
Educacion física y
salud 

Semana del 24 al 28





Ruta de aprendizaje 





8 BENEFICIOS DEL
CALENTAMIENTO 
1.- AUMENTA LA
TEMPERATURA
MUSCULAR
 
2.-AUMENTA LA
TEMPERATURA
CORPORAL.

3.-DILATA LOS VASOS
SANGUÍNEOS.

4.-AUMENTA LA TEMPERATURA
DE LA SANGRE  

5.-CAMBIOS HORMONALES.

6.-PREPARACION MENTAL 

7.-AUMENTA RITMO
 CARDÍACO .

8.- PREVIENE LESIONES 









RESUMEN:
CAPACIDADES FÍSICAS 
VELOCIDAD
RESISTENCIA
FLEXIBILIDA
DFUERZA

Realiza un
calentamiento
autónomo de 3-
5 min (puedes
elegir una
canción y bailar a
tu ritmo 



Realiza
ejercicios de

intensidad
moderada a

vigorosa (repite
la rutina 3 veces)

 

1- TROTA EN TU
LUGAR 

2- IMAGINA UNA LINEA Y
COMIENZA A SALTAR DE
LADO A LAD. 

3- JUMPING
JACKS, ABRE Y
CIERRA BRAZOS
Y PIERNAS,



TAREA:
AUTOEVALUACIÓN, ENCIERRA EN UN CÍRCULO EL COLOR QUE
CORRESPONDA. EL COLOR ROJO SIGNIFICA QUE NECESITASTE DE
MUCHA AYUDA, EL AMARILLO QUE A VECES NECESITASTE DE AYUDA, Y
EL VERDE QUE PUDISTE TRABAJAR DE MANERA INDEPENDIENTE.

1. LOGRE COMPLETAR LAS ACTIVIDADES 

 
2. LOGRE REALIZAR LAS ACTIVIDADES 
DEMOSTRANDO INTERÉS Y ESFUERZO

 

3. RECONOZCO LAS CAPACIDADES 
FÍSICAS 

 


