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Esta actividad esta centrada en que los estudiantes representan el rol de escalador de un edificio. Al igual
que un escalador profesional, usarén el mismo equipamiento y pondran en practica reglas y normas
de seguridad para finalmente lograr la meta de escalar un muro de 10 metros.

RECOMENDACIONES METODOLOGICAS

Esta actividad es una oportunidad para que los estudiantes
participen en la escalada de un muro. A partir de ella,
pueden observar directamente los cambios fisicos que les
produce realizar una actividad fisica.

En la clase anterior a la salida, pida a sus estudiantes que
respondan las preguntas y realicen las actividades sugeridas.
En ella se les plantean situaciones relacionadas con el
ejercicio fisico y se les pide que formulen predicciones.

Puede complementarlas con otras preguntas tales como:
équé crees que sucederd al corazén de un nifo si hace
ejercicio constante?, équé crees que sucederd a los
musculos de un nifio si se mueve muy poco?, iqué crees
que sucedera con la sangre y el corazén de un nifio que
realiza mucho ejercicio?

Registre en la pizarra las opiniones y dibujos de los
estudiantes respecto a los beneficios mas importantes del
ejercicio fisico y péguelos en un lugar visible.

Posterior a la salida, de acuerdo a lo visto en el edificio de
escalada pregunte a los estudiantes si sintieron algin
cambio fisico al escalar, como una forma de complementar
las actividades sugeridas en la Guia del Estudiante.

En la pregunta 1 de la Guia del Estudiante, el tiempo que
deben demorar en realizar todas las actividades fisicas debe
ser el mismo, para que de este modo se puedan comparar
los efectos de cada una. Esta actividad puede ser realizada
en grupos y uno de los nifios debera medir el tiempo.

La pregunta 2 de la Guia del Estudiante es una actividad
larga de realizar, puesto que deben medir el tiempo
empleado en realizarla durante una semana, tanto en su
casa como en la escuela.

Una vez que han recogido todos los datos, haga que
reflexionen sobre el beneficio obtenido por su cuerpo en
esta actividad y el tiempo que destinan a realizar o no
ejercicio fisico.
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Antes de visitar el edificio de escalada responde las preguntas planteadas a continuacién con las ideas que tienes:

0 ¢Qué partes del cuerpo te permiten realizar algin tipo de movimiento? Menciona algunos ejemplos.

o Dibuja una persona que NO realiza actividad fisica y otra que S realiza actividad fisica.

e ¢Qué sucede en nuestro cuerpo: ritmo cardiaco, circulacién de la sangre y misculos, al hacer ejercicio fisico o deporte?

o ¢Qué beneficios proporciona a nuestro cuerpo la actividad fisica?

Una vez realizada la actividad en el edificio de escalada, contesta las actividades planteadas a continuacién:

o Realiza las siguientes actividades fisicas simples, utilizando el mismo tiempo para cada una de ellas (correr, saltar,
etc.) y observa los cambios fisicos que ocurren al practicar la actividad, tales como: calor, cambio de ritmo en la
respiracidon, aumento del ritmo cardiaco, enrojecimiento de la cara, etc.

Completa la tabla marcando con una X el cambio experimentado con la actividad realizada.

ACTIVIDAD CALOR AUMENTO | ENROJECIMEINTO | CANSANCIO
FISICA RITMO CARDIACO DE LA CARA FISICO

CORRER

SALTAR

SUBIR ESCALERAS
BAJAR ESCALERAS
CAMINAR

TROTAR

a) ¢Qué partes del cuerpo te permiten realizar algin tipo de movimiento? Menciona algunos ejemplos.

b) Dibuja una persona que NO realiza actividad fisica y otra que Si realiza actividad fisica.
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o éLos cambios que experimentas al realizar ejercicios son beneficiosos o perjudiciales? Fundamenta.

e Durante una semana, registra todas las actividades que realizas y el tiempo que ocupas en cada una.

a) Sepdralas en sedentarias (sin actividad fisica) y NO sedentarias (con actividad fisica).

TIEMPO EMPLEADO ACTIVIDADES FISICAS ACTIVIDADES FISICAS

SEDENTARIAS NO SEDENTARIAS

¢Cudnto tiempo total empleas durante el fin de semana, en realizar actividades sedentarias y actividades
fisicas NO sedentarias? De acuerdo a lo anterior, éte calificas como una persona sedentaria o activa?

0 El ejercicio fisico practicado regularmente por los nifios, es muy importante para la prevencién de enfermedades
como obesidad y osteoporosis, las que se manifiestan generalmente muchos afios después. La actividad fisica

ayuda a crear hébitos de vida saludable junto con fortalecer el corazén y los misculos.

a) Observa el siguiente cuadro y compara tus datos con lo que en él se presenta. éDestinas un tiempo mayor,
menor o igual en las actividades fisicas que realizas?

b) Elabora un plan semanal para realizar actividad fisica que beneficie tu cuerpo.

Flexiones, artes marciales,
baile, juego en el parque.

Caminar al aire libre, ~ Todos los dias.

ayudar con las tareas de la No olvides que siempre
casa, recoger los juguetes, debes realizar las tareas

B )
pasear, subir escaleras. @z' del colegio.

Lee tus respuestas de la Guia del Estudiante anterior a la visita y complementa o modifica aquellas que lo requieran
de acuerdo a lo que aprendiste de este tema.



