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1: GUIADIGITAL N° 21

ASIGNATURA: Educacion Fisica y Salud

CURSQO: 6° Basico

DOCENTE: Nathalia Montenegro Pizarro

SEMANA : 30 de Noviembre al 04 de Diciembre de 2020
DIAS DE ATENCION CONSULTAS: Lunes a Viernes
15:00 a 16:00 hrs

MAIL CONTACTO PROFESORA:
nathaliamontenegropizarro@gmail.com

Mis Queridos nifios y nifias 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
que 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 y/o deportivas, demostrando - Ejercicios de resistencia
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.

OBJETIVO DE LA CLASE HABILIDADES
Conocen ejercicios de movilidad articular para el calentamiento general, >  Realizar
para continuar con ejericios resistencia. >  Ejecutar

INDICADOR E EVALUACION

Explican con sus palabras la importancia de realizar un calentamiento al
inicio de una actividad fisica.



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

CALENTAMIENTO GENERAL

Prepara los musculos en una intensidad baja para realizar una actividad fisica.

CALENTAMIENTO GENERAL

Tipos De Calentamiento

GENERAL: ESPECIFICO:
= Aquel que puede ser = Aquel encaminado a

= calentar los
musculos en una

intensidad baja para
realizar una
actividad fisica.

utilizado antes de
cualquier actividad
fisica, teniendo un

efecto aceptable sobre
la mayoria de ellas:
clases, mantenimiento,
entrenamientos en
general, deportes a
nivel medio...

Es el estudiado en este
tema

prepararnos para una
actividad deportiva
concreta y de gran
intensidad
(competicion) o de
caracteristicas muy
especificas, que
requieren ejercicios y
técnicas de ejecucion
muy especializados.




6: PAUSA ACTIVA

Pausas ,4
ACTIVAS




7: TAREA

ACTIVIDAD N° 1 : Readlizar los siguientes ejercicios de caletamiento antes de
realizar actividad fisica.

Series de ejercicios de calentamiento

Hacer ejercicios de calentamiento por
5 a 10 minutos permite que la sangre

. empiece a circular mejor

TRONCO

Los ejercicios de enfriamiento permiten
que disminuya la frecuencia cardiaca

CUELLO ? ’
y se estiren los musculos calentados




ACTIVIDAD N° 2 : Realizar los siguientes ejercicios de resistencia.

Plancha: mantener
1. Abdominales: 3 series 2-. durante 35 segundos

de 25 repeticiones ( repetir 3 veces)

3-.Sentadilla: realizar
3 series de 35
repeticiones.




4-. Ejercicio de estrella: realizar
3 series de 30 repeticiones.

5-. Ejercicio Flexo- e
codos. Realiz




ESTIRAMIENTOS

Mantenemos por 10 segundos cada
ejercicio.




8: SOLUCIONARIO

ACTIVIDAD N° 1
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8: SOLUCIONARIO

ACTIVIDAD N° 2
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9: TICKET DE
SALIDA

Escribe tus respuestas en el
cuaderno de asignaturay
envialas por correo a tu
profesora de Ed. Fisica.

y

Responde la siguiente pregunta.
1-.;Porque es importante realizar un
calentamiento?

R:

INDICADORES

DE
EVALUACION

Explican con sus
palabras la
importancia de
realizar un
calentamiento al
inicio de una
actividad fisica.




10: AUTOEVALUACION

Estimado alumno(a): Le solicito que se autoevaluie 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.
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