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EDUCACION FiSICA MODULO GRADO 3°

AREA: EDUCACION FiSICA, RECREACION Y DEPORTES DOCENTE: ISLENDIS VANESSA ORTIZ
RODRIGUEZ

EJE CUIDADOS DEL CUERPO HUMANO A TRAVES DE HABITOS DE VIDA SALUDABLES
TEMATICO | GUIAN1

OBJETIVO(S) | CONSCIENTIZAR AL NINO SOBRE LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLES

EVALUACION | Cumplir responsablemente con la actividad y desarrollarla creativamente en el cuaderno
de educacion fisica.

CONTENIDO “DECALOGO DE HABITOS SALUDABLES”
fumens | Smm
almuerzo y = Crearas un buen habito
cena. Establece en los ninos si cuando

los alimentos mas tengan hambre
adecuados para cada es lo que

comida y hora del dia. | encuentran 1 -
en casa o —
para 1
No pasar hambre. Para mantener comer.
un peso sano debemos comer
varias veces al dia. Entre horas
son recomendables la fruta o los
lacteos, por ejemplo.

20 minutos de ejercicio al dia
Caminar, partinar, montar en bici,
subir escaleras. .. No hace falta ir al
—3 @imnasio para estar en forma.

. Hidratarse
correctamente |
Beber liquidos
durante el dia,
 sobre todo mucha

¥

agua, e hidratarse Py
9 bien antes y Jugar y hacer planes en familia
E E Reserva algo de tiempo al dia para

después de hacer = =
ejercicio. jugar y que los juegos sean
lo mas activos posible. El

fin de semana haced planes juntos.

7 Cenar (o desayunar) Leer antes de Dormir

juntos a diario acostarse adecuadamente
Aprovechad para Cread el habito en 1os ninos Los ninosde S a 12
contaros las cosas del dia. de leer antes de dormir anos deben dormir entre 10
Apagad Ia tele y dejad los contandoles historias en ¥ 12 horas por la noche, y los
teléfonos y tabletas lejos de Ia cama desde que son adulros y adolescentes en
vuestro alcance. pequenos. ormo a las 7 u 8 horas.

ACTIVIDAD | Observa las imagenes, luego a cada numeral invéntale una pregunta y luego 3 opciones
con una respuesta correcta.

Nota: Los campos son editables, a medida que se redacte el contenido los campos se expandiran, se pueden
incluir imagenes o tablas dentro de los campos.
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EDUCACION FiSICA MODULO GRADO 3°

AREA : EDUCACION FiSICA, RECREACION Y DEPORTES DOCENTE: ISLENDIS VANESSA ORTIZ
RODRIGUEZ

EJE ATLETISMO
TEMATICO | GUIA N°2

OBJETIVO(S) ‘ IDENTIFICA ALGUNAS MODALIDADES DE ESTE DEPORTE

EVALUACION | Cumplir responsablemente con la actividad y desarrollarla creativamente en el cuaderno
de educacion fisica.

CONTENIDO Es la modalidad deportiva mas antigua de todas. Nace de la lucha por la supervivencia del
hombre en tiempos donde el instinto de conservacion le obligaba a capturar otras
especies para alimentarse, realizando actividades como correr, saltar, lanzar...

Hoy en dia, es un deporte compuesto por un conjunto de habilidades y destrezas.

ACTIVIDAD | Haz los dibujos en tu cuaderno, coloréalos y luego identifica cada prueba con su nombre.

Nota: Los campos son editables, a medida que se redacte el contenido los campos se expandiran, se pueden
incluir imagenes o tablas dentro de los campos.
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EDUCACION FiSICA MODULO GRADO 3°

AREA : EDUCACION FiSICA, RECREACION Y DEPORTES DOCENTE: ISLENDIS VANESSA ORTIZ
RODRIGUEZ

EJE
TEMATICO CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTO DEPORTIVO GRADO: 3°
GUIA N° 3

OBJETIVO(S) | DIFERENCIAR LA IMPORTANCIA DE ESTOS CONCEPTOS

EVALUACION | Cumplir responsablemente con la actividad y desarrollarla creativamente en el cuaderno
de educacion fisica.

CONTENIDO El calentamiento: Consiste en series de movimientos previos y no muy bruscos que ponen en
funcionamiento los musculos y activan el cuerpo y la mente, alistando al sujeto para el
entrenamiento.

El estiramiento: Los ejercicios hay que hacerlos pausadamente y de manera progresiva. Hay que
estirar para que el masculo se relaje, notando como nos tira pero sin llegar a tener sensacion de
dolor. Los ejercicios deben durar entre 10 y 20 segundos.

BENEFICIOS:

e Aumenta la flexibilidad de los musculos.
Disminuye la cantidad de acido lactico en los musculos.
Reduce la probabilidad de lesiones.
Mejora la coordinacion de musculos agonistas-antagonistas.
Previene el endurecimiento muscular después del ejercicio.
Reduce la tensién muscular.
Facilita los movimientos.
Aumento del flujo sanguineo.
Incrementar el aporte de oxigeno
Mejorar la eliminacién del diéxido de carbono.
e Aumento del ritmo cardiaco y de la actividad pulmonar.
ACTIVIDAD | Estos ejercicios te serviran de base para implementar en tu rutina de estiramiento.

Colorealos.
%155%33 20 seg. W
30 se; cada

cada gierna 30 seg.
cada plema pierna .

30 se
éﬁ’ Jaces g 30 seg. cada Iado 13
direccion
30 seg.
cada nlerna cada nlerna
20 seg.
cade pierna m {
14 3 veces 25dseg. ‘
cada unam Y f:dc? 18 20 seg.
15 seg. 19

16 60 seg. - cada brazo

20 seg.
cada pierna

Nota: Los campos son editables, a medida que se redacte el contenido los campos se expandiran, se pueden
incluir iméagenes o tablas dentro de los campos


https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_l%C3%A1ctico
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EDUCACION FiSICA MODULO GRADO 3° 3

DOCENTE: ISLENDIS VANESSA ORTIZ

GRADO

RODRIGUEZ
EJE COORDINACION GUIA N° 4
TEMATICO

OBJETIVO(S) ‘ DIFERENCIAR LOS CONCEPTOS DE COORDINACION

EVALUACION | Cumplir responsablemente con la actividad y desarrollarla creativamente en el cuaderno
de educacion fisica.

CONTENIDO Copia en tu cuaderno
La coordinacion en educacion fisica tiene que ver con la capacidad del deportista o
ejecutante para realizar movimientos que le permitan la correcta ejecucién técnica de un
determinado ejercicio o rutina. )

COORDINACION VISO-MANUAL Y VISO-PEDICA
Son aquellas actividades que trabajos con algun tipo de elementos para fortalecer y
afianzar el dominio de manos y piernas de manera coordinada y dinAmica donde juega un
papel importante la vision, ya que esta nos garantiza si el gesto que estamos realizando
es coordinado.
ACTIVIDAD . Busca en

el diccionario las
palabras que
aparecen en el
mapa
conceptual y
copia sus
significados en
tu cuaderno.

CONDICION FiSICA

[CUALIDADES MOTRICESJ

COORDINACION AGILIDAD

EQUILIBRIO

Nota: Los campos son editables, a medida que se redacte el contenido los campos se expandiran, se pueden
incluir imagenes o tablas dentro de los campos.
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