Fundacién Educacional Club Hipico
“Escuela y Familia unida para formary educar’.

GUIA N°4 EDUCACION FISICA
4° BASICO
Semana del 06 al 10 de abril
Contacto profesor_d.acuna@-colegioclubhipico.cl
Nombre: Fecha: Curso:

Objetivo de aprendizaje
OAG6.- Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que
desarrollen la condicion fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia

cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superacion
personal.

¢Qué es la CONDICION FISICA?

“Es el conjunto de cualidades que redne una persona para poder realizar
esfuerzos fisicos diversos tales como la fuerza, la coordinacién, la resistencia, la
flexibilidad y la velocidad, las cuales pueden ser mejoradas mediante el
entrenamiento”

[LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS J
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(A sEstsrencid) ¢ :

que se ctvide en qyese e que se divide en que se divide en
* Fuerza Mdxima * Resistencia Aerdbica * Velocidad Gestual
* Fuerza Resistencia | | *Resistencia Anaerdbica | | * Velocidad de desplzamiento

* Fuerza Explosiva

¢Qué es la VELOCIDAD?

Es la frecuencia méaxima en la que es posible que un individuo pueda recorrer una
distancia o realizar un movimiento en el menor tiempo posible

e Lavelocidad puede ser mejorada
a través del entrenamiento

e Lavelocidad es uno de los principales
Componentes de la aptitud fisica; es importante
para el éxito en muchos deportes.

e El exceso de peso es negativo
cuando se quiere lograr la maxima velocidad.
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¢ Qué es la FUERZA?

Se denomina fuerza a cualquier accion o influencia capaz de cambiar y modificar
el movimiento de un objeto

BENEFICIOS

e Mayor gasto calorico

¢ Mejora la fuerza muscular

e Prevencién de lesiones

e Mejora la percepcién del cuerpo

Segun lo aprendido anteriormente y lo visto en esta guia, responde las
siguientes preguntas en la guia o en tu cuaderno:

1. Enumera 5 deportes en los que sea muy importante tener una buena
velocidad

a)
b)
c)
d)
e)

2. Selecciona 5 deportes en donde sea importante tener y ocupar la fuerza.

a)
b)
c)
d)
e)

3. Realiza un listado de 5 ejercicios de calentamiento
a.

b
C.
d.
e
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4. Practica la siguiente rutina de ejercicios en tu casa orientados al desarrollo
de la VELOCIDAD y FUERZA. Deberas dejar registro a traves de fotos y/o
videos y guardarlos para ser revisado cuando el profesor lo solicite.
Ademas deberas tomarte y anotar la frecuencia cardiaca antes y después
de hacer la rutina, para después comentar los resultados en clases.

RUTINA EN CASA

Nombre ejercicios Explicacion
Skipping rapido en el lugar T
3 veces x 10 segundos

Saltos verticales
3 veces de 10 saltos

Saltos a pies juntos avanzando
3 veces por 6 saltos

Plancha
Mantener 3 veces por 15 segundos

Robar la cola ((pide ayuda))

1

Juego al mejor de 5 puntos

Competiciones contra la pareja :

Empujar, arrastrar
((pide ayuda))

J@f@"
AT

Jugar hasta el que llega primero a 5
puntos

REFLEXION
(Responder en tu cuaderno)
¢, Qué ejercicio fue el que mas me costo realizar y por qué?

¢,Cuanto tiempo necesité para hacer esta actividad?

¢ Tuviste el apoyo de algun familiar al realizar la rutina? Cuenta tu experiencia




