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1.- INTRODUCCION

Actividad fisica es cualquier movimiento corporal, producido por la musculatura
esquelética, que tiene como resultado un gasto energético por encima del metabolismo
basal (es decir, el gasto energético que nuestro cuerpo necesita para funcionar).

Ejercicio fisico es la actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva que tiene el
objetivo de mejorar 0 mantener uno o0 mas componentes de la forma fisica. Hablamos
de deporte cuando la actividad fisica se hace en un marco reglamentario y competitivo.

Para crecer con buena salud, es necesario que los nifios y jovenes de entre 5y 17 afios
hagan, al menos, una hora diaria de actividad fisica moderada o intensa: juegos activos,
caminar a buen paso, ir en bicicleta, correr, saltar a la cuerda o practicar deportes. La
actividad fisica deberfa ser mayoritariamente aerdbica y habria que incorporar, como
minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen especialmente los
musculos y los huesos.

La actividad fisica ayuda a mejorar la salud actual y la futura, y sera mas facil mantener
unos buenos habitos si se inician en la infancia.

Segun el Estudio sobre la prevalencia de obesidad infantil y juvenil en las Islas Baleares
(EPOIBII, 2.016 a2 2017), el 15,7% del alumnado no hace ninguna actividad fisica
extraescolar, especialmente las chicas (22%) . El alumnado de 6° de primaria hace mas
deporte en horario extraescolar que el alumnado de 4° de ESO. El porcentaje de nifios
que no hacen ningun tipo de actividad extraescolar aumenta con la edad. Los nifios
dedican de media una hora mas a las actividades deportivas extraescolares a la
semana. El porcentaje de nifias que no hace actividad durante el tiempo de recreo es
muy elevado, fundamentalmente las de 4° de ESO. Estos datos demuestran que la
practica de alguna actividad fisica a lo largo del dia disminuye con la edad y que las
costumbres y los habitos no son como los de hace unos afios.

Por lo tanto, es importante aprovechar las oportunidades que la rutina diaria ofrece
para hacer alguna actividad fisica y reservar algunas horas cada semana para hacer
algun tipo de deporte. La practica de alguna actividad fisica regular tiene muchos
beneficios personales: mejora la condicién fisica, tiene un efecto cardiosaludable, ayuda
a mantener el peso estable, aporta bienestar emocional y social y puede contribuir a
frenar el cambio climatico.
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2.- OBJETIVOS

Ciclo educativo

Objetive Educacion | Educacion | ESO
infantil primaria

Conocer los tipos de actividades deportivas y de X X

actividad fisica

Conocer actividades ludicas que impliquen actividad X X

fisica

Comprender el concepto de actividad fisica y vida X X

activa

Identificar los beneficios de mantener un estilo de X X

vida activa

Sensibilizar sobre la importancia de mantener un X X X

estilo de vida activa de forma regular para prevenir
el sobrepeso y la obesidad

Pasarlo bien, haciendo actividad fisica y juegos en X X

< rupo respetando las caracteristicas psicosociales
= grupo resp p
== de los y las compafieras
5 Valorar el buen estado fisico como una forma de X
< mejorar la salud
< Aprender y ejercitar posiciones corporales X
< ) adecuadas en |a practica de actividad fisica y
= situaciones de la vida cotidiana
Z > Practicar técnicas de relajacion X
L Conocer los riesgos del deporte X X
O 5' Aprender a actuar ante situaciones de primeros X X
m < auxilios
) Conocer los activos para la salud del barrio X X X
3 relacionados con la actividad fisica
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m < CICLO AREA
= CONTENIDOS TECNICA AGRUPACION | TIEMPO | El | EP |E50 |C | A |H
< < Recordatorio sesidn GG 10 min X X
x anterior
(©) dQué actividad fisica | Cuestionario TI/GG 15 min XX | X XX
Q (@) hago? [dindmica 1)
[ o Test (dinamica 2) | TI/G& 15 min X | X X KX
o Piramide de TI/GG 15 min X X XX
> actividad fisica
[dindmica 3)
Lista de TI/GG 15 min x| x XX
actividades
[dindmica 4)
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La escalera TI/GG | 20
(dinamica 3) min
La actividad fisica en és_o vcap az? n/ee 20_
) (dinamica &) min
nuestra vida
Deseo haceractividad fisica | TI/GG | 20
(dindmica¥) min
Trabajo para casa /GG
(dinamica &)
Rejilla GP/GG | 30
(dindmica 9) min
Debate GG 30
. . (dindamica10) min
La actividad fisica Mitos oG 20
(dindmicall) min
Exposicion GG 15
(dindmical2) min
Consejos y seguridad en | Exposicidn GG 15
el deporte (dindmical3) min
Actividad fisicay Protocolo primeros auxilios | GG
seguridad (dindmica14)
(protocolo primeros
auxilios)
Practicamos diferentes GG 30
ejercicios min
Hacemos ejercicio (dinamicals)
Practicamosla tomade Tl 30
pulso radial {dinamica 16) min
Jugamos en el patio Dindmica 17 GP/GG
. Debate (dinamica18) GG 20
Las reglas del juego )
min
Actividad fisica en el Practicamos GG
aula (dinamical9)
Dame 10
La milla diaria
Ocio y vida activaen el | Tormentadeideas GG 60
barrio (dindmica 20) min
Ruta saludable GG 60
(dindmica 21) min
Mapeando el barrio GG 60
Paseo comunitario (dinamica 22) min
Gincana, GP/GG
{dindmica 23)
iTodoelmundoa jugar! GP/GG
(dindmica 24)|




