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Guia de Aprendizaje

Resistencia

Video N° 8
Asignatura: Educacioén Fisica y Salud Curso 1° Bdsico
Profesor o depto: Departamento de Educacidn Fisica y Salud
Unidad Unidad 2: Capacidades Fisicas: Guia N° 04
Programdtica: Resistencia y Fuerza.
Semana N° 11 Fecha 18 de Junio al

24Junio

Objetivo de Aprendizaje:

OAé: Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que incrementen la
condicién fisica, por medio de juegos y circuitos.

OA8: Reconocer las sensaciones y respuestas corporales provocadas por la prdctica de
actividad fisica, como cambios del color de la piel, sudor, agitacidén, ritmo de respiracién,
cansancio y dificultad al habilar.

Instrucciones Generales:
Para el correcto desarrollo de esta guia de aprendizaje el estudiante deberd observar las

imdgenes con el propdsito de activar conocimientos previos a la guia que se desarrollard.
Luego deberdn leer en conjunto a un adulto o apoderado las casillas de aprendizajes con el
propdsito de desarrollar correctamente la guia vy el video.

Ademds deberdn ingresar al link y realizar las actividades propuestas por la profesora,
registrando las actividades en su cuaderno de Educacion Fisica y Salud o carpeta.
Recuerden que no es necesario imprimir la guia.

Finalmente deberd autoevaluarse respondiendo las preguntas de la guia con el propdsito de
saber qué y cudnto aprendid el estudiante. Es importante volver a repasar si no se logra el

aprendizaje.

Tiempo de desarrollo para la guia: 45 minutos
Tiempo de desarrollo para el video: 45 minutos
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I.- ACTIVIDADES DE TRABAJO

O
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Hola Nifos vy ninas, me pillaron
corriendo hacia una clase, pero les
cuento un secreto...Yo no me canso
porque tengo buena Resistencia.

- A“I"n‘

sUstedes saben lo que es la
Resistencia?
Los voy ayudar con algunas imdgenes.

Actividad n° 1:
Observa las imagenes y trata de responder a la pregunta que te hice arriba. sSabes lo que es
la Resistencia?

Si observas bien las imdgenes, podrds notar
que todos estdn sonriendo mientras estdn
realizando los distintos ejercicios o actividades
y ninguno demuestra estar enojado o
CANSADO, quizds la resistencia tenga algo
que ver con eso...

Te invito aprender sobre esta capacidad fisica.
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La Resistencia es una capacidad ‘I
i fisica bdsica que nos permite '
: llevar a cabo una actividad o
i esfuerzo durante el mayor tiempo
: posible y se desarrolla por medio
i de la prdctica constante de
: actividad fisica.

: Te invito a que juntos la

desarrollemos a través de este
\ video...

Actividad n° 2: Con la ayuda de un adulto ingresa al siguiente link y ve el video para realizar
los ejercicios y el circuito que la profesora te indica.

https://www.youtube.com/waich2v=F5WY?AW-7y8

! Materiales: ]

| - Un espacio en el hogar. I

: - Un piso o banco pequefioy -

| resistente. |

. - Una botella de agua.

| - Tres objetos para marcar el |
iSO



https://www.youtube.com/watch?v=F5WY9AW-Zy8
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Sesion de Entrenamiento
Capacidades Fisicas de Resistencia y Fuerza

Objetivo del circuito de entrenamiento:

Desarrollar la resistencia y fuerza muscular utilizando el propio peso corporal.
Observar y medir las respuestas corporales que manifiesta el cuerpo antes, durante y
después de realizar el circuito.

Etapa/ Descripcion del Ejercicio Tiempo
Respuesta
Corporal
1. Movilidad articular. 30 segundos

,ni m. i m, T ﬁ cada ejercicio.
WA HA
799 4R

2. Trote en el lugar y activacién del cuerpo con

saltos y movimientos de brazos. 30 segundos

cada ejercicio.

A TN elercicio on los
T tres objetos
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marcados en el
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calentamiento, registrandolo.
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CALENTAMIENTO
Medir el pulso antes y después de realizar el
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Etapa/ Descripcion del Ejercicio Tiempo
Respuesta
Corporal
Estacion n°1: Flectar codos con el piso o botella. 3 series
15 repeticiones
. con
o 30 segundos
S
o de descanso.
S Para todos los
o Estacion n°2: Rodilla al pecho con una primero y luego ejercicios.
3 cambio.
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g LR Estacion n° 4: Trabajo de triceps, brazos hacia atrads.
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g Estacion n° 6: Remo.
1. Elongaciones de grupos musculares.
30 segundos

VUELTA A LA
CALMA
Medir el pulso
antes y después.
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cada ejercicio.
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Actividad n° 3: Enciema el escaldn que identifica cdmo te sentiste al realizar el circuito
completo.

Estoy muy cansado,
necasito detanorme

[ Estoy bastante

! Estoy cansado,
| ol vjorcicio comionza
a costarme

stoy un poco
cansado

No ostoy cansado,
ol pjorcicio os facl
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Il.- AUTOEVALUACION DE LAS ACTIVIDADES DE TRABAJO

Al finalizar la guia de trabajo vy el circuito de resistencia y fuerza muscular escribe en cada
recuadro lo que se te pregunta.

EOINEIERIEREE cscibe o dibuja algo que no hayas entendido de la guia o el video.

Amarillo: Tengo que Repasar. Escribe o dibuja algo que tengas que repasar de la guia o el
video porgue se te olvida.

_. Escribe o dibuja algo que puedas enseiar de la guia o el video
porque te quedd muy claro.

_-luz roja: "No entiendo..”

"+ lwz verde: "fuedo ensefiar.."

ainoa.oyarzun@marygraham.cl

pablo.nilson@marygraham.cl

myriam.gutierrez@marygraham.cl
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