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éQué Argumentativa - Praxeoldgico

competencia(s)
debo alcanzar?

Tematicas Corporeidad y salud
mediadoras

Socioafectiva:

Reconoce la importancia de realizar actividad fisica para obtener una buena
Metas salud.

Metas de aprendizaje:

Realiza secuencias de ejercicios de fortalecimiento muscular.

CRITERIOS DE EVALUACION:

fisica y mental.

de realizar actividad fisica
para mejorar su salud

Sedentarismo vy la actividad fisica.

éQUE SE VA A éCUANDO SE VA A
?

L ¢COMO SE VA A EVALUAR? i

Identifica la importancia | CORPOREIDAD Y SALUD 26 de julio al 6

agosto

SEMANA 1 (Julio 26 hasta 30 de julio)

ACTIVIDAD INICIAL: Rutinas de pensamiento

&Qué ejercicios son los adecuados para mejorar mi activacion ante el sedentarismo?
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CONTEXTUALIZACION:

El sedentarismo (de sedentario/a, a su vez del latin sedentarius, "que trabaja sentado", a su
vez de sedere, "estar sentado"!) es lo que define a los oficios y modos o estilos de vida que, en
palabras de la Real Academia Espaiola, tienen "poca agitacién o movimiento". Se trata del estilo
de vida mas cotidiano, sobre todo en las ciudades. Incluye poco ejercicio, suele aumentar
el régimen de problemas de salud, especialmente aumento de peso (obesidad) y padecimientos
cardiovasculares

£Como puedo empezar a hacer ejercicio?

Si usted ha sido sedentario, puede que tenga que comenzar lentamente. Usted puede seguir
agregando mas ejercicio en forma gradual. Cuanto mas pueda hacer, mejor. Pero trate de no
abrumarse y haga lo que pueda. Hacer poco ejercicio es siempre mejor que nada. Eventualmente,
su meta podra llegar a hacer la cantidad recomendada de ejercicio para su edad y salud.

Hay muchas maneras diferentes de hacer ejercicio, lo importante es encontrar los tipos que sean
mejores para usted. También puede tratar de afadir actividad fisica a su vida en pequeias
formas, como en la casa y el trabajo.

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:

Material de clase: determinado por el docente en la clase.

Calentamiento general de articulaciones.

Trote suave fortaleciendo respiracion.

Calentamiento de 5 ejercicios por minuto.

Realizacién de ejercicios aerdbicos guiados a fortalecer si sistema cardiorrespiratorio.
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SEMANA 2 (agosto 2 hasta 6 de agosto)

ACTIVIDAD INICIAL:
Material de clase: balon deportivo.
1. Calentamiento general por medio de secuencias y repeticiones.
2. Trote continuo manejo respiracion.
3. Secuencia de ejercicios con material deportivo con 10 repeticiones con descanso de 1
minuto.

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:
Evidencia fotografica de actividades de clase.

REFERENCIAS: WEBGRAFIA.
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