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debo alcanzar?

Tematicas Sistema Muscular — Prevenir Lesiones
mediadoras

Socioafectiva:

Comprende la importancia de realizar actividad fisica adecuada para no sufrir
Metas lesiones.

Metas de aprendizaje:

Realiza secuencias de ejercicios de fortalecimiento muscular.

CRITERIOS DE EVALUACION:

muscular.

Exploracion de movimientos basicos
fortaleciendo el sistema muscular y asi
prevenir lesiones.

¢QUE SE VA A . ¢CUANDO SE VA A
?
O . £COMO SE VA A EVALUAR? S
Realiza actividad fisica HABILIDADES Y DESTREZAS 9 al 20 agosto
para fortalecimiento MOTRICES

SEMANA 1 (23 al 27 de agosto)

ACTIVIDAD INICIAL: Rutinas de pensamiento

£Como prevenir lesiones realizando actividad fisica?
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CONTEXTUALIZACION:

Hacer ejercicio regularmente es bueno para su cuerpo y es seguro casi para cualquier
persona. Sin embargo, en cualquier tipo de actividad existe la probabilidad de salir
lastimado. Las lesiones relacionadas con el ejercicio  pueden ir
desde torceduras y esguinces hasta dolor de espalda.

ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:

Material de clase: Espacio suficiente para realizar los diferentes test

1. Calentamiento general.

2. Trote suave con movimientos articulares.

3. Calentamiento de 5 ejercicios por minuto.
https://www.youtube.com/watch?v=w4r0dQ9zYgk

SEMANA 2 (30 al 3 de Septiembre)

ACTIVIDAD INICIAL:
Material de clase: Espacio suficiente para ejecucion de la rutina

Calentamiento general por medio de secuencias y repeticiones.

Trote continuo manejo respiracion.

Calentamiento individual.

Repeticiones de cada ejercicio durante 1 minuto de forma continua, repetir la
secuencia por dos veces. (Es decir cada repeticion durara 8 minutos sin descanso, y
por cada secuencia tendra un minuto de recuperacion.
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https://www.youtube.com/watch?v=JnDu110SBNO
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ACTIVIDAD DE AFIANZAMIENTO:

Evidencia fotografica de actividades de clase.



REFERENCIAS: WEBGRAFIA.

Semana 1:
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Semana 2:
https://www.youtube.com/watch?v=JnDul10SBNO
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