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[ GUIA DE CLASES

Asignatura: EDUCACION FISICA.

| Grado: 5°

Contenido: LA FUERZA Y RESISTENCIA COMO CAPACIDAD FiSICA BASICA DEL SER HUMANO.

Aprendizaje: RECONOCE EL EJERCICIO FiSICO DE FUERZA Y RESISTENCIA COMO EL MEDIO PARA ACTIVAR TODO SU CUERPO Y TENER BUENA SALUD.

Saberes Previos: CAPACIDADES FISICAS.

Fases Actividades Recursos Desempefios
Un cordial saludo para todos los estudiantes del grado 50 cargado de muchas bendiciones, en esta
guia vamos a trabajar la fuerza y resistencia y para empezar te invito a desarrollar las siguientes
actividades que te ayudaran a comprender y disfrutar la tematica.
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éTe gusta hacer ejercicios?
éMenciona 2 ejemplos de ejercicios donde empleemos la fuerza?
éMenciona 2 ejemplos de ejercicios donde empleemos la resistencia?
¢Como benefician los ejercicios de fuerza y resistencia a nuestro cuerpo?
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Fases

Actividades

Recursos

Desempeiios

Desarrollo

Te invito a observar el video y a realizar algunos ejercicios DE FUERZA
https://www.youtube.com/watch?v=Kg8Nw27tZ9s

Te invito a observar el video y realizar algunos ejercicios de resistencia
https://www.youtube.com/watch?v=ttVkKMROhFHA

—

Fuerza:
Es la capacidad, vigor o robustez para mover algo que tiene peso o hace resistencia.
Ejercicios de fuerza: son una buena opcidn para activarte y poner en forma tu cuerpo. Con
estos ejercicios se trabaja todo el cuerpo, reforzar la salud, el estado de animo, la
composicién muscular, las adaptaciones fisicas, mejorar la condicién fisica y el rendimiento
deportivo. Ejemplo.



https://www.youtube.com/watch?v=Kg8Nw27tZ9s
https://www.youtube.com/watch?v=ttVkMR0hFHA
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Resistencia: Es poder resistir durante determinado tiempo un acto o ejercicio,
como por ejemplo correr o el ciclismo. Es la capacidad de realizar uno o varios
movimientos en el menor tiempo posible.

Ejercicios e resistencia:

Son a aquellas actividades fisicas que estimulan nuestra capacidad de aguante
fisico ante un esfuerzo sostenido, a través de esfuerzos locales o generales.

aumentan la capacidad de soportar las cargas de entrenamiento o competicion.

Ejemplos:
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Fases Actividades

Individual

Grupal

conclusion:

los ejercicios fisicos de fuerza y resistencia ayudan a:

e Tener musculos y huesos fuertes

¢ Control de peso adecuado

* Pocas posibilidades de contraer enfermedades causadas entre o otros por el sobrepeso y el
sedentarismo como la diabetes tipo 2

¢ Control en la tension arterial y el colesterol

e Actitud positiva ante la vida

¢ Felicidad y tranquilidad

Cierre

DINAMICAS
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Fases Actividades
Individual Grupal
Responde estas tres preguntas.
. ¢Entendiste con claridad la guia sobre la fuerza y la resistencia?
. ¢Qué aprendiste en esta guia?
Evaluacién . ¢Qué fue lo que mas te causo dificultad al realizar las actividades y por qué?

(Heteroevaluacion,
Coevaluacion,
Autoevaluacion

. ¢Qué fue lo que te parecié mas facil y por qué?

. ¢para qué te ha servido esta guia?

. ¢Te gusto la guia?

-Revision de las actividades por parte del docente.

Recuerda: Tus respuestas nos permitiran evaluar nuestro proceso.

s WN B
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