Bela Konrad                                                                                                     5to grado: Educación Física
SEMANA 1
Reconocemos y practicamos un tipo de actividad física interactuando en familia
¡Hola! Te saluda Bela, trabajaremos con el curso de Ed. Física para 5to, te orientaré y resumiré todo cuanto pueda de los pdf en la web, exponiéndote lo más importante y las ideas principales, iremos paso a paso uwu
¡Empezamos la actividad!
Matías y María están preocupados porque desde el periodo de confinamiento han dejado de practicar actividades físicas: ya no salen a jugar ni a bailar. Además, tienen pocas oportunidades para compartir sus emociones, lo cual ha afectado su salud emocional. Sienten que a veces no están de ánimo en casa, lo que afecta la convivencia con su familia.
(Las dos preguntas siguientes son personales y sencillas, las puedes responder libremente uwu)
· ¿Compartes alguna de las preocupaciones de Matías y María?, ¿cuáles? 
- 
· ¿Cómo han afectado la cuarentena y las medidas de seguridad por el COVID-19 en la vida cotidiana en tu familia? 
- 
· En el actual escenario (Pandemia), ¿consideras que incorporar la actividad física en la rutina familiar contribuirá a mejorar la convivencia y la salud de tu familia?, ¿cómo lo harías?
-  Sí, lo puedo incorporar a manera de juegos, competencias, o simplemente ayuda para tarea.
Leamos juntos
Ahora, lee con atención la siguiente lectura.
Actividad física
Es cualquier movimiento corporal producido por los músculos que hace gasto energético. Incluye el deporte y el ejercicio, pero también actividades recreativas y diarias, como subir escaleras, realizar tareas en el hogar o en el trabajo, caminar o ir en bicicleta.
Los tipos más importantes de actividad física para la salud son:
a. Las actividades de trabajo cardiovascular (aeróbico): trote liviano, caminar, desplazarse en bicicleta, bailar, jugar fútbol, etc.
b. Las actividades de fuerza o resistencia muscular: subir escaleras, levantar cargas, saltar, etc.
c. Las actividades de flexibilidad: agacharse, estirarse, girar, etc.
d. Las actividades de coordinación: juegos con pelota, bailar, etc.
Reflexionamos
· ¿Qué tipo de actividad física prácticas? (Se sincero y anota las actividades que realizas a diario)
- 	
· ¿Qué tipo de actividad física propones practicar con tu familia? ¿Por qué? 
-  Propongo practicar los aeróbicos ya que resultan ser más dinámicos y entretenidos.
(Independientemente de tus respuestas, en la web nos piden realizar aeróbicos en familia, así que es lo que haremos a continuación)
Práctica individual
Bien, ahora, vas a practicar una rutina de actividades aeróbicas con tu familia. Antes de empezar la actividad física o el calentamiento tómate el pulso y también al momento de haber terminado toda esta actividad, si trabajarás con familiares también tómales a ellos y anota los datos en la siguiente tabla:
	Nombre
	Pulso

	
	Antes de la activación corporal
	Después de la actividad física

	
	
	

	
	
	

	
	
	



Para iniciar y culminar correctamente esta actividad, empezaremos con calentamientos o “activación corporal”, luego realizaremos la actividad física de realizar aeróbicos en familia, y finalizaremos con actividades de relajación y respiración o ’estiramientos finales’ para recuperar el aliento uwu
a. Activación corporal. Para iniciar una actividad física intensa debes prepararte previamente, realizando ejercicios que vayan de menor a mayor intensidad:

Ubícate en un espacio libre y realiza movimientos suaves del cuerpo. Camina lentamente moviendo brazos y piernas realizando circunducciones (giros en círculo), rotaciones, flexiones, durante 5 a 8 minutos. Luego realiza estiramientos suaves de brazos, tronco y piernas.

b. Actividad aeróbica. Te invitamos a practicar actividades aeróbicas al son de una música.

· Solicita a un integrante de tu familia que toque un instrumento musical (tambor, cajón, quena, caja, sonajas, etc.) o selecciona la música de tu preferencia. 
· Realiza movimientos de forma libre, al ritmo del fondo musical. Puedes ir adelante y luego atrás o a la derecha y luego a la izquierda, hacer giros, dar pequeños saltos, etc. 
· Continúa combinando desplazamientos (adelante, atrás, hacia la derecha, hacia la izquierda) con giros, con ritmo y marcando la secuencia de pasos con movimientos continuos. 
· A medida que avances, registra la secuencia de movimientos en tu cuaderno. 
La música que selecciones y los pasos que hagas son totalmente libres, escoge y realiza lo que prefieras, también puedes buscar en YouTube coreografías de tu música preferida y realizar eso en esta actividad, luego anota los pasos que realices en este cuadro:
	Pasos a realizar (dale un nombre a cada paso)
	Descripción o gráfico
	Número de veces que se repite

	Ejemplo: 1. Pasos alegres
	Ejecutar pasos al lado derecho y al lado izquierdo
	Tres pasos a la derecha, tres pasos a la izquierda

	
	
	

	
	
	



c. Actividad de relajación y respiración. Luego de la práctica, realiza algunos ejercicios de respiración para relajarte y sentirte mejor. 

· Respira lento y profundamente, luego exhala el aire de forma natural hasta terminar de expulsarlo de los pulmones. Continúa con esta secuencia de respiración y repítela 3 veces.
Reflexionamos
(Estas son preguntas personales, te ayudaré en las dos últimas).
· ¿Cómo se sintieron tus familiares? ¿Qué les agradó más de la actividad aeróbica?

· ¿Cómo te fue en esta experiencia? ¿Qué debes mejorar?

· En qué medida tus actitudes hacia los miembros de tu familia (tolerancia, respeto, responsabilidad) favorecieron el logro de la actividad física?
[bookmark: _GoBack]- Con esas actitudes logramos entendernos y completar la actividad de manera armoniosa, al final la experiencia fue positiva.
· A partir de la experiencia vivenciada, ¿consideras que la práctica de actividades físicas favorece la convivencia en tu familia?, ¿por qué?
Sí, porque nos desestreza y crea un ambiente armonioso, nuestro cuerpo deja de estar tensionado y nuestra mente se oxigena y libera.

Con esto habríamos terminado la actividad de esta semana, por el momento te pido disculpas por la demora y también te comunico que lo más probable es que deje de hacer yo estas guías en Arte y Física, se encargará otra persona pero de todos modos las estaremos subiendo, espero te haya servido de ayuda y nos vemos la siguiente semana uwu.
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