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1.2 Cielo
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DATOS CURRICULARES.
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: Educacion Fisica
: Condicidn Fisicay Salud
: “Ponte en forma™

APRENDIZAJES ESPERADOS.

COMPETENCIA CAPACIDADES INDICADORES TECNICA

DE LOGRO _
Comprensiony  Estructurauna  Realiza- Observacion
desarrollo de la  secuencia de ejercicios Sistematica

gjercicios para  secuenciales de

INSTRUME
NTO

Lista de
cotejo



e

corporeidad y la la activacion calentamiento

salud

ACTITUD: demuestra res
| corporal

fisiolégica participando
general activamente

SECUENCIA DIDACTICA

Estrategias

Inicio

S Saludo del docente a los estudiantes.
Motivacién

S Paiticipan en unjuego: “El barco se hunde”

dirigido por el docente.

Recuperacion de saberes previos

S
S

El docente plantea las siguientes interrogantes.
¢Qué es el calentamiento? ¢Por qué son
necesarios los ejercicios de calentamiento en las

actividades fisicas y deportivas?

Conflicto cognitivo

¢ Qué sistemas organicos del cuerpo

Intervienen en el calentamiento?

Desarrollo.

Propdsito de la sesion,
Profundizando las respuestas dadas anteriormente
por los estudiantes.
Se les entrega una ficha de tareas a los equipos
que quedaron formados anteriormente los cuales
realizaran las actividades propuestas en la ficha
de tareas (anexo N° 01)

se divide a la seccion, en dos partes de igual

Medios y
materiales

¢ Campo
deportivo

S Ficha de
trabajo
grupal

S Campo
deportivo

S Ficha de
trabajo
grupal
Conos

ponsabilidad al participar en ios ejercicios de activacion

Tiempo
probable

10’

25'



tumba y levanta conos. Objetivo elevar la
intensidad del calentamiento. V Balones
V  Descripcién: cada equipo con 10 conos, equipo A
tendra los conos tumbados al inicio, mientras que
el equipo B, con los conos parados a la sefial V Silbato.
debera pasar al otro campo e invertir el cono del
adversario, pero al mismo tiempo velaran por
mantener sus conos en posicion inicial.
VV  En grupos de 4, dos en cada lado frente a frente
con un balén, a la sefial pasan el balén con la
mano al compafiero del frente y se cambian de
columna, corriendo a repetir la accion del lado
contrario.
Cierre. S Fichade itr
S Realizan ejercicios de relajacion: tendidos en el cotejo.
piso tratan de cerrar los ojos y escuchar la mayor V Silbato
cantidad de sonidos que se emite-en la naturaleza.
V Reflexionan sobre la actividad realizada. V CronOmet
V  ¢Coémo aprendieron? ¢ Cuénto sabian sobre el ro.
tema? ;Encontro algunas diferencias? ¢Qué
dificultades se presentaron? ;En qué debemos

mejorar?
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ANEXOS

ANEXO N° 01.

¢QUE ES EL CALENTAMIENTO?

Se define como el conjunto de actividades o de ejercicios, de caracter general
primero y especifico después, que se realizan previamente a toda actividad fisica con el
fin de poner en marcha todos los érganos y crear una buena disposicion para un
rendimiento maximo, utilizando ejercicios de caracter general utilizando la caminata el
trote carrera, continua, de forma suave y progresiva, tiene como objetivo activar
sistemas, circulatorio, respiratorio, muscular y locomotor.



ANEXO N° 02

Actividad N° 01 Actividad N° 02
Participan en un juego; “El barcose Caminar de costado cruzando
hunde” las piernas, desplazarse de
Dirigido por el docente espaldas, caminar elevando las

Objetivo; formar equipos de trabajo.  rodillas.

Actividad N° 03
En equipo desplazarse por

diferentes paites del campo en
forma de gusano cogiéndose de

los hombros.

Actividad N°04, trabajan todos en  Actividad N° 05. Elevacion de Actividad N° 06. Estiramiento

equipo, movilidad articular brazos alterno; Eleva un brazo,
(rotaciones) mientras bajas el otro.

Actividad N° 07. Tocar lapunta de  Actividad N° 08. Rotacion de

los pies; De pie con las piernas cadera, pon las manos en la
juntas, intenta tocarte la punta de cinturay mueve la cadera, de
los pies sin doblar las rodillas, derecha a izquierda
mantén esa posicion durante 30
segundos
Actividad N° 10, zancada lateral Actividad N° 11
mueve el cuerpo hacia el lado que
flexionamos la pierna, rodilla Realizar un ejercicio de
fiexionada, no debe sobrepasar la estiramiento para el tren
punta, de los pies, repite 30 superior creado por grupo de
trabajo

Dibujar en casa

lateral de hombro. Repite 30
segundos cada brazo..

|8l

Actividad N° 09
De pie, coge un pie con las

manos por detras de la espalda e
intenta tocar con el talén en el
gluteo, repite 30 segundos cada

pierna

V -

W

ActividadN° 12, Realizar un
ejercicio de estiramiento para el
tren inferior creado por grupo.

Dibujar en casa



N°
01
02
03
04
05
06
07
08
09
10

12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22

11
12
13
14
15
1.6
17

Institucion Educativa
Ciclo

Grado

Seccion

Fecha

Duracion

Bachiller

ANEXO N° 03

LISTA DE COTEJO.

N° 16470 “San Ignacio de Loyola”
VIl

Cuarto

A

28 de setiembre del 2018

45 minutos

Colonche Edquén Juan Pablo

Indicadores de Sog.ro: Realiza ejercicios secuencial.es de calentamiento

participando activamente.

Nombres y Apellidos
Adrianzen Pefia Cesar Anthony
Aldaz Alcantara Diana C
Ancajima Nufiez José
Cérdova Co6rdova Tima
Cérdova Garcia luz karina
Cordova Huaman Flor
Cruz Solano Dilmer Jordan
Diaz Garcia Marco Antonio
Flores Ramirez Jeferson Yazid
Guerrero Castillo Brayan H.
Guerrero risco Percy
Meléndrez Alberca Elvia Yolita
Nufiez Delgado Diana Vanessa
Pintado Flores Diana Lisbeth
Pintado Ramirez Maria Alejen
Quintana Merino Tatiana A.
Ramirez Garcia Jean Marco
Ramirez Ramirez Cristofer
Rodriguez Ramos Vanessa
Rojas Sahuanga .Anthony J.
Sena Ramirez Junior
Velasco Pusma Euler Yolver

Siempre Casi siempre A veces
5 4 2

Nunca



