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PROPOSITO:

Este espacio tiene como objetivo promover y fortalecer la participacién e integracién de la comunidad
escolar a través de la actividad fisica, recreativa y predeportiva contribuyendo al desarrollo de la
cultura fisica.

MOTIVACION:

La importancia de la actividad fisica como habito para una vida saludable

EXPLICACION:

¢Por qué es importante practicar un deporte?

e Mejora la forma y resistencia fisica.
Regula las cifras de presién arterial.
Incrementa o mantiene la densidad dsea.
Mejora la resistencia a la insulina.

Ayuda a mantener el peso corporal.
Aumenta el tono y la fuerza muscular.

Mejora la flexibilidad y la movilidad de las articulaciones.

El deporte tiene numerosos beneficios para la salud y una adecuada nutricién ayuda a conseguir un
6ptimo rendimiento.

EJERCICIOS:

Mira el siguiente video .
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Responde las siguientes preguntas en tu cuaderno, y toma la evidencia .
1.Elije y nombra tu deporte favorito.

2.;Por qué describes ese deporte Como favorito? ;Por qué te gusta?
3.Consulta las reglas del deporte que escogid.

4.;Quién es el fundador de este deporte y en qué pais se origing?
5.Propésitos a futuro con el mismo deporte.

6.;Qué ventajas y desventajas tiene al practicar el deporte?

7.Practica el siguiente calentamiento. (Tomar foto y enviar a sygescol).

WWW.PROYECTOPROMETEO.COM - PROYECTO PROMETEO S.A.S. - 2



GRADO: CUARTO - AREA: EDUCACIGN FiSICA Y DEPORTES - IE TECNICA SAGRADA FAMILIA - SECUENCIA DIDACTICA

w n'p"-
Ediciones
b '
% J;f
1 3 ai
Trotar elevando Circulos con Giros de tronco
brazos los brazos a cada lado

4
Carrera con Carrera lateral Trotar yendo
pasos laterales cruzando pies hacia atrds
/
¥
7
e
L
! @~nn 8 10
Avanzar: 3 saltitos Eskiping Contraeskiping En carrera, impulso
con cada pierna y marco la posicion
EVALUACION:

Se evaluard los conocimientos adquiridos del anterior video (Ejercicio fisico - Cuidado del cuerpo) de
forma oral a través de la plataforma ZOOM.

BIBLIOGRAFIA:

https://www.alimentatubienestar.es/ejercicios-de-calentamiento-y-estiramientos/

https://www.youtube.com/watch?v=5gBItTPcDpk
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: https://holaestrasburgo.com/2013/09/01/actividades-extra-escolares-para-los-ninos/
https://www.youtube.com/watch?v=UkJkAWNzVek

https://www.youtube.com/watch?v=EM8gIByz-VE
https://www.youtube.com/watch?v=VtoEqUis88Q
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