5° FICHA DE EDUCACION FISICA Ficha 1

Nombre:
Curso: Colegio:
Domicilio: Ciudad:

Contesta las siguientes preguntas:

¢Cudnto mides? ¢Cudnto pesas?
¢ Tienes o has tenido alguna lesion? ¢Cuadl?

¢Practicas alguna actividad fisica fuera del colegio? ¢Cudles?

Enumera algunas de las cosas que aprendiste en Educacion Fisica durante el curso
pasado:

¢Qué te gustaria realizar en Educacién Fisica durante este afio?

¢Cudles son tus juegos y deportes favoritos?

Ordena del 1 al 8. Me gusta hacer Educacién Fisica para:

___ Crecer ___Hacer deporte ___Tener salud
___Divertirme ___Hacer amigos ___Jugar
___Aprender cosas huevas ___Sacar buenas notas

Haz un dibujo detrds de esta pdgina. El tema debe estar relacionado con la
actividad fisica, los juegos o los deportes.




MIS MARCAS PERSONALES

Ficha 2

Completa las siguientes tablas con tus marcas personales en las diferentes pruebas.

POTENCIA PIERNAS (SALTO HORIZONTAL)

CURSO

FECHA

MARCA

FUERZA BRAZOS (FLEXIONES EN SUELO)

CURSO

FECHA

MARCA

VELOCIDAD (50 METROS)

CURSO

FECHA

MARCA

VELOCIDAD REACCION / AGILIDAD (10 x 5 METROS)

CURSO

FECHA

MARCA

FLEXIBILIDAD

CURSO

FECHA







5° LOS MUSCULOS Ficha 3

1.- ¢Te acuerdas para qué servian los misculos?

2.- Escribe los nombres de los siguientes.

o~

,"\ \ :\
JiA N
AN
3.- Pregintale a tu compafiero/a los nombres de los misculos y pide que sefiale
donde estdan.



5° LOS MOVIMIENTOS DE LAS ARTICULACIONES Ficha 4

Las articulaciones son las uniones de los huesos. Existen muchos tipos de articulaciones segtn el
movimiento que permite. Vamos a ver dos, la articulacién de la cadera y la del hombro.

Mira el dibujo, ambas articulaciones pueden realizar cuatro movimientos: flexion, extension,
separacion y aproximacion

Escribe debajo de cada dibujo si el hombro y la cadera estdn en flexidn o extensién, separacion
o aproximacion. Si el lado derecho y el izquierdo no tienen la misma posicion, acldralo.

HOMBRO HOMBRO

CADERA CADERA

HOMBRO
CADERA




5° EL CUERPO Y EL EJERCICIO Ficha 5

1.- Lee con atencidn para responder después las preguntas. Pregunta lo que no entiendas.

Antes del ejercicio:

e Respiramos con normalidad.

e No sudamos.

e Tenemos entre 80 y 100 pulsaciones por
minuto.

e La temperatura del cuerpo es normal.

Durante el ejercicio:

e Larespiracién es mds intensa.

e El ndmero de pulsaciones es mayor.
e Comenzamos a sudar.

e Aumenta el calor en el cuerpo.

Inmediatamente después del ejercicio:

e Tenemos dificultad para respirar.

e Las pulsaciones son mayores que durante
el ejercicio.

» Nos ponemos colorados.

e Sudamos mucho.

Pasados unos minutos:

e Poco a poco, la respiracion y el nimero de
pulsaciones vuelven a la normalidad.

e La temperatura del cuerpo va bajando.

e Normalmente, estamos cansados.

2.- Sefiala con una X la respuesta correcta y razonala.

¢Por qué aumenta la respiracion?
a) Porque aumenta el calor.

b) Porque necesitamos mds oxigeno.
c¢) Porque nos cansamos.

¢Por qué aumentan las pulsaciones?

a) Porque necesitamos mds sangre en los musculos.

b) Para correr mds.
c) Porque la piel se pone roja.

¢Por qué sudamos?

a) Porque nos da el sol.

b) Por beber agua.

c) Porque aumenta la femperatura corporal.

Sabias que...

* En estado de reposo hay menos sangre en los misculos que cuando hacemos ejercicio.

* La sangre transporta el oxigeno a todas las partes del cuerpo.

* Gracias al sudor el cuerpo regula su temperatura.

* La sangre no sélo lleva el oxigeno, sino tfambién los alimentos para que los musculos trabajen.

3.- Explica los cambios que se producen en la respiracién, el corazén y la temperatura corporal

antes, durante y después del ejercicio.




5° EL CORAZON. Ficha 6
LOS LATIDOS
Y EL EJERCICIO

1.- Lee atentamente:

¢Qué son los latidos? Son los movimientos
que efectla el corazén para bombear la
sangre.

¢Cuantos latidos tenemos? Normalmente,
de 60 a 80 latidos por minuto, aunque los
nifios podéis tener mds.

¢Siempre tenemos el mismo nimero de
latidos? No; si hacemos ejercicio los
latidos del corazon aumentan.

¢Por qué? Porque los musculos del cuerpo
necesitan mds sangre para hacer ejercicio.
¢Qué es la frecuencia cardiaca? El
ndmero de latidos por minuto, que para un
nifio de tu edad puede estar entre 80 y
100.

¢Como puedo saber cudl es mi
frecuencia cardiaca? Tomdndote

el pulso.

2.- Lee y observa:

El pulso es la forma en que se transmiten
los latidos del corazén por todo el cuerpo.
Gracias a él podemos saber el nimero de
latidos por minuto. ¢Cémo?

Te puedes tomar el pulso asi:

e Poniendo la mano izquierda encima del
corazén.

e En la mufieca izquierda, con los dedos
de la mano derecha.

e En el cuello, debajo de la mandibula,
detrds de la nuez.

¢Cudnto tiempo?

La referencia de las pulsaciones siempre
se realiza en 1 minuto.

Debes contar el nimero de pulsaciones en :
6 segundos y multiplicar por 10.

15 segundos y multiplicar por 4.

30 segundos y multiplicar por 2.

60 segundos: estas son tus pulsaciones.

El nimero de pulsaciones depende de varios factores:

Los nifios tenéis mds pulsaciones que los adultos, cuanto mayores sedis, menos
pulsaciones tendréis.

Cuando haces ejercicio, el nimero de pulsaciones aumenta. Esto ocurre porque el
corazén necesita bombear mds sangre y mds rdpidamente. Cuanto mds intenso y fuerte
sea el ejercicio, mayor serd el nimero de pulsaciones.

Haciendo ejercicio, y con el tiempo, irds bajando tu ndmero de pulsaciones. Esto sucede
porque el corazén crece, y en cada latido bombeard mds sangre disminuyendo la
frecuencia cardiaca.

El nimero mdximo de pulsaciones se calcula restando a 200 la edad:
200-edad= ndmero mdximo de pulsaciones.
Hay deportistas que en reposo tienen muy pocas pulsaciones, hasta 35.

3.- Calcula tus pulsaciones ahora mismo. Averigua tus pulsaciones mdximas tedricas.
4.- Subraya con un ldpiz de color lo mds importante y pregunta lo que no entiendas.

5.- Explica por qué al hacer ejercicio aumentan las pulsaciones pero en reposo
disminuyen.



5° EL CALENTAMIENTO Ficha 7

1.- Lee con atencion y subraya con un Idpiz de color lo mds importante.

El calentamiento es la actividad que realizamos antes del ejercicio fisico. Nos prepara para
responder adecuadamente al esfuerzo que vayamos a realizar después.

Calentamos para:

e Evitar lesiones. Muchas de las lesiones que se producen en la actividad fisica y deportiva se
podrian evitar con un buen calentamiento.

e Prepararnos psiquica y fisicamente. El calentamiento nos sitia en una actitud mds despiertay
dispuesta para el ejercicio.

Tiene numerosas ventajas:

e Aumenta la temperatura de los misculos. El misculo caliente es capaz de generar mds
energia y soportar mayor tension que el mdsculo frio.

e Aumenta la elasticidad de los musculos y tendones.

e Mejora la coordinacién de los movimientos.

e Estimula el corazén y los pulmones para que llegue mds sangre y oxigeno a los musculos.

e Previene las lesiones.

Consta de varios tipos de ejercicios. Primero, ejercicios generales para movilizar articulaciones
y musculos. Segundo, carrera suave de diferentes formas. Tercero, estiramientos. Por dltimo,
podemos realizar ejercicios mds intensos que nos prepare para la actividad que vayamos a
realizar.

El calentamiento para tu edad y el tipo de ejercicio que vas a realizar debe durar unos 10
minutos. Se debe realizar progresivamente, empezando por ejercicios suaves y terminando por
los mds intensos. Debemos seguir cierto orden, de arriba abajo o al revés, asi no nos olvidaremos
de ningln mdsculo ni articulacién. Poner mds atencién en aquellas partes del cuerpo que mds
vamos a ejercitar después.

Recuerda que un buen calentamiento te ayuda a prevenir lesiones y a rendir mds en la actividad
fisica. Debes convertirlo en una costumbre, responsabilizarte de lo que haces y aprender a
realizarlo de manera auténoma.

2.- Contesta detrds explicdndolo con tus palabras.
e ¢Qué esy para que sirve el calentamiento?

e (¢Qué ventajas conlleva realizarlo?
« Describe un calentamiento de forma prdctica. Ten en cuenta lo que has leido.




5° DIGESTION, ACTIVIDAD FISICA Y SALUD Ficha 8

1.- Lee con atencion y subraya con un Idpiz de color lo mds importante.

Necesitamos tomar alimentos para poder vivir. Estos alimentos deben ser
transformados en formas mds simples para que se puedan distribuir por todas las
partes del organismo. A este proceso lo Ilamamos digestion. El vehiculo que lleva
los alimentos transformados a todas las partes del organismo es la sangre. El
aparato digestivo es el encargado de realizar la digestion. Los alimentos estdn
compuestos de sustancias, agua y otros liquidos. Cuando llegan a la primera porcién
del duodeno son absorbidos, pasando después a la sangre, que los llevara a los
mlsculos y otras partes del organismo. Después de sufrir algunas
transformaciones, producen calor y la energia necesaria para que huestros
musculos puedan trabajar. Segun la actividad que hagamos gastaremos mds o
menos combustible.

2.- Contesta detrds explicdndolo con tus palabras.
e ¢Qué es la digestién y para que sirve?
e ¢De qué estdn compuestos los alimentos?
o ¢Explica como se realiza la digestion?
e ¢Por qué es importante NO hacer demasiado esfuerzo después de
comer mucho?

3.- Comprueba tus conocimientos de salud. Escribe Verdadero o Falso.
1.- Realizar ejercicio es beneficioso para la salud. ____
2.- La actividad fisica nos hace crecer. ____
3.- Beber alcohol no perjudica la salud. ____
4.- Comer sin moderacidn es beneficioso para la salud. ____
5.- El ejercicio fisico nos ayuda a relajarnos. ____
6.- Fumar perjudica gravemente al organismo. ____
7.- La falta de actividad fisica no perjudica la salud. ____
8.- Con el ejercicio fisico desarrollamos posturas mds correctas. ____
9.- El ejercicio fisico favorece la digestion. ___
10.- Los nifios delgados no deben hacer ejercicio. ____

4.- Haz una pequefia redaccion detrds sobre LA IMPORTANCIA DEL EJERCICIO
PARA LA SALUD.




5° INVENTAMOS JUEGOS Ficha 9

También 10 puedes colaborar en las clases de Educacidn Fisica. Esta es tu oportunidad para
solicitar la realizacion de juegos que te gusten.

Explica 5 juegos que te gustaria llevar a la prdactica. Haz un dibujo representativo de cada uno.

Juego 1. Titulo:

Juego 2. Titulo:

Juego 3. Titulo:

Juego 4. Titulo:




