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1: GUIADIGITAL N° 19

ASIGNATURA: Educacion Fisica y Salud

CURSOQO: 4° Basico

DOCENTE: Nathalia Montenegro Pizarro

SEMANA : 02 al 06 de Noviembre de 2020.

DIAS DE ATENCION CONSULTAS: Lunes a Viernes
15:00 a 16:00 hrs

MAIL CONTACTO PROFESORA:
nathaliamontenegropizarro@gmail.com

Mis Queridos niflos y niias espero se encuentren muy bien en sus casas,
recuerden gue a traves 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 cariiio para que no dejes de aprender
a pesar de las dificultades que hoy tenemos que enfrentar.




2: RUTINAS DE NORMALIZ ACION CLASES VIRTUALES

Tener los materiales
escolares a 6 mano




3: OBJETIVO DE APRENDIZAJE Y CONTENIDOS CONCEPTUALES

OBJETIVOS Y CONTENIDOS CONCEPTUALES

OBIJETIVO CONTENIDO

OA11: Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros, -  Ejericicios de resistencia
como: realizar un calentamiento en forma apropiada; utilizar de manera - Circuitos

adecuada los materiales y las instalaciones para evitar el riesgo personal y

de otros; escuchar y seguir instrucciones; asegurar de que el espacio esta

libre de obstaculos.

OBJETIVO DE LA CLASE HABILIDADES

Realizar ejericicios de resistencia fisica por medio implementos >  Realizar
domesticos (palo de escoba, botella de agua, etc para mejor  »  Ejecutar
la condicion fisica.

INDICADOR E EVALUACION

Ejecutan actividades de desplazamientos en circuitos o ejercicios
contfinuos que desarrollen la resistencia.




4: RUTA DE APRENDIZAJE

Evaluaremos nuestro
trabajo
Realizaremos la tarea. Leeremos el objetivo
- de la clase.
Respondemos el ticket

de salida

Reactivaremos nuestros Leeremos con mucha
conocimientos ' atencion la guia.
\ ’




INSTRUCCIONES

Jiilizar ropa
cOmoda

Designed by pngtree

Botella de agua




5: GULA

LA RESISTENCIA FISICA

Definimos resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para resistir a la
fatiga. En ofros términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener
un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible.




6: PAUSA ACTIVA

Pausas ,4
ACTIVAS




7: TRAREA

De acuerdo a la informacion entregada sobre la RESISTENCIA , deberan seguir las instrucciones:
Realizaran 4 ejercicios de resistencia. Cada estacion debe repetirse 2 veces.

Actividad n° 1:

Realizaran 4 ejercicios de RESISTENCIA. 2° ESTACION : Salto con palo
de escoba.
1° ESTACION : sentadilla con Colocar el palo de escoba
palo de escoba. de manera vertical, realizar
Separar laspiernas a la 10 saltos adelanfe y luego
los hombros atrds ( realizar 3 series de 10
brazosestirados adelante saltos).

sentadilla)




7: TRAREA

3° ESTACION : Flexion de
brazos con palma hacia
arriba vtilizando un
elemento en las manos.
(como un kilo de azucar o
una botella de 1 litro con
agua).
Levantadr con elemento en
la mano llevandola al
cuefpo y bajar y luego con
la,btra mano ( realizar 10
veces con cada mano)

4° ESTACION : Flexion de
brazos con palma hacia
arriba vtilizando un
elemento en las manos.
(como un kilo de azucar o
una botella de 1 litro con
agua).

Colocar palma de la mano
hacia abajo y realizar el
mismo ejercicio. ( Realizar 10
veces con cada mano).




ESTIRAMIENTOS

Mantenemos por 10 segundos cada
ejercicio.




8: SOLUCIONARIO

ACTIVIDAD N° 1

+rdbaJo!




9: TICKET DE
SALIDA

INDICADORES

DE
EVALUACION

scribe tus respuestas en el

cuaderno de asignatura. Ejecutan
Responde la siguiente pregunta. actividades
1-.¢ Cual de las 4 cualidades fisica de
trabajamos hoy ? desplazamient
a) Flexibilidad OS en circuitos
b) resistencia O €jercicios
c) Fuerza continuos que
d) Velocidad desarrollen la

resistencia.



10: AUTOEVALUACION

Estimado alumno(a): Le solicito que se autoevalle en las actividades desarrolladas en su hogar . En primer lugar se le plantean indicadores respecto de su
actitud frente al trabajo. Para responder marque con un “X” en el nivel de la escala que usted considere representa su grado de acuerdo” para realizar esa
autoevaluacion debe escribirlo en su cuaderno, con buena letra y ordenado.

CRITERIO Muy de Acuerdo De acuerdo En desacuerdo Muy en Desacuerdo

Me he comprometido con el
trabajo que me envio mi
profesora.

Mi actitud hacia las
actividades ha sido buena.

Me he esforzado en superar
mis dificultades.

He aprovechado los dias de
consulta con la profesora
para aclarar dudas.

He sido exigente conmigo
mismo (a) en los trabajos
realizados .

Me siento satisfecho (a) con
el trabajo realizado.

He cumplido
oportunamente con mis
trabajos.







. Ak -

==  SIVAMOS
&) 1 CONTAGIARNOS




