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"Nuestra escuela: una opcion para la vida”
EDUCACION FISICA
GRADO QUINTO

OBJETIVO:

Interpretar por medio de esta guia de trabajo los factores que contribuyen a la formacién integral de cada uno de
nuestros estudiantes y complementando lo visto hasta el momento en clase.

CONTENIDOS:
Atletismo y Habilidades Fisicas

éPor qué se determina que el atletismo es el deporte base y como las habilidades basicas son fundamentales para
los diferentes deportes?

"Las habilidades bdsicas con elementos y sin ellos son la fundamentacion especifica para poder tener una mejor
conducta motriz de acuerdo a su edad cronoldgica, es el manejo que se le da a un elemento deportivo para
sobrepasar rivales niveles de competencias, complementada con el atletismo que determina el desarrollo fisico de
cada uno de nosotros” http.//www.efdeportes.com

ACTIVIDAD:

1. Elaborar una secuencia de calentamiento y estiramiento, como se realiza en clase, con el proposito de
interiorizar los movimientos que se hacen y su participacion de ellos para mejorar mi calidad de vida, la
secuencia tendra un orden y las rutinas de estiramiento seran de arriba-abajo; es decir, los primeros
estiramientos seran los de la cabeza y por Ultimo los de los pies, la descripcion sera por medio de una
grafica o dibujo en donde llevara su respectiva explicacion, de forma auténoma realizar las rutinas
explicadas por usted con el propdsito de hacer actividad fisica en su casa.

2. Determinar 5 ejemplos de deportes que utilicen las habilidades fisicas para hacer efectivamente un
ejercicio en Educacion Fisica, ejemplo (Cuando en clase de Educacion Fisica jugamos policias y ladrones
los estudiantes para esquivar a sus rivales ponen en practica todo lo anteriormente referenciado)

3. Describir un juego en donde se enfatice el trabajo en equipo, y como se puede poner en practica el tema
de las habilidades basicas, esta actividad se realizara con explicacion del juego y sus reglas claras sumado
a esto realizara un dibujo de la cancha que se utilizara para tal fin y como se desarrolla el juego.

4. El cuerpo humano para poder realizar los diferentes movimientos necesita de una serie de conexiones
conectadas inteligentemente para poder realizar diferentes movimientos y ejercicios, a lo que hago
referencia es al sistema nervioso segun la grafica consulta su funcionamiento al realizar actividad
fisica.
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http://www.efdeportes.com/

5. Hacer un ejercicio de 15 minutos en su casa en donde tengamos la posibilidad de poner en practica el
tema de pulsaciones "La frecuencia cardiaca es el numero de veces que se contrae el corazon durante un
minuto, latidos por minuto, para el correcto funcionamiento del organismo es necesario que el corazon
actué bombeando la sangre hacia todos los drganos, pero ademads lo que debe hacer a una determinada
presion arterial y con una determinada frecuencia cardiaca, dada la importancia de este proceso, es normal
que el corazon necesite en cada latido un consumo de energia muy importante) teniendo como referencia
lo anterior el estudiante tomara sus pulsaciones y llenara el cuadro con los rangos que arroje €l ejercicio”
tomado de: http.//www.efdeportes.com

6. Durante un minuto el estudiante tomara su pulso en diferentes momentos, por dos dias consecutivos, y
los rangos quedaran consignados en el respectivo cuadro.

Actividad a realizar Primer dia Segundo dia

Pulso apenas se despierte

Pulso viendo television

Pulso haciendo actividad fisica la
indicada anteriormente

Pulso después de 5 minutos de
haber realizado a la actividad

NOTA

Este trabajo se presentara en hojas blancas, con su respectiva presentacion nombre, curso y asignatura.
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