nino(a)delgada(o), en sobre peso. Y
pintaran el que ellos entiendan que lo
representa por su peso y forma corporal.

2.E3.AFP.1 Describe actividades de movimiento o
Mmanipulativas en las que puede participar en su
tiempo de ocio (antes o después de clases, en el
hogar, en el parque, con amigos o con la familia)

Apreciacion del Movimiento:

Identificar actividades de
movimiento y manipulativas.

Practicar actividades de
movimiento o manipulativas en
nuestro tiempo ocio.

Mencionar las actividades de
movimiento o manipulativas que
realizamos en nuestro hogar,
escuela, pargue, amigos o
familiares.

Reconocer la importancia de
practicar actividades de
movimiento o manipulativas en
nuestro tiempo ocio.

Disfrutar la practica de
actividades de movimiento o
manipulativas en momentos de
ocio.

Se les dara unas preguntas de
exploracién como:

-Que son actividades de movimiento?
-Dame cinco ejemplos

_Que son las actividades manipulativas?
-Dame cinco ejemplos

En una tabla que estara dividida por las
siguientes columnas: Escuela, hogar,
parque, familia. Escribiran a final de
semana que actividades realizaron para
cada columna.

2.E3.AFP.6 Reconoce que la practica de buenos
habitos alimenticios en combinacién con la actividad
fisica.

Actividad fisica con habitos
alimenticios saludables

Identificar que alimentos debemos
consumir para crear un habito
alimenticio saludable.

Reconocer los beneficios de un
buen habito alimenticio a la hora
de realizar actividad fisica.

Valora la importan de crear
buenos habitos alimenticios a la
hora de practicar actividades
fisicas.

Mimica de actividades fisicas

Para el desarrollo de la actividad
necesitaras una pizarra o cartulinaen la
gue elabores una piramide donde se
incluyan actividades fisicas, habitos y
alimentos saludables de acuerdo con su
importancia. Estos son los pasos para
seguir para realizar la actividad:




EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

e Los nifRos deben colocarse en
grupos de minimo cuatro
personas, cada uno de estos
grupos deben colocarse a un
lado del aula.

e Luego deben iniciar los turnos y
en cada uno saldra un
companero diferente, a ese
companero el profesor le pedira
gue represente con mimica una
actividad fisica, un habito o un
alimento. El primer grupo que
adivine la mimica ganard un
punto y debe marcar en la
piramide el habito que fue
representado.

e Ganard el equipo que logre
acumular la cantidad de puntos
gue hayan sido determinados
por el profesor antes de iniciar
la actividad.

¢.Qué se logra con esta actividad?

Con esta actividad para nifos de
primaria se podra repasar todo lo
aprendido en clase acerca de los habitos
saludables, la actividad fisica y la
alimentacion. Ademas, les permitira usar
SuU cuerpo como un medio de
comunicacion, desarrollando la
expresion corporal y la creatividad.




EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

-Carrera de grupos de alimentos- Utilizar
Vvasos, cajita o algun envase
representando para cada grupo de
alimento pintado con el color
correspondiente. También una caja para
echar nombre o laminas de diferentes
alimentos. El estudiante tomara un
alimento y lo llevara corriendo hasta el
vaso del color que le corresponda a ese
alimento. Luego regresara hasta al lugar
de salida. Este juego se puede hacer
individual o por equipo en forma de
relevos.

2.E3AFP.2 Ejecuta variedad de actividades de
movimiento en respuesta a la ensefanza y practica en
la clase.

Aptitud Fisica:

El estudiante se mueve para
desarrollar y mantener su
funcionamiento
cardiorrespiratorio para
Mmantener una composicion
corporal adecuada.

Actividades de movimiento

El estudiante realizara diferentes
actividades de movimiento
aprendidas en clase.

Preparar unas estaciones con diferentes
actividades fisicas como: carrera, saltar,
deslizar, galopar. Cada dos minutos iran
cambiando de estaciéon. El maestro dara
la sefial de cambio.

A jugar: jTortuga, conejo, jaguar! En este
juego exploraran diversas formas de
moverse en un espacio limitado. TuU seras
la Maestra de los Animales. Pideles que
se ubiquen en el centro del salén. La
Maestra de los Animales debe explicarle
a todos los demas que hay tres formas
de moverse: cuando digas “tortuga” los
jugadores deben moverse muy
lentamente, cuando digas “conejo”
deben saltar en su lugar y cuando digas
“jaguar” deberan correr en circulos tan
rapido como puedan. En cualquier
momento puedes decir “humanos”y las
ninas y los ninos deberan caminar
normalmente de nuevo. Empiecen a
jugar jtortuga, conejo, jaguar! Y tomen
turnos para que otras niNas y niNos sean
Maestros de los Animales




EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

2E.E3.AFP.3 Reconoce el uso del cuerpo como una
resistencia para desarrollar fuerza (ej. Caminar en
cuatro pies o como algun animal).

Aptitud Fisica:
Capacidad fisica de fuerza

El estudiante reconocerdy
ejecutara la capacidad fisica
utilizando su cuerpo como medio
de resistencia.

Reconocera la importancia de la
fuerza para poder realizar las
Actividades de movimiento.

Disfrutara al moverse para
realizar actividades fisicas.

Carrera del Oso: El estudiante a una
distancia aproximada de 15 pies o la
distancia que determine el maestro se
movera de la forma del caminar del oso.
Utilizando sus cuatro extremidades para
moverse sin apoyar las rodillas al suelo.
Las rodillas deben de estar
semiflexionadas. Llegaran hasta al final
del tramo que se encontrardn unos
objetos (cantidad determinada de
acuerdo con la cantidad de estudiantes y
rondas) y una caja vacia. Tan pronto
lleguen cogeran un objeto y lo echaran
en la caja. Luego regresaran de la misma
forma caminando como oso hasta al
punto de salida para dar el relevo. El
proximo estudiante seguira la misma
secuencia. Ganara el equipo que
deposite primero todos los objetos en la
caja.

Carrera de la carretilla: Estaran
organizados en parejas. El jugador que
hace de carretilla se tumlba boca abajo
en el suelo, se levantara con las manos
colocadas a la altura del pecho. Su
companero lo sujetara por los tobillos y
lo levantara a la altura de la cintura. De
esta forma intentard el que estaba
tumbado caminary su companero
ayudarle sujetandole los pies. Al llegar
hasta al punto determinado cambiaran
de posicion.




EXPECTATIVA/ INDICADOR

3.E3.AFP.1 Reporta la cantidad de
veces que participa en
actividades de movimiento fuera
de la clase de Educacion Fisica.

COMPETENCIAS ESENCIALES POR GRADO Y MATERIA

PARA LA RECUPERACION ACADEMICA

MATERIA: Educacion Fisica

GRADO: Tercero

Competencias
conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias
procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias
actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores
debe modelar el
estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar (Actividades)

Aptitud Fisica
-Actividades de
Movimiento

Identificar que
actividades de
movimiento realiza fuera
de la clase de Educacion
Fisica.

Disfrutara realizando
actividades de
movimiento en sus
horas libres.

El estudiante en una tabla preparada por el maestro reportara
semanalmente con qué frecuencia realiza actividades de movimiento
fuera de la clase de Educacion Fisica, como por ejemplo: juegos, ejercicios,
actividades familiares recreativas y entre otras.

3.E3.AFP.2 Identifica los
beneficios de participar en
actividades de movimiento como
medio para mantener una buena
salud.

Aptitud Fisica
-Beneficios de la
actividad fisica para la
salud

Identificar actividades de
movimiento que son
beneficiosas para
nuestra salud y cuales
son los beneficios.

Valorar la importancia
de hacer actividades
de movimiento para
nuestra salud.

En una hoja de tarea con diferentes actividades de movimiento como por
ejemplo: correr, caminar, fumar, correr bicicleta, jugar video juegos y entre
otras. El estudiante circulara en color azul a las actividades beneficiosas a la
salud y en rojo las que no son beneficiosas a la salud.

Luego hacer una lista de beneficios que obtenemos para nuestra salud al
realizar las actividades de movimiento.

3.E3.AFP.4 Describe el concepto
de aptitud fisica y menciona
ejemplos de actividades de
movimiento para mejorarla.

Aptitud Fisica
-descripcion de
concepto

Mencionar las
actividades de
movimiento que
mejoran la aptitud fisica.

Describir el concepto de
Aptitud Fisica.

Reconoce la
importancia de realizar
actividades de
movimiento para
mejorar mejorarla.

Instrucciones: El estudiante completara el organizador grafico.

-




Competencias
actitudinales

Competencias Competencias -Saber ser Banco de Recursos
EXPECTATIVA/ INDICADOR conceptuales procedimentales -Saber actuar Refuerzo de destrezas para el hogar (Actividades)
. Qué debe conocer? ¢Qué debe hacer? ¢Qué actitudes y valores P 9

debe modelar el
estudiante?

3.E3.AFP.5 Reconoce la Aptitud Fisica Describir qué es el Reconocer la De tarea buscar informacion sobre que es el calentamiento y sus
importancia del calentamientoy | -Calentamiento calentamientoy la importancia del beneficios.
la vuelta a la calma al participar importancia de este en calentamiento antes En un mapa de conceptos mencionaran los beneficios del calentamiento
en actividades de movimiento las actividades de de comenzar una
vigorosa. movimiento vigorosas. actividad fisica
vigorosa.

Mencionar diferentes

ejercicios de Disfrutar al realizar las

calentamiento. actividades de

calentamiento.
Realizar diferentes

actividades de Realizaran una lista de cinco ejercicios de calentamiento para que los
calentamiento. realicen en la clase.
Mencionar los beneficios Actividades que puedes realizar como calentamiento:

del calentamiento.

® Correr por todos los espacios: La idea es ir buscando espacios libres, o
sea, donde no haya nadie corriendo. Esta actividad le obliga a cambiar
de direcciones y sentido de carrera.

® Correr detras de un companero: Consiste en desarrollar velocidad,
tratando siempre de mantener un metro de distancia.

® Correr cubriendo espacios: Este ejercicio consiste en que cuando
encuentres una linea en el piso la saltes.

® Correr por todos lados: Cuando haces de 15 a 20 pasos de carrera, tocas
el piso con las dos manos y luego saltas.

® Correr hacia todos lados: Igual al gjercicio anterior, pero en vez de
saltar, te pones en cuatro patas, apoyando piesy manos y haces cinco
pasos en posicion, cuando terminas sigues corriendo y repites.

3.E3.AFP.6 Identifica Aptitud Fisica Conocer su pesoy Identifica la Al comenzar el semestre se les pesara y medira para poder llevar un
mensualmente los cambios que -Conociendo mipesoy |cuanto miden de importancia de monitoreo.
ocurren en su peso estatura estatura para que conocer su pesoy Se prepara una tabla tipo calendario para monitorear su peso
(composicion Corporal) | observen los cambios de | estatura en su mensualmente y al final del semestre se volvera a medir su estatura para
estos durante el ano desarrollo fisico. ver los cambios. Esto se repite al comienzo del segundo semestre.

escolar.




EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias
conceptuales
. Qué debe conocer?

Competencias
procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias
actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar

¢Qué actitudes y valores

debe modelar el
estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar (Actividades)

En una hoja de tarea y con la ayuda de sus padres entraran a esta
direccion:
https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/BMI/bmicalc_sp.htm,

escribe los resultados en pies y libras para conocer tu indice de masa
corporal. Y andtala en esta hoja.

Resultados IMC=______

3.E3.AFP.7 Senalaloslugaresy
los procesos a seguir para
monitorear la frecuencia cardiaca
antes, durante y después de
participar en actividades de
movimiento.

Aptitud Fisica

Pulso

Frecuencia cardiaca
Puntos de monitoreo

Identificar los puntos de
monitoreo del cuerpo
donde se toma el pulso.
Tomarse antes, durante
y después de la actividad
fisica. (pulso en reposo y
pulso luego de la
actividad)

Reconoce la
importancia de la
frecuencia cardiaca al
desarrollar la actividad
fisica.

Demuestra interés en
el proceso del
monitoreo de la
frecuencia cardiaca.

Aprenderan los diferentes puntos de nuestro cuerpo para sentir nuestro
pulso.

Antes y luego de hacer una actividad de movimiento vigorosa se tomaran
el pulso en la cardtida lado izquierdo del cuello utilizando los dedos indice
y el corazén unidos. Luego en la mufeca. Tan pronto sientan las
pulsaciones contaran los latidos por un minuto.

En una hoja de tarea de 8 items se monitorean el pulso. Las instrucciones
son: Tomate el pulso en reposo justo en el momento que te levantes de
dormir.
1. Pidele a algun adulto que te tome el tiempo en seis segundos.
2. Coloca tus dedos indice y corazén en el area de la vena caroétida en el
cuello.
3. Encuentra tus pulsaciones.
4. Da la seflal de que encontraste para que te digan cuando comenzar a
contar.
5. Cuantas pulsacionesy a la cantidad le anades un cero. Por ejemplo, si
contaste 7 vas a escribir 70.
® Pulso en reposo
6. Realiza estos gjercicios
® A los 10 minutos toma el pulso.
® Pulso en actividad
7. Al terminar el ejercicio vuelves a tomar el pulso.
® Pulso al finalizar
8. Alos tres minutos de haber terminado vuelves a tomar el pulso.
® Pulso en recuperacion

Asi podras ver el comportamiento de tu pulso.




A\D]O®]".

3. E3. AFP.8 Demuestra, con la
ayuda del maestro, los
componentes relacionados a la
salud y a la aptitud fisica.

Competencias
conceptuales

. Qué debe conocer?

Competencias
procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias
actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores
debe modelar el
estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar (Actividades)

Componentes de la
Aptitud Fisica

Resistencia
cardiorespiratoria
Resistencia
muscular y fuerza
muscular
Flexibilidad
Composicion
corporal

Mencionar la descripcion
de cada componente.

A través de diferente
ejercicios y juegos
individuales como
colectivos trabajaran
cada componente de la
Aptitud Fisica.

Identificar cada
componente de la
Aptitud Fisica

Valorizar la importancia
de cada componente
de la aptitud Fisica
para nuestra salud.

Reconocer la
importancia de los
componentes para
nuestra salud.

Actividad 1:

Realizar preguntas de investigacion como:

¢Qué es la resistencia cardiorrespiratoria?

. Qué es la resistencia muscular?

. Qué es flexibilidad?

¢ Qué es la fuerza muscular?

Qué relacion tiene cuando nos pesamos con la composicion corporal.

Tan pronto hayan realizado las preguntas de asignacion se discutiran en la
clase.

Actividad 2:

Flexion de hombro:

Se realizaran ejercicios de flexibilidad como:

-tratar de juntar los dedos de las manos detras de la espalda llevando la
mano derecha con la palma hacia dentro por encima del hombro tratando
de tocar la espalda. Y la mano izquierda con la palma hacia fuera por
debajo del hombro llevandola por |la espalda baja hasta juntarla con la
mano derecha haciendo contacto con los dedos.

Actividad 3;

Flexion de tronco: con las piernas juntasy piernas estiradas sin doblar las
rodillas, tratara de llegar con sus brazos estirados en direccidon a sus pies
tratar de acercar sus manos lo mas cerca a sus pies flexionando el tronco.




A\D]O®]".

Competencias
conceptuales
. Qué debe conocer?

Competencias
procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias
actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores
debe modelar el
estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar (Actividades)

Actividad 4: Resistencia cardio respiratoria
Pasa al otro lado corriendo:

Los que dominen el salto de cuica saltaran la cuica por un lapso de tres minutos.
El que no domine el salto con cuica realizard el movimiento del salto sin la cuica.

El salto sera al estilo jogging step.

Actividad 5: Composicidon corporal

Por medio de la explicacion del concepto por parte del maestro. Practicar como
se saca el indice de masa corporal utilizando la férmula: IMC= peso (Kg) /

altura(m)2

Actividad 6: Fuerza

El estudiante sujetando un baldén y de rodillas lanzara el balén lo mas lejos posible
por encima de la cabeza con ambas manos. Se tomara la medida. Sino tiene
baldn puede realizar planchas (posicion inicial de lagartijas con el trono, gluteos y

piernas rectas. Brazos estirados. Aguantara esa posicion por 20 a 30 Segundo.

3.E3.AFP.9 Identifica los alimentos
gue benefician antes y después de
participar en actividades de
movimiento.

Alimentos beneficiosos en
el desarrollo de una
actividad de movimiento.

Identificar que alimentos
son beneficiosos antesy
después al participar en las
actividades de
movimiento.

Entiende la importancia
de consumir alimentos
beneficiosos para nuestra
salud fisica al realizar
actividades de
movimiento.

Utilizando platos desechables los pintaran con los colores de los grupos de
alimentos que los identifican. Pegarles laminas de diferentes alimentos para cada
grupo y detras del plato escribir sus beneficios. Ejemplo: Proteinas se encargan
en la reconstruccioén de fibras musculares, cereales son gran fuente de energia.

Luego hacer un escogido de que alimentos consumirian antes de la actividad de
movimiento y luego dejandose llevar por sus beneficios.




EXPECTATIVA/ INDICADOR

4 E3.AFP.1 Analiza oportunidades para participar en

actividades fisicas fuera de la clase.

COMPETENCIAS ESENCIALES POR GRADO Y MATERIA

PARA LA RECUPERACION ACADEMICA

MATERIA: Educacion Fisica

GRADO: Cuarto

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

Aptitud Fisica
-Actividades Fisicas

Identificar actividades fisicas que
puede realizar fuera de la clase de
educacion fisica.

Analizar las oportunidades que
tiene para poder realizar
actividades fisicas en el ambiente
donde vive.

Reconoce la importancia de
poder realizar actividad fisica
fuera de la clase.

En una hoja de tarea identificara los
lugares como por ejemplo: en el hogar,
escuela y area donde vive, donde puede
realizar actividades fisicas. Analizara que
actividades puede realizar de acuerdo al
ambiente donde vive y materiales para
poder realizarlas.

4 E3.AFP.2 Practica actividades de movimiento en la
clase de educacion fisica, dirigidas por el maestro o de

Mmanera independiente.

Aptitud Fisica
- Actividades de movimiento

Identificar actividades de
movimientos que pueden realizar
en clase.

Practicar actividades de
movimiento sugeridas por el
maestro.

Demostrard interés en las
actividades de movimiento
realizadas.

Participara en las actividades de
movimiento realizadas en la
clase.

Realizaran actividades de movimiento
dadas por el maestro. Como, por
ejemplo: estaciones de cuica, carreras
cortas, lanzamientos con objetos
disponibles entre otras.

Los estudiantes escogeran una actividad
preferida que conozcan y prepararan sus
propias estaciones.

4 E3.AFP.3 Identifica los cinco componentes de la
aptitud fisica relacionadas a la salud.

Componentes de la Aptitud
Fisica:

® Resistencia cardiovascular
® F[uerza

® Resistencia muscular

® Flexibilidad

® Composicion corporal

Identificar, mencionar y reconocer
los cinco componentes de la
aptitud fisica de la salud.

Reconocera la importancia de los
componentes de aptitud fisica a
nuestra salud fisica para realizar
cualquier actividad de
movimiento.

Completara un mapa conceptual
utilizando los cinco componentes de la
aptitud fisica.

En una hoja de tarea identificaran que
componente es el que se esta aplicando
en las imagenes de actividades fisicas
luego escribirlas abajo sobre la linea que
se encuentra en cada imagen.

4 E3.AFP.4 Demuestra ejercicios de calentamiento y
enfriamiento en relacidén con su resistencia

cardiorespiratoria y su evaluacion.

Aptitud Fisica
- gjercicios de calentamiento y
gjercicios de enfriamiento.

Realizar ejercicios de
calentamiento y enfriamiento.
Explicar cuando se realizan y por
qué.

Reconoce la importancia de
realizar ejercicios de
calentamiento antes de
comenzar una actividad fisica y
los ejercicios de enfriamiento al
finalizar la actividad fisica.

® De tarea buscara cinco ejercicios de
calentamiento y de enfriamiento.
Explicar porque se realizany en que
momento se deben realizar al
momento de realizar una actividad
fisica.




Competencias actitudinales

Competencias conceptuales Competencias procedimentales ~Saber ser Banco de Recursos
EXPECTATIVA/ INDICADOR . . -Saber actuar -Refuerzo de destrezas para el hogar
¢Qué debe conocer? ¢Qué debe hacer? . . . .
¢Qué actitudes y valores debe (Actividades)
modelar el estudiante?
® Se grabara con ayuda de un adulto
realizando los ejercicios de
calentamiento y enfriamiento en el
momento correcto al realizar una
actividad fisica que esté realizando.
4 E3AFP.5 Completa las evaluaciones (prey post Prueba de Aptitud Fisica (posty Conocer su indice de masa Realizara la prueba siguiendo las | Prueba de aptitud Fisica: (Se realizara al
prueba) de aptitud fisica. pre) corporal. instrucciones del maestro para comienzo de semestre y al final)
poder completarla. ® Composicion corporal: Medir
Completar la prueba para very estatura y pesarlos (sacar indice de
analizar los resultados masa corporal)

IMC=Peso(kg)/altura(m)2

® Resistencia: Individual. Correr o
caminar durante 3 minutos seguidos
por un terreno liso determinado.

Evaluacion:
-Hacerlo a ritmo constante (Bien)
-Cambiar el ritmo (Regular)
- Parar, abandonar o no hacerlo
(deficiente)

® Fuerza: Realizar la mayor cantidad de
lagartijas manteniendo la postura
correcta. Se puede modificar
colocando las rodillas al suelo.
Evaluacion:

- realiza 3-5(Bien)

-realiza 1-2 (regular)

- realiza O (deficiente)

® Velocidad: Realizar una carrera corta
de 25 metros. Se tomaran tres
tiempos en tres rondas.
Evaluacion:
- Mejordé su tiempo del
segundo en adelante (Bien)
-Mejord su tiempo en una
ronda (regular)
No hubo mejoria en los
tiempos (deficiente)




EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

° Flexibilidad: Flexiéon de Tronco

Sentado en el suelo con las piernas
bien estiradas sin doblar las rodillas.
Tratara de tocar sus pies o por lo menos
lo mas cerca posible sin doblar las
rodillas.
Evaluacion: Se realizaran tres intentos. Se
tomaran las medidas desde la punta de
los dedos hasta la punta de los pies.
Evaluacion:

-Se toco la punta de los pies o hubo
mejoria al transcurrir los intentos (Bien)

-Hubo mejoria en uno de los
intentos (regular)

-No hubo mejoria (deficiente)

4.E3.AFP.6 Identifica las areas que debe mejorar de
acuerdo con los resultados en la prueba personal (pre
y post prueba) y con ayuda del profesor identifica

estrategias para el progreso de esas areas.

Areas de mayor debilidad en la
prueba

Identificar las areas que debe
mejorar para trabajarlas con la
ayuda del maestro.

Reconocer debilidades y
fortalezas dentro de la Aptitud
Fisica

Segquir las sugerencias del
maestro para mejorar.

Anotaran los resultados de las pruebas
para luego identificar cuales fueron las
areas de mayor deficiencia. Tan pronto
se identifiguen el maestro preparara
actividades relacionadas a esas areas
para reforzarlas.

4.E3.AFP.7 Ejecuta las estrategias identificadas para
mejorar los componentes de la aptitud fisica

relacionadas a la salud y de acuerdo con los
resultados de las pruebas personales (prey
pospruebas)

Conocer las estrategias en las
areas donde necesitan mejorar.

Ejecutar las estrategias
identificadas para mejorar esas
areas de mayor rezago (Se
utilizaran actividades
individualizadas para reforzar los
componentes de mayor rezago)

Realizar las actividades siguiendo
las instrucciones dadas por el
maestro.

Se prepara actividades de movimiento
individualizada para las areas de mayor
rezago. Para mejorar los componentes
gue se trabajo en la pre y post prueba de
aptitud fisica.




EXPECTATIVA/ INDICADOR

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

4. E3.AFP.8 Interpreta informacion relacionada a su
composicion corporal (mediciones, pesos, estatura:
[.M.C)

Conocer su indice de masa
corporal y rango donde estan
(bajo peso, sobre peso, normal o
con obesidad)

Guiado por el maestro practicar
como sacar su indice de masa
corporal y interpretar sus
resultados para saber en qué rango
estan.

Seguir las instrucciones dadas en
clase y demostrar interés en
saber los resultados.

Reflexionar sobre su resultado.

Luego de haber sacado el indice de
masa corporal a cada estudiante. Los
estudiantes con ayuda del maestro
trataran de sacar su indice de masa
corporal utilizando la formula (peso kg/
estatuta2 m). Se interpretaran los
resultados utilizando los rangos
establecidos a su edad. Se identificaran
los estudiantes que estan: bajo peso,
normal, sobre peso o con obesidad. Se
reportaran los resultados a los padres
para ir trabajando con los de bajo peso,
sobre peso y con obesidad. También
observar los cambios que tuvieron en la
estatura y peso durante el afno.




COMPETENCIAS ESENCIALES POR GRADO Y MATERIA

PARA LA RECUPERACION ACADEMICA

MATERIA: Educacion Fisica
GRADO: Quinto

EXPECTATIVA/ INDICADO

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

5.E3.AFP.1 Realiza y analiza una lista de los beneficios
de practicar actividad fisica fuera de la clase.

Beneficios en la practica de
actividad fisica.

Analizar y preparar una lista de los
beneficios.

Reconoce la importancia de
practicar actividad fisica fuera de
clase.

® Utilizando un mapa de conceptos
desglosara los beneficios de practicar
actividad fisica como se ve a
continuacién. En el centro el titulo:
Beneficios de practicar actividad
fisica y en las burbujas que se
conectan escribir los beneficios.

— T

L/

® Diario reflexivo de los beneficios al
practicar actividad fisica fuera de la
clase.

5.E3.AFP.2 Practica activamente en todas las
actividades de educacion fisica.

Beneficios en la practica de
actividad fisica.

Participar en las actividades de
practica de la clase.

Realizar un diario reflexivo sobre
coémo se sintieron y sus beneficios
al realizarlas.

Demuestra interés y motivacion
al realizar las actividades de
educacion fisica.

Participara en las actividades y luego
realizard un diario reflexivo de cémo se
sintieron y los beneficios al realizarlas.




EXPECTATIVA/ INDICADO

5.E3.AFP.3 Diferencia entre lo que es aptitud motrizy
los componentes de aptitud fisica relacionados con la
salud.

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

® Aptitud Motriz
® Aptitud Fisica

Identificara y escribira las
diferencias que existen entre
aptitud motriz y aptitud fisica
relacionados con la salud.

Reconocerd la importancia de
conocer los conceptos de aptitud
fisica y la aptitud motriz para el
desarrollo fisico del ser humano.

Se utilizan preguntas como:

® ,Qué es aptitud fisica?

® ,Qué es aptitud motriz?

® ,Cudlesson los componentes de la
aptitud fisica?

® ;Cudlesson las habilidades motrices
de la aptitud motriz?

® Cudlesson las diferencias entre
aptitud motriz y aptitud fisica

® | uego de discutir las respuestas de
las preguntas se preparara un
organigrama con la ayuda del
maestro o el padre.

5.E3.AFP.4 Identifica la necesidad del calentamiento y
enfriamiento en relacién con diversas actividades
fisicas.

® Ejercicios de calentamiento
® Ejercicios de enfriamiento

Identificar las necesidades de
realizar los ejercicios de
calentamiento y ejercicios de
enfriamiento.

Reconoce la importancia de los
calentamientos y enfriamiento a
la hora de hacer una actividad
fisica.

® [En una hoja de tarea con imagenes
de diferentes actividades o ejercicios
identificar cuales son ejercicios
apropiados para el calentamientoy
los de enfriamiento. También
identificar si se realizan antes de la
actividad si son de calentamientoy al
final sin son de enfriamiento.

® Prepararan para presentarla a los
companeros y al maestro una rutina
corta de calentamiento y una rutina
de enfriamiento. Explicaran porque
se deben hacer y en qué momento.

5.E3.AFP.5 Analiza los resultados de la prueba de los
componentes de aptitud fisica relacionados a la salud
(pre y post prueba) y los compara con los parametros
de una buena salud fisica.

Resultado de prueba de aptitud
fisica

Analizar los resultados para
identificar las areas de mayor
rezago. Luego comparar los
resultados con los parametros
establecidos de una buena salud.

Reconoce las dreas donde tiene
gue mejorar.

Luego de discutir los resultados.
Utilizando los rangos establecidos por el
maestro, Anotaran las areas de mayor
deficiencia.

Realizaran un diario reflexivo de como
ellos pueden mejorar esas areas de
mayores deficiencias.

5.E3.AFP.6 Disefla un plan dirigido a utilizar la
actividad fisica para mejorar los componentes de la
aptitud fisica para la salud.

Componentes de la aptitud fisica

Disefar un plan de actividades
fisicas para cada componente de la
aptitud fisica.

Demostrar interés y reconocer la
importancia en la actividad.

Utilizando tiza, lapiz, marcador o
cualquier material de la predileccion
dibujar el diagrama de una rutina de
ejercicios en forma de estaciones en el
suelo donde puedas desarrollar los
componentes de la aptitud fisica.




EXPECTATIVA/ INDICADO

Competencias conceptuales
¢Qué debe conocer?

Competencias procedimentales
¢Qué debe hacer?

Competencias actitudinales
-Saber ser
-Saber actuar
¢Qué actitudes y valores debe
modelar el estudiante?

Banco de Recursos
-Refuerzo de destrezas para el hogar
(Actividades)

Ejemplo:
Jumping jacks push up
—
<«
cuica sentadillas
5.E3.AFP.7 Aplica con la ayuda del maestro el plan Componentes de la aptitud fisica | Ejecuta el plan disefado para Realiza el plan disenado y sigue Ejemplo:
disefado para mejorar los componentes de la aptitud mejorar los componentes de la las instrucciones establecidas.
fisica de acuerdo a los resultados de las pruebas. aptitud fisica. Jumping jacks push up
S
é_’.
cuica sentadillas

5.E3.AFP.8 Analiza el impacto de los alimentos que
consume en relacidn con la actividad fisica, salud
personal y participacion deportiva de acuerdo a su
edad.

Impacto de los alimentos que
consume en relaciéon con la
actividad fisica, salud personal y
participacion deportiva de
acuerdo con su edad.

Analizar el impacto de los
alimentos que consume.

Reconoce la importancia de una
alimentacion.

Realizar una lista de los alimentos que
regularmente consume para analizar en
gue beneficia o no beneficia a su salud
en la participacién en los deportes.

5.E3. AFP.9 Determina la diferencia de frecuencia
cardiaca antes, durante y después de ejecutar una
actividad de movimiento

Frecuencia Cardiaca

Determinar la diferencia de
frecuencia cardiaca antes, durante
y después. Y porque cambia.

Realizar una actividad fisica vigorosa.
Antes de la actividad buscar el pulso y
contar por un minuto. Luego anotarlo.
Durante la actividad volvemos a tomar el
pulso en un minuto y anotarlo. Al final
volvemos tomamos el pulso por un
minuto. Luego comparamos la diferencia
entre ellas.

Analizamos porque la diferencia de
cantidad entre ellas.




