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T oTe

GUIADIGITAL N° 9

ASIGNATURA: Educacion Fisica y Salud

CURSO: 4° Basico
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DIAS DE ATENCION CONSULTAS: Lunes a Viernes
15:00 a 16:00 hrs
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Mis Queridos nifos y nifas espero se encuentren muy bien en sus casas,
recuerden que a través de las guias virtuales estaremos comunicados y
trabajando en tus aprendizajes, es importante que realices tus actividades ya
gue Yo realizo las guias para ti con mucho carifio para que no dejes de aprender
a pesar de las dificultades que hoy tenemos que enfrentar.




1: OBJETIVO DE APRENDIZAJE Y CONTENIDOS CONCEPTUALES

OBJETIVO DE APRENDIZAJE CONTENIDO

OAL11: Practicar actividades fisicas y/o deportivas, - Actividad fisica
demostrando comportamientos seguros y un manejo adecuado
de los materiales y los procedimientos, como: realizar un
calentamiento especifico individual o grupal; usar ropa
adecuada para la actividad; cuidar sus pertenencias; manipular
de forma segura los implementos y las instalaciones.

OAQ9: Practicar actividades fisicas en forma segura,
demostrando la adquisicion de habitos de higiene, posturales y
de vida saludable, como lavarse las manos y la cara después de
la clase, mantener una correcta posturay comer una colacion
saludable antes y después de practicar actividad fisica.

OBJETIVODELACLASE  [OPCTNINNE

OBJETIVO DE LA CLASE.: » Realizar
Desarrollar ejercicio fisico en estaciones fortaleciendo tu > Conocer
resistencia fisica para mantener una vida activa. >  ldentificar




2: GUIA

ACTIVIDAD FISICA

(OVE ES LA ACTIVIDAD
FISICA?

DPEFINICION

« Se entienden por Aetividad Fisiea todos los movimientos naturales
y/o planificados que realiza el ser humano obteniendo como resultado
un desgaste de energia, con fines profilacticos, estéticos, desempeno
deportivo o rehabilitadores. La "actividad fisica" es todo tipo de
movimiento corporal que realiza el humano durante un determinado
periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o actividad laboral y en sus
momentos de ocio, que aumenta el consumo de energia
considerablemente y el metabolismo de reposo, es decir, la actividad
fisica consume calorias.




ACTIVIDAD
e FisicA <

4' " éf') s

Actividad fisica para la vida




INSTRUCCIONES

Jtilizar ropa
coOmoda

Designed by pngtree

Botella de agua




3: TAREA

Ahora a trabajar de acuerdo a la informacion entrega sobre la actividad fisica realizaras un circuito
de 4 estaciones de resistencia.

1-. ESTACION :

De acuerdo a la imagen, coloca las manos detras de la cabeza, da un paso

& ‘ adelante, llevando la rodilla al piso y la otra adelante, mantiene espalda recta.
) :
" /\ 6 repeticiones x 2 series.
el 1 AR ¢
\{0 ES//AClON:
(3 // -3 De acuerdo a la imagen, coloca una toalla o frazada y colocate mirando
‘ flectadas y levanta la cadera manteniendo 30 seg,
o 9 y baja, descansa ( 10 segundos),repite 3 veces.



= 3°ESTACION:

Coldcate en la misma posicion de la imagen y realiza

‘ separacion pierna apoyando el antebrazo o el brazo
= > ” D completo si es necesario. Realizar por cada lado 2 series

5 repeticiones.

» 4°ESTACION:

o ‘ Realizar el mismo ejercicio de la imagen, separando los
r‘ | "".*'}-a,‘ brazos a la altura de los hombros, estirando las piernas y
llevando la rodilla al pecho con una pierna y luego la otra.

Repite 5 veces con cada pierna.




ESTIRAMIENTOS

Mantenemos por 10 segundos cada
ejercicio.




4: SOLUCIONARIO
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«QUEDATE ENCASH?




