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FICHA DE APLICACION DOMICILIARIA

TITULO DE LA UNIDAD: “VIVENCIAMOS EL ESPIRITU MARISTA”
TEMA: “RELACIONO MI CONDICION FISICA CON MI SALUD”

AREA: EDUCACION FISICA NIVEL: SECUNDARIA GRADO Y SECCION: 3 A-B-C-D.
DOCENTE: FRANK ROMERO MAQUERA FICHA: 9.
COMPETENCIA CAPACIDAD DESEMPENO
SE DESENVUELVE DE Se expresa | Elabora secuencias fisicas individuales colocando sus ideas y emociones, y
MANERA AUTONOMA A corporalmente aceptando y valorando sus aportes y el de sus compafieros.
TRAVES DE SU
MOTRICIDAD

La experiencia es: “Cuidando mi cuerpo y manteniendo mi salud en la emergencia sanitaria”. Aprenderas a
través de una secuencia de actividades, la importancia de la practica de actividad fisica y el desarrollo de habitos
de higiene y alimentacion. Estas acciones te permitirAdn mantenerte saludable, activo y con bienestar para
enfrentar estos tiempos de emergencia sanitaria. Iniciamos con “Relaciono mi condicidn fisica con mi salud”. Los
seres humanos nacemos con determinadas caracteristicas que se van potenciando con el crecimiento y
desarrollo, y por los estimulos del entorno. Por ello la necesidad de tomar conciencia de que nuestras
capacidades fisicas son necesarias para nuestra vida.

ACTIVIDAD 1: Comprendiendo mi condicién fisica y laimportancia de los habitos saludables

Te invitamos a leer el siguiente texto:

La actividad fisica esta relacionada positivamente con la buena salud en nifios y jovenes, quienes pueden mejorar
sus funciones cardiorrespiratorias con la practica del ejercicio. Asimismo, la participacion en actividades de
fortalecimiento muscular dos o tres veces por semana mejora considerablemente la fuerza de los musculos.
Ejercicios de resistencia para mejorar la fuerza muscular en los grandes grupos de musculos del tronco y las
extremidades. Ejercicios aerobicos que mejoren las funciones cardiorrespiratorias, los factores de riesgo
cardiovascular y otros factores de riesgo de enfermedades metabdlicas; actividades que conlleven esfuerzo 6seo,
para fomentar la salud de los huesos.

Ahora, observay escucha los siguientes videos: -

“Circuito 40 estaciones 2" (Extreme System Training).
Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=i-YrW{5RDRg

“Nutricién y Actividad Fisica” (Héctor Garcia).
Enlace: https://www.youtube.com/watch?v=5_0OXzN6mgTO0

Luego de ver el texto vy los videos reflexiona y contesta estas preguntas, dialogando con tu familia:

- ¢Cudl es larelacién que hay entre la actividad fisica y la salud?

- ¢Por qué es importante ejercitarse y mejorar la condicién fisica?

- ¢, Qué nutrientes necesita nuestro organismo para mantenerse saludable?
- ¢, Qué habitos saludables debes practicar en tu vida diaria?

* Ampliando mis conocimientos: Debes tener en cuenta gue el circuito _es un procedimiento especifico que
sirve para ejercitarse, consiste en organizar un conjunto de ejercicios fisicos secuenciados que se realizan con el
proposito de mejorar principalmente el sistema cardio-respiratorio (resistencia cardiovascular).

El circuito se organiza en estaciones, donde se realiza un ejercicio programado, ten en cuenta que, al organizar
las estaciones, se debe alternar o combinar el trabajo. El recorrido del circuito consiste en pasar por las
estaciones, siguiendo la direccion de las agujas del reloj. Se recomienda entre 6 y 12 estaciones

Debes comprender que la mejora de las capacidades fisicas, toma su tiempo y requiere ser constantes en la
practica de actividad fisica. En ese sentido, puede realizar aumentando gradualmente el nimero de estaciones,
aumentando la dificultad, aumentando gradualmente la duracion de cada ejercicio o disminuyendo gradualmente
el tiempo. A continuacion, anota en tu cuaderno el siguiente circuito que luego vas a practicar:

Estacion 1 (Brazos): Flexién y extension de brazos, apoyando manos y pies en el suelo.

Estacion 2 (Agilidad): Parado con los brazos extendidos hacia arriba, pasar a posicién de cuclillas apoyando las
manos en el suelo, luego extender completamente las piernas hacia atras. A continuacion, volver a la posicion de
cuclillas y retornar a la posicion inicial realizando un salto vertical.



https://www.youtube.com/watch?v=i-YrWf5RDRg
https://www.youtube.com/watch?v=5_OXzN6mgT0
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Estacion 3 (Abdominales): Echado de espaldas en el suelo con las piernas flexionadas a 90°, las manos detras
de la cabeza con los dedos entrelazados. Flexionar y extender la cadera, tocando con los codos las rodillas
durante la flexién y con la espalda en el suelo en la extension.

Estacidon 4 (Piernas): Sentadillas. Parado con los brazos extendidos arriba, realizar flexion de piernas y cadera
hasta los 90° extendiendo brazos adelante, luego regresar a la posicion inicial.

Estacién 5 (Flexibilidad): Mantener la siguiente posicion corporal: en el suelo, sentado con las piernas
separadas lateralmente a la mayor amplitud, flexionar la cadera llevando el tronco y los brazos extendidos hacia
adelante con las manos apoyadas en el suelo, tratando de llegar lo mas lejos posible.

ACTIVIDAD 2: Mejorando mis capacidades con procedimientos especificos.

- Ahora, ubicate en el espacio de tu casa que has elegido. Luego practica tu activaciéon corporal general, que
debe durar de 5 a 12 minutos.

- Organiza el circuito con (5) estaciones, las puedes distribuir de acuerdo con el espacio disponible en casa.
Luego realiza un ensayo del circuito para que te familiarices con la rutina de ejercicios.

Recuerda: cuando has pasado por todas las estaciones del circuito has completado una serie; en esta
oportunidad vamos a realizar tres series y el descanso entre cada serie sera de dos minutos. ¢ Estas listo?

- Realiza la ejercitacién en circuito, inicia por la estacion N° 1, realiza la mayor cantidad de repeticiones con
intensidad moderada, durante 15 segundos (para el caso de la estacidon de flexibilidad, solo se mantiene la
posicion corporal, luego, tienes 60 segundos de pausa activa para que vayas a la estacion N° 2. Seguidamente
haras lo mismo con las estaciones que faltan hasta que completes el circuito.

* Importante. Si al realizar alguno de los ejercicios sientes malestar o cansado, debes suspender la
actividad y pedir a alguien de tu familia que te ayude.

» Ahora, reflexiona: ¢ Qué ha pasado con tu respiracion y los latidos de tu corazén durante el trabajo fisico en las
estaciones y en el descanso entre cada serie?

ACTIVIDAD 3: Creando mi circuito de ejercicios para mejorar mi condicién fisica

- Investiga sobre los beneficios de la practica de habitos saludables v de actividad fisica para la salud.?

- Es tu turno: Usa tu imaginacién y elabora tu propio circuito de ejercicios para mejorar tu condicion fisica. Debes
organizarlo con seis estaciones y ejercicios diferentes a los practicados (15 segundos de trabajo en cada
estacion, 60 segundos para pasar a la siguiente estacion y dos minutos de descanso entre cada serie).

Ten en cuenta lo siguiente: Planifica lo que vas a elaborar pensando qué tipo de ejercicios necesitas para tu
circuito, en qué orden los vas a organizar (alternar o combinar los grupos musculares o segmentos corporales a
ejercitar) y como los vas a realizar; y anétalos en tu cuaderno.

Para finalizar:

« Al finalizar tu actividad realiza ejercicios suaves de 5 minutos respira (inhala exhala). Realiza estiramientos muy
suaves. Recuerda que después de la actividad fisica, debes asearte, ponerte ropa limpia, hidratarte bebiendo la
agua, y consumir alimentos saludables.

* No olvides anotar en tu cuaderno el circuito que has elaborado. Guardalos o archivalos en tu portafolio porque
més adelante te servirdn para otras actividades. Si deseas consultar mas informacion sobre la ejercitacion en
circuito y habitos saludables, no olvides de contactarnos para mayor orientacion.

¢ QUE APRENDEN LAS Y LOS ESTUDIANTES CON ESTAS ACTIVIDADES?

» Realizar con autonomia procedimientos especificos de ejercitacion en circuito, activacion y relajacion,
identificando la intensidad de la actividad fisica para fortalecer sus capacidades fisicas condicionales

» Reconocer la importancia de la practica de habitos saludables y de actividad fisica para mantener su salud

CHAMPAGNAT CALIDAD.
PROF. FRANK ROMERO.



