CLASE 1: EDUCACION FiSICA Y SALUD

DE LA BLAGHERE

5 .| Colegio “San Juan de la Blachere” QUINTO BASICO
£ || Docente: Jonathan Antinao Vasquez
\L[’ARICA/ Arica - Chile Semana del 16/11/2020 al 20/11/2020

PRIORIZACION NIVEL 1, MES NOVIEMBRE Y DICIEMBRE: SEGURIDAD, JUEGO LIMPIO Y LIDERAZGO.

OA Priorizado (OA11): Practicar actividades fisicas y/o deportivas, 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; cuidar sus pertenencias; manipular de forma
segura los implementos y las instalaciones.

OA Priorizado Orientacion (OA4): Identificar y practicar, en forma guiada, conductas protectoras y de
autocuidado en relacidén a: rutinas de higiene; actividades de descanso, recreacion y actividad fisica; habitos
de alimentacidén; resguardo del cuerpo y la intimidad; la entrega de informacién personal.

Objetivo de la clase (OA11): Relacionar la importancia de realizar un calentamiento fisico, antes de practicar

actividad fisica.
n;—;,

¢Recuerdas que es Actividad Fisica? Es cualquier movimiento que realiza nuestro cuerpo, 7
producido por nuestros musculos que exija gasto de energia. , ﬁ

¢Qué es realizar un calentamiento? Es un conjunto de ejercicios de todos los musculos y articulaciones |
de manera gradual con la finalidad de preparar al organismo para un mejor rendimiento fisico, para

evitar contraccién muscular. Se compone por: Movilidad articular; juego de calentamiento o trote y |
estiramientos.

Actividad: Une con una linea la imagen con su concepto.

MOVILIDAD ARTICULAR
PREPARA NUESTAS ARTICULACIONES ANTE EL
EJERCICIO.

JUEGO DE CALENTAMIENTO O TROTE:
PREPARA AL CORAZON Y EL CUERPO EN GENERAL.

ESTIRAMIENTO:
ELONGACION Y PREPARACION DE LOS MUSCULOS.

v’ Busca en Youtube: Ejercicios de calentamiento para nifios
https://www.youtube.com/watch?v=y8LsWK-2E30



CLASE 2: EDUCACION FiSICA Y SALUD

SAN JUAN

g T Colegio “San Juan de la Blachere” QUINTO BASICO
I D te: Jonathan Antinao Va
St Arion . Chile T Annac vasquez Semana del 23/11/2020 al 27/11/2020

Objetivo de la clase (OA11): Reconocer los tipos de calentamiento al realizar actividad fisica,
manteniendo comportamientos seguros en su ejecucion.

Antes de comenzar algun tipo de actividad fisica, debemos realizar un calentamiento, ya
sea general o especifico individual. Manteniendo siempre comportamientos seguros para

evitar accidentes.

Calentamiento General: Prepara los musculos en un intensidad baja para realizar una actividad fisica.
Calentamiento Especifico: Es el tipo de calentamiento dirigido a la practica de algin deporte y que se ocupa
de alguna o algunas partes del cuerpo especificamente. Ej: en el futbol se realizan calentamientos con balén y

carreras de velocidad.

Comportamiento Seguro: Es poder llevar a cabo una actividad de manera segura cuidando tu cuerpo, sin
caidas, ni accidentes. Para esto es necesario tener una motivacién adecuada y suficiente.

Actividad: Une la imagen con el concepto de comportamiento seguro en clases, segin corresponda.
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v" Busca en Youtube: El calentamiento https://www.youtube.com/watch?v=hFoN9ba8pwo&t=31s
Calentamiento especifico https://www.youtube.com/watch?v=B16Itc8QXbo



EDUCACION FiSICA Y SALUD

mm“ Colegio “San Juan de la Blachere” .
(‘% | Docente: Jonathan Antinao Vasquez QUINTO BASICO
\Arics/ Arica=Chile Semana: 30/11/20 al 04/12/20

EVALUACION FORMATIVA: PRIORIZACION MES NOVIEMBRE Y DICIEMBRE K X

P. ideal: 11 pts. P. obtenido: -

NOMBRE COMPLETO:

OA Priorizado (OA11): Practicar actividades fisicas y/o deportivas, demostrando comportamientos seguros y
un manejo adecuado de los materiales y los procedimientos.
INSTRUCCIONES:

v" Debes responder la evaluacién de forma individual. Pero pon atencién porque tu apoderado leerd

cada pregunta para que puedas responder la evaluacién.
v’ Escribir tu respuesta con lapiz de color a tu eleccién, cuando sea necesario.

v’ Una vez que finalices la evaluacion, debes enviar una foto de ella al WhatsApp.

1.- ¢éQué es actividad fisica? (1 pto.)

2.- ¢Qué es un calentamiento? (1 pto.)

3.- Define calentamiento general. (1 pto.)

4.- Define caletnamiento especifico. (1 pto.)

3.- Menciona los comportamientos seguros que debemos tener en clases. (7 ptos.)




