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Sesion de Aprendizaje N° 03
Compartimos nuestra actividad fisica

saludable
r |
es
Educacidn Fisica Ciclo
1. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
Competencias/ Capacidades Desempefios precisados Que nos dara evidencia | Instrum.
de aprendizaje de eval.
Asume una vida saludable Argumenta la importancia de
la actividad fisica de
o Comprende las relaciones entre la | flexibilidad y actividad | Propone
actividad . 'f|5|ca, alimentacion, aerébica, coordinacion v actividades fisicas | Rubrica
postura e higiene personal. fuerza. de su interés y las
organiza para su
o Incorpora practicas que mejoran su . L - .
. : Organiza y practica alguna | Practica, segun sus
calidad de vida < v - teristi
actividad fisica de flexibilidad y | caracteristicas -y
actividad aerdbica. posibilidades  de
movimiento,
Propone actividades fisicas | ar8umentando
_ o para mantener o mejorar su | S°bre su
Gesflona su aprendizaje de manera bienestar emocional. importancia para el
autonoma o beneficio de su
oOrganlza acciones estrateglcas para
2 salud
__alcanzar sus metas de aprendizaje. _____
Enfoques transversales Actitudes o acciones observables

Los estudiantes sustentaran la importancia de la practica de
Enfoque de derechos actividad fisica considerando sus caracteristicas personales en
la mejora de la calidad de vida y en beneficio de todos.

2. Preparacion de la sesion

¢Qué necesitamos hacer antes de la actividad ¢éQué recursos o materiales se utilizaran?

o Reproductor de audio video para la musica

O Selecciona y acondiciona el espacio que te permitird el C-onos
desarrollo de la sesidn, velando por la seguridad de o tia
los estudiantes o Sogas . s . .
o Cualquier recurso o material disponible en area
O Prepara los materiales que vas a utilizar para de educacion fisica , que se adecue para

desarrollar las actividades. cumplir los propésitos de la actividad.
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o Buscamos informacion relacionada a la actividad

MOMENTOS PEDAGOGICOS DE LA SESION

INICIO: (Ac+ )n de saberes previos. Proponer una situacion que genere el conflicto Tiempo aproximado:
cognitivr 15 min
[’Cc udiantes lo que van a aprender (propdsitos de aprendizaje)

lenvenida a la Ultima actividad de esta experiencia de aprendizaje.
- o> unigunos al terreno de trabajo para desarrollar la actividad fisica.
- Recordamos que siempre debemos practicar actividad fisica
Reflexionando sobre su importante para la salud y su consecuencia en el cuerpo.
- Le mencionamos que hoy van a presentar su producto, vamos a compartir nuestra actividad fisica

Iniciamos la actividad invitdndoles a observar la siguiente imagen:

Imagen 1 Imagen 2

Ahora, le preguntamos invitandoles a responder las siguientes preguntas:
¢Qué titulo le pondrias a cada una?

é¢Con qué imagen te identificas?

¢Coémo te propones mejorar tu vida?

é¢De que manera lo aprendido con qué te quedas?

A continuacion, invitalos a iniciar la sesidn con la actividad “Realizo un tipo de actividad fisica
de mi grado”

Actividad de inicio
- Comunica que la actividad consiste en recuperar saberes de un tipo de actividad fisica.
- Delimita el espacio donde se realizara el juego, de preferencia dentro de un
salén limpio y ordenado »
- Luego, el alumno mas lento debera responder a la pregunta: ¢éQué ejercicio ‘i
que se relaciona a la fuerza podemos realizar? (segun sea el caso). El o
estudiante propone y luego, todos ejecutan lo propuesto por el estudiante que L \
respondié a la pregunta, deben realizar durante 10 segundos. Al finalizar ex:f‘ 7
nuevamente vuelven a trotar, y continua el juego.
Podemos preguntarle sobre otros ejercicios o actividad fisica que se relacionan
con la actividad aerdbica, respiracion abierta o cerrada, asi como la flexibilidad.
Variante: A la seial de alto de decimos que realicen un ejercicio de su agrado de fuerza
pudiendo realizar este ejercicio en parejas o grupos de 4 personas respectivamente.

Reune a los estudiantes en un espacio apropiado para la reflexion de la actividad y preguntales:
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“éQué tipo de actividad practicaron?
¢Qué ejercicios te gusta realizar?

Escuchamos sus respuestas de los estudiantes y luego le planteamos con pregunta el siguiente
reto:

J4é actividades fisicas practicamos para mejorar nuestra salud.?

logo e intercambio de opiniones y luego recoge los aportes de los estudiantes y
dposito de la sesion:

En esta actividad, vas a reflexionar sobre la importancia de la practica de actividades fisicas y
proponer actividades fisicas de manera ordenada.

DESARROLLO (Gestion y acompafiamiento de los aprendizajes: Actividades y estrategias Tiempo aproximado:
mas pertinentes. Retroalimentacién)

En grupo de clase
Les reunimos y le decimos que ahora vamos a presentar nuestro producto final de la experiencia.
antes vamos a conocer sobre los niveles de la actividad fisica

Mivel 1: Demasiado Inactivo

Realizar poca actividad fisica, con ocbesidad exagerada que le impide
mowerse,

NMivel 2: Poco activo

Realizar algunas actividades fisicas como por ejemplo
desplazamientos a pie al colegio, pero sigo luciendo fisicamentea
demacrado.

Mivel 3: Moderadamente activo (recomendado)

Realizar dos a mas actividades fisicas, desplazamientos pericdicos,
muy activo aungue mi cuerpa No es el mejor de todos,

Nivel 4: Muy activo

FRealiza varias actividades fisicas; teniendo un fisico superior al
normal de mis companeras.

Mivel 5 Extremadamente activo

Realiza gran cantidad de actividad deportiva o de entrenamiento
vigoroso, con un cuserpo robusto vy simeétrico.

Asimismo, vamos a recordar, esta experiencia empezdé con un reto, ¢élo recuerdas?
Reto: {Qué actividades fisicas practicamos para mejorar nuestra salud??

Para responder a este reto, se propuso una alternativa o producto:
Producto: Propuesta de actividad fisica para mejorar la salud.

Ahora, primero vamos a practicar una actividad fisica y luego como parte de su producto
final organizards una propuesta de actividad fisica que compartiras para el beneficio de tu
salud.

iiEmpecemos!!

Para ello:

Invitales a realizar ejercicios de activacion corporal.

Podemos realizar movimientos articulares, desplazamientos suaves,
estiramientos, trotes suaves, desplazamientos laterales, segun sea el caso.
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Al finalizar le preguntamos ¢ COmo se sienten después de realizar su calentamiento corporal?

A continuacion, le decimos que ahora vamos a practicar una actividad fisica con la escalera

pliométric= a favorecer el desarrollo de tu coordinacion. ’
mos una escalera de 20 o 30 metros cuadros. Cada cuadro tendra .
ido, asi como un perimetro cercado perpendicularmente al drea de //
atral de la ubicacion del docente, quien serd que observe el J/ /
.......... - .-das las actividades; de manera que puedas realizar los saltos .- //

comodamente considerando la longitud de tu pierna. Para ello, marca en el suelo los cuadros con la
medida indicada, usando tiza negra o blanca. A la hora de moverse, hay que recoger los pies, no
podemos arrastrarlos, ya que, moveremos la escalera. Podemos trabajar en pequefios grupos de 5
personas o 6 de modo que podamos competir entre todos.

Los ejercicios pueden repetir de 3 a 5 veces, si se trabajan por grupos pueden realizar por
turnos, a continuacidn, practica los siguientes ejercicios:

Ejercicio 1: Desplazate de frente por la escalera, ubicando una mano y un pie
izquierdo; y otro al lado derecho del casillero. Luego, avanza un casillero
dependiendo de la orden del docente en sigsag.

Ejercicio 2:

Desplazate hacia el frente en pasos largos considerando saltar 5 cuadros 0 6
de acuerdo a la longitud de tus piernas, saltando con los pies juntos de
casillero en casillero con las manos hacia arriba. Luego, retrocede.

Ejercicio 3:
Despldzate saltando con un solo pie por la escalera. En caso pisas la raya debes de
abandonar el juego y avisar al siguiente miembro de tu equipo.

Al concluir les reunimos y le decimos que respondan las siguientes preguntas:
¢Como te sentiste al realizar esta actividad?

éQué otro tipo de desplazamiento propones?

https://youtu.be/ SD6XwB-IGQ

Le decimos que pueden hidratarse mientras preparamos la siguiente actividad.
A continuacion, le presentamos el siguiente RETO:

Vas a Proponer una actividad fisica de tu preferencia y pondras en practica tu rutina de ejercicios
con tus comparieros de grupo que beneficia la salud (se adjunta ficha de
propuesta que debe ser entregado a cada grupo)

FICHA DE PROPUESTA DE ACTIVIDAD FISICA

Too o sciidsd faa propues)
b, e coordin
etz

Te sugerimos seguir el siguiente proceso: e —
En grupo, identifican el tipo de actividad fisica a realizar

Wensdad &2 moge a0k, vgorcsa

[



https://youtu.be/_SD6XwB-lGQ
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-Apelan a su creatividad si desean pueden proponer 5 ejercicios de lo trabajado del dia de hoy, de lo
contrario otra actividad segln sea su agrado.

--Disefian sus ejercicios segun la ficha.

-En grupos de 5 personas deben ensayar la actividad propuesta

Cone iones le decimos: iExcelente! Ahora debes poner en practica todo.

Al concluir la actividad fisica, les reunimos a todos y le invitamos a realizar ejercicios suaves de
relajacion y respiracion durante 15 minutos para que su estado corporal vuelve a la calma.

CIERRE (Verificar el progreso de los aprendizajes respecto al propésito de aprendizaje. Contrastar los Tiempo aproximado:
aprendizajes. Conclusiones, ideas fuerza) 15 min

Concluido la actividad reflexiona con ellos teniendo como referencia las siguientes preguntas:
¢Cual fue el argumento mas importante para hacer actividades fisicas?

¢Cual ha sido la mayor dificultad de todos estos ejercicios?

¢Como te sientes al promover la practica de actividad fisica con tus compafieros?

¢Para ti, ¢ Qué significa hacer ejercicios?

Durante el proceso de reflexion debes guiar asertivamente las respuestas, retroalimentando
de manera pertinente cuando corresponda.

Despidete con un fuerte aplauso para todos y todas y felicitalos por el trabajo realizado

Docente
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Anexo:

FICHA DE PROPUESTA DE ACTIVIDAD
FISICA

upv uwe  awdvidad  fisica  propuesta

(Aerdbica, fuerza, coordinacion,
flexibilidad)
Objetivo
Breve descripcion de la actividad
propuesta

Intensidad (leve, moderada,
vigorosa

Dibujos
ejemplo

Grupo: Integrantes

ounkwbheE
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