COLEGIO DOMINGO EYZAGUIRRE
SEDE EL BOSQUE

ASIGNATURA: EDUCACION FiSICA
PROFESOR (a): CLAUDIA VALDERRAMA

Guia Pedagoéqgica N°6
(Evaluacion formativa)

Nombre: Curso: 4°Basico C

Fecha inicio: Fecha Presentacion:

Descripcién Priorizacién Curricular MINEDUC

Unidad Vida Activa y Saludable

Objetivo Aprendizaje Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a

vigorosa que desarrollen la condicion fisica.

Habilidades a evaluar Ejecutan ejercicios fisicos

Contenido Ejercicio fisico y salud

Estimado/a estudiante, en esta guia encontrards un circuito de estaciones de
ejercicios para que realices en casa. Los materiales que necesitards son los

siguientes:

v" 5 botellas plasticas o confort.
v' Alfombra o toalla de la casa (para ejercicios de suelo).

v' 2 Cajas pequefias (algun objeto que sirva para ubicar como obstaculo).

v Pelota pequefia o bolita de calcetines.

En lo posible, enviar fotografia del alumno/a, realizando la actividad, al correo
institucional c.valderrama@colegiodomingoeyzaguirre.cl a modo de verificar que

esta ejecutando la tarea. También, si tienes alguna consulta, no dudes

preguntarme.
Recuerda que las guias anteriores debes entregarlas en el colegio

Actividad N°1
Primero: realiza el calentamiento. Repite 10 veces cada movimiento.
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Sequndo:

Ejecuta las 6 estaciones. Cada estacion realizala durante 40 segundos.
Entre cada estacion descansa 15 segundos.
Al finalizar una serie (las 6 estaciones) descansa 3 minutos.

Repite en total 2 veces.

Estacién 1.

Ubica a 1 metro de distancia las
botellas o confort.

Realiza desplazamiento en zig zag
entre las botellas ida y vuelta.

A

Estacion 2:

En un espacio determinado realiza saltos
separando las piernas y elevando los
brazos. Luego vuelve a la posicion inicial.

Estacion 3:

Ubica 2 obstaculos (cajas o juguetes)
separados por un metro y pasa
saltando sobre ellos. Ida y vuelta.

Estacion 4:
Flexiones de brazos con apoyo de
rodillas.

Estacién 5:
En 3 metros aprox. Avanza y retrocede
trotando.

Estacion 6:
En 3 metros aproximados, lanzar y
atrapar la pelota en movimiento.




Tercero: realiza elongaciones. Mantén cada posicion durante 15 segundos.

. 1¢ - 1A )\
A }- T ) g |
4 e \ % | < |
A\ Wl 2
AL \ ( o ) ( |
. M) pe= [/ 85
p \ \ 38 L AU
\ | LY \\ N
| ‘ 7 | \ \ -~ J)
| ,"v ( 1 N — ‘:,_.L
A S
Cuddricapr Gywe Sode feguicnibiales Gendrico Perooeo
< 8/
VA 1 -
{ / ¢ \ &3
gZ=1 ' 11
~ - ¥ ]
= —d ~ - 5
- —
1
Plagta del poé Isquactibaales+ Abduct Flexores e la Cadera ddecrores de gentodo Fascaa Jata-alsotibial
6
e i -
/ | a !
-
" / J ~
» . & i " .
Aduoctores 2 Punmsdal-ghiteo Gintecs Biceps fomorm! aapecifice Fquiontaales 3

Actividad N°2
Segun lo realizado en la actividad anterior, responde las siguientes preguntas:

1.- ¢ Qué te parecio la rutina, que fue lo que mas te gusté y lo que mas costo
hacer?
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