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ACTIVIDAD 1
CARATULA 1er. TRIMESTRE



ACTIVIDAD 2

DIAGNOSTICO DE EDUCACION FISICA

>rmcoouvm

SECUNDARIA
CICLO
ESCOLAR DOCENTE
2021-2022

SECUNDARIA SOLEDAD ANAYA
SOLORZANO No. 18

ALUMNO

GRADO Y GRUPO

Apreciable Madre, Padre o Tutor de Familia, el presente Diagnéstico tiene como
propésito recabar la informacidn necesaria para el disefio de las actividades de
Educacion Fisica y contribuir a que su hijo (a) obtenga un desarrollo integral.

Agradezco mucho su apoyo y por ese motivo le solicito sea tan amable de responder lo

siguiente.

1.- Escriba una “X” en base al desarrollo fisico, motriz, cognitivo, social, y afectivo de

su hijo (a).

¢, Su hijo (a) padece
alguna enfermedad?

Si() No()
Cual:

Durante este periodo de
confinamiento por
COVID-19, ¢Su hijo (a)
ha tenido oportunidad de
jugar yl/o hacer actividad
fisica?

Si() No()

Cual:

¢Su  hijo  (a) presenta
alguna dificultad para
desarrollarse de manera
independiente?

Si() No()
Cual: Visual ( ) Auditivo

() Motor () intelectual (

)

Respiratorio

()



AUTOEVALUACION PARA EL ALUMNO (A)

Durante este periodo de contingencia por COVID- Durante el periodo de confinamiento por COVID-
19, ¢ Coémo te has sentido emocionalmente? 19 ¢ Como ha sido tu estilo de vida en casa?
Puedes marcar 3 opciones. Activo () Pasivo( ) Sedentario ( )

[ E ionad
Peliz () Emocionado (a) () Regularmente pasivo ( ) Regularmente activo ( )

Triste ( ) Temeroso (a) ( )

Ansioso (a) ( ) Nervioso (a) ()




2.- Apreciado (a) alumno (a) encierra la respuesta con la que te identifiques.

a) Durante este periodo en
casa, ¢ Como te sientes
fisicamente?

1.- Bien ( ) 2.- Normal ( )

3.-Regular () 4.-Mal ()

b) ¢ Cuentas con un espacio
adecuado en casa para
realizar actividades de
Educacion Fisica?

1-Si() 2-No()

3.-Talvez ()

c) ¢, Cuales son las
actividades que mas
te gustan practicar?

1.- Fisicas () 2.-Ocio ()
3.- Deportivas ( )

4.- Recreativas ( )

d) En este regreso a
clases ¢Como te sientes?

1.-Feliz( ) 2.-Triste ()

3.- Temeroso (a) ( )

e) ¢, Te ha gustado realizar
actividades de Educacion
Fisica en casa?

1-Si() 2-No()

3.-Aveces ()

f) ¢ Estas listo (a) para
iniciar este Ciclo Escolar
con actividades de
Educacion Fisica?

1.- Si, pondré todo
mi empeno ( )

4.- Preocupado (a) ( )

5.- Enojado (a) ( )

3.- Contesta brevemente a los siguientes cuestionamientos.
1.- ¢ Qué es para ti la Educacioén Fisica?

R:

3.- g,Qué tan irhborfanté es péfé tila

actividad fisica?
R:

R:

R:

2.- No tengo interés en
las clases ( )

2.- 4, Con que frecuencia realizas ejercicio
ala semana?

mama, hermanos, tios, etc.) o a algun
conocido (amistades) a realizar ejercicio
fisico o algun deporte)?




5.- Cuando realizas ejercicio, ¢ Con que fines lo haces?
a) Estéticos
b) Salud

c) Deportivos

d) Entretenimiento
e) Otros
Especifica:

NOTA: La informacién proporcionada es totalmente confidencial y sera utilizada para
el disefo de las actividades adecuadas para el estudiante.

iLes agradezco mucho su apoyo y sus respuestas!

Seran de gran utilidad para la planeacion de actividades de Educacion Fisica
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Educacion Fisica

Actividad 3 “Cuestionario”

Alumno:
Grupo:
INSTRUCCIONES

e - SUBRAYA LA RESPUESTA CORRECTA
1.- Se llama asi a todo movimiento del cuerpo que precisa energia y trabaja los musculos:
a) Educacion Fisica b) Actividad Fisica ¢) Jugar con mis amigos
2.- Capacidad para operar competentemente en una actividad determinada:
a) Aptitud b) Talento c¢) Esfuerzo
3.- ;Con qué frecuencia se debe hacer ejercicio?
a) 3 veces por semana b) Cada tercer dia ¢) 30 minutos diarios
4.- ; Cuantos grupos alimenticios existen?
a) 6 b) 7 c)9
5.- ;{Cuantas veces al dia se deben ingerir alimentos?
a) 6 b) 5 c)7
6.- ;Cual es el objetivo de llevar a cabo actividades fisicas de manera constante?
a) Mantener un peso adecuado b) Prevenir enfermedades ¢) Las dos anteriores
7.- (De qué forma influye la actividad fisica en el cerebro?
a) Activa las neuronas b) Genera endorfinas ¢) Las dos anteriores

8.- Trabajo realizado por varios individuos pero que precisa la activa participacion de cada uno para

alcanzar el objetivo en comun:

a) Trabajo en equipo b) Grupo c¢) Compafieros
9.- Aumento de peso corporal por encima de un patrén dado:

a) Sobrepeso b) indice alto de grasa corporal c¢) Diabetes

10.- Principal causa de muerte en México:

a) Paro respiratorio b) Malos habitos alimenticios y fisicos c) Cancer



ACTIVIDAD
4

LA IMPORTANCIA DE LA EDUCACION FISICA

El ser humano desarrolla en la infancia y la adolescencia sus
habilidades motoras, es decir, aquellas que tienen que ver con el
movimiento del cuerpo; de ahi la importancia de la asignatura de
Educacion Fisica, cuyo objetivo es fomentar un desarrollo fisico y social

sano.

En estos tiempos, en que los jovenes han cambiado los balones por
los dispositivos moviles, y los amigos reales por las redes sociales, la
actividad fisica y el conocimiento del cuerpo adquieren un papel aun

mas relevante en la educacion basica.

En este sentido, te invitamos a participar activamente en todas las
actividades de la asignatura, respetando siempre tus limites, pero tratando

de mejorar dia con dia tu condicion fisica y tus habilidades.



Actividad 1

Responde en tu cuaderno las siguientes
preguntas:

1.- ¢ Cuadles son las capacidades fisicas basicas?

2.- Describe brevemente cada una de las anteriores

3.- ¢ Qué esperas de la materia?

4.- ;Que te gustaria aprender en la materia de Educacion Fisica?



.~ Actividad 2

Realiza los siguientes ejercicios de calentamiento antes de cualquier
actividad fisica (realizalos con al menos 2 miembros de tu familia, mientras

mas, mejor) al final, contesta las siguientes preguntas en tu cuaderno:

P

2.- Movimiento de rodillas al
frente y atras
(8 repeticiones)

k.

4.- Agachate y

1.- Gira tus tobillos
(8 repeticiones con a
cada pie)

2

3.- Eleva tus rodillas
a la altura de tu levantate
cintura (10 repeticiones)

(16 repeticiones con
cada una)



1.- Haz circulos con
la cadera durante 20
segundos o tiempos
(10 izquierda y 10
derecha

4.- Con las manos en
la nuca, lleva tu
barbilla al pecho

durante 20 segundos

o tiempos.

7.- Con la mano derecha
jala el codo izquierdo a la
derecha y viceversa
(20 segundos de cada
lado )

2.- Gira el tronco
durante 20 segundos
o tiempos (10
izquierda y 10
derecha)

5.- Con las manos en
la barbilla, inclina la
cabeza hacia atras
durante 20 segundos
o tiempos.

3.- Flexiona en forma
natural el tronco
durante 20 segundos o
tiempos
(10 izquierda y 10
derecha)

6.- Pon la mano derecha
en la oreja izquierda y
haz laterales de cuello
(20 segundos de cada

lado)

8.- Con la mano derecha,
jala el codo izquierdo
hacia la nuca y viceversa
(20 segundos de cada
lado)



1.- ¢ COomo te sentiste al realizar los ejercicios?

2.- Explica que fue lo que te gustd o disgustd de realizar los ejercicios.

3.- ¢, Fue sencillo realizarlos o te esforzaste mucho?

4.- ;Consideras que los ejercicios fueron faciles o dificiles?

5.- ¢ Con que miembros de tu familia realizaste el ejercicio y por qué?



~ AcTvIDADS
MAPA MENTAL

REALIZA UN MAPA MENTAL SOBRE LOS CAMBIOS EN LA
ADOLESCENCIA

([ fechs SIOCctubre/2020 )

Los cambios en la adolescencia

La adolescencia es una etapa llena de cambios fisi-
cos y emocionales. Por un lado, tu vox comienza a
modificarse, tu cuerpo continda su crecimiento ¥
te empieza a salir vello donde antes no habia. Por
otro lado, tus gustos musicales ahora son distinbos,
tu circulo de amigos ya no es el mismo, y ciertas
PErsONAas CoImicnzan a atrmerte.

Los cambios que estis presentando precisan acti-
vidades o ojercicios que te ayuden a desarrollar tus
capacidades motrices y. por ende. a tener un creci-
micnto personal pleno.

- ™
= Cambios de tamafio y estructu- = Manejo de la realidad concreta.
ras corporales.
» Formuiacidn de juicos de valor.
= Adquisicdn de rasgos fisicos del
individuoo adulto: talla. forma. » Rarornamiento utiizando crite-
=Aumento de la actividad hor- =Cambio en la peroepcidn ded rmun-
mcsnial. do, de acuerdo con su ambsente.
= = = =i -
=
= Bisqueda de afecto para su segu- = Aumento del impulso sesxasal,
riciad.
« Creamiento de Srganos sexuales.,
= Imtegrackdn social
=« Capacidad reproductora.
= Aceptacién del conocimiento,
siempre gue sea de algpuna per- = Atraccidn por las personas del
sona admirada SEW0 OpUeSho
>




mental sobre los cunblos qua presenta ol cuerpo humano en la

Elabora un




ACTIVIDAD 6

REGLAMENTO DE LA CLASE DE EDUCACION FiSICA

El presente reglamento estara vigente durante el resto que dure

la pandemia y sera el siguiente:

1.- Se le dara el 40% de la calificacion trimestral a las actividades que
se realicen los dias que tienen asignado en sus clases.

2.-El 40% sera de un examen mensual que se aplicara durante una
sesion y que no habra otro momento de contestar ya que de igual

forma contara como asistencia

3.- El otro 20% se dara con el pase de lista y participaciones los dias

que estan marcados en el horario .

Nombre y Firma (papa, mama o tutor)



ACTIVIDAD 7
CONCEPTOS DE EDUCACION FiSICA, DEPORTE Y JUEGO

Contesta las preguntas sin buscarlas, sélo en base a lo que tu sepas:

1.- ¢ Qué entiendes por Educacion Fisica?

2.- 4 Qué entiendes por deporte?

3.- ¢ Qué entiendes por juego?



Conceptos

Educacion Fisica

Es una disciplina pedagogica que a través del movimiento se pretende llegar a un equilibrio

fisico, mental y social del ser humano.
Pedagégico = Ensenar
Deporte

Es una disciplina individual o colectiva con reglas establecidas, cuyo objetivo principal es el

de ganar.

Juego

Es una actividad que puede ser individual o colectiva con reglas sencillas que se

pueden cambiar y el objetivo principal es el de divertir.



ACTIVIDAD

En base a los conceptos anteriores y sin buscar en internet, responde la siguiente pregunta:

¢ El ajedrez es un juego o un deporte? s Por qué?

Después busca la repuesta en internet y comparala con tu respuesta.

Anota la respuesta y la coincidencia o diferencia con la tuya.



ACTIVIDAD 8

IMPORTANCIA DEL CERTIFICADO MEDICO Y COMO MEDIR NUESTRA
FRECUENCIA CARDIACA

1.- ¢ Qué significa para ti un certificado médico?

2.- ; Cuantas veces nos debemos hacer un certificado médico?

3.- ¢ Por qué es de suma importancia el certificado médico en la clase de Educacion Fisica?

LA FRECUENCIA CARDIACA



Es el numero de pulsaciones por minuto que emite nuestro corazon.
En reposo debe ser de 70 a 110.

La frecuencia cardiaca AUMENTA con la actividad o el ejercicio fisico.

Se utilizan el dedo MEDIO e INDICE porque presentan mayor sensibilidad al realizar

esta actividad.

Existen 6 lugares en los que se puede medir de manera mas eficiente la frecuencia cardiaca:

1.- En la cien.

2.- En el cuello.

3.- Al final del antebrazo.

4.- En la mufieca o principio de la mano.

5.- En laingle.

6.- En el corazon.



ACTIVIDAD

El alumno debera medir su frecuencia cardiaca en reposo durante un minuto y registrarla.
Después, debera realizar 15 sentadillas y volver a tomar su frecuencia cardiaca y registrarla.

¢, Qué pasa con tu frecuencia cardiaca?

¢ Qué significa CONDICION FISICA?



