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PREGUNTA PROBLEMATIZADORA:
. Qué papel juegan las creencias en lavida del hombre?

AMBITOS CONCEPTUALES DIiA AREA
resistencia aerdbica, ejercicio 5de EDUCACIONFISICA
y ritmo noviembre
EXPLORACION

Actividades previas

observalaimageny de acuerdo alas actividades de educacionfisica, resuelve:
1. que beneficios te aportalarealizacion de ejercicios encasa
2. qué piensassobre el ritmoen el trabajofisico
3. esfundamental tenerresistencia eneltrabajo fisicoy por que
ESTRUCTURACION
Actividades de construccion conceptual

Momento paraaprender :

Educacion Fisica, el ritmoy lacoordinacién van de lamano. ... - El ritmo es el flujo controlado o medido de los
movimientos corporales. El cuerpo es un medio parala expresion corporal y lacomunicacion. En ladanzay los
ejercicios fisicos, el ritmo gobiernalos movimientos del cuerpo
Ritmo, flujo de movimiento controlado o medido, sonoro o visual, generalmente producido por una ordenaciéon
de elementos diferentes del medio en cuestion. El ritmo es una caracteristica basica de todas las artes,
especialmente de lamusica, la poesiay ladanza. También puede detectarse en los fendmenos naturales.

El ritmo musical, en un sentido amplio, es todo aquello que pertenece al movimiento que impulsa alamusica
en el tiempo. En ladanza, el ritmo gobiernalos movimientos del cuerpo.

PALABRAS CLAVES: ritmo, salud, tiempo libre, movimiento, danza, expresiéon corporal

¢QUE ES LA RESISTENCIA AEROBICA?

La resistencia aerébica es la capacidad del organismo de mantener una intensidad alta de ejercicio fisico
durante un largo periodo de tiempo gracias ala adquisicion continuade oxigeno. Es un componente vital del
rendimiento deportivoen lamayor partedelos deportes. Laresistenciaaer6bicapermiteal organismo mantener
el soporte de oxigeno y sangre necesario para mantener el esfuerzo alo largo del tiempo.

La resistencia aerobicatransportael oxigeno del sistema respiratorio y lo lleva al sistema cardiovascular de
maneracontinua. Esto ayuda a que el organismo pueda cumplir con los requerimientos del ejercicio fisico
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MOMENTO PARA PRACTICAR
1. combinar saltosy carreras en el puesto con velocidad moderada ( duracion 4 minutos ) repetir4 veces

2. trota.correysaltautilizando ritmo musical ( duracién 3 minutos, repite los ejercicios 4 veces)
3. detupropiacreatividad realizatres ejercicios de ritmo duracién 3 minutos cadauno

FECHA DE REVISION: 19 DE NOVIEMBRE

MEDIO POREL CUAL SERECIBE EL TRABAJO QUERECIBIR

wassap 3148732780 fotos taller

edmodo 3videosde los ejercicios 2 minutos de duraciéon cadauno
adelxon@iefelixdebedoutmoreno.edu.co
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VER ANEXO 1 DEL CUENTO. (ACTIVIDAD DE EXPLORACION)

MIEDOS Y CREENCIAS QVE
NOS FRENAN

“Habia una vez, hace ya algun tiempo, un padre y un hijo fueron al circo que, en esos dias,
visitaba la ciudad. Antes de la funcion se permitia a los visitantes que pasearan entre las jaulas
para poder contemplar a las fieras salvajes que mds tarde aparecerian en el espectaculo.
Jirafas, tigres, leones, osos pardos... El nifo estaba alucinado, impresionado... Pero algo llaméd
poderosamente su atencion... Y se lo hizo saber a su padre:

— Papd, fijate en ese elefante... Es enorme, gigante, y en lugar de estar encerrado en una jaula
inmensa, estd atado por una pierna a una estaca clavada en el suelo. ¢ No te parece que podria
romper la cadena que le sujeta con mucha facilidad?

— Estads en lo cierto, no comprendo por qué el elefante no se libera. Decidieron preguntarle al
domador para que les aclarara sus dudas.

— Oh -les dijo. Esta es una de las mayores ensefianzas que he obtenido yo del circo... Os felicito
por haber percibido el detalle. Os lo voy a explicar: estdis en lo cierto, este elefante podria
arrancar la daga que le mantiene sujeto, simplemente con proponérselo... Pero no lo hara.

- ¢Por qué? - preguntaron padre e hijo al unisono.

—Nacid en cautividad y al poco de nacer se le atoé una cadena en la pierna y se le fijo a una daga
clavada en el suelo como la que hoy habéis visto. El pobre animalito lucho y luchd para intentar
liberarse, estuvo dias y noches peleando con la cadena, intentando arrancar la daga... Meses de
lucha sin cuartel que terminaron con un pequeio elefante cansado y rendido, que renuncio a
luchar mds porque habia asumido su derrota. Y, aunque ha crecido y con su fuerza actual podria
liberarse sin esfuerzo, su mente le mantiene cautivo.

Padre e hijo estaban atdnitos jPodia escapary no lo hacia porque desconocia su actual potencidl,
porque habia asumido como permanentes sus limitaciones de infancia!

— Hijo mio, recuerda bien la leccion que hoy hemos aprendido: aunque intentes algo y no lo
consigas, no dejes de intentarlo... Porque puede que tus nuevas aptitudes te hagan apto y capaz

de lo que antes para tiera un imposible.”
Autor Mirian Gil
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