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Guia de Aprendizaje

“Velocidad”
Asignatura: Educacion Fisica y salud Curso: 4° bésico
Departamento: Myriam Gutiérrez — Ainoa Oyarzun — Pablo Nilson
Unidad Programatica: Unidad 2 (Condicidn Fisica) Guia N° 8
Semana N° 16 Fecha: 27 — 31 Julio

Objetivo(s) de Aprendizaje:

OA 6 Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la
condicién fisica por medio de la practica de ejercicios de resistencia, fuerza, flexibilidad.

OA 8 Medir y registrar las respuestas corporales provocadas por la actividad fisica mediante el
pulso o utilizando escalas de percepcion de esfuerzo.

OA 11 Practicar actividades fisicas demostrando comportamientos seguros como realizar un

calentamiento de forma adecuada.

Instrucciones Generales: Para el correcto desarrollo de esta guia de aprendizaje el
estudiante debera acceder al siguiente link

https://www.youtube.com/watch?v=f7QX|VP7yzQ&feature=youtu.be y realizar las actividades

propuestas por el profesor, registrando las actividades en su cuaderno de Educacion Fisica y
Salud.
Finalmente debera autoevaluarse respondiendo las preguntas de la guia con el propoésito de

saber qué y cuanto aprendié. Es importante volver a repasar si no se logran los aprendizajes.

Tiempo de Desarrollo Guia: 45 minutos

Tiempo Ejecucién Tareas Motrices: 45 minutos

Hagamos funcionar nuestro cerebro y

recordemos los contenidos en base a la

siguiente actividad.



https://www.youtube.com/watch?v=f7QXjVP7yzQ&feature=youtu.be
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Actividad N° 1. Completa las oraciones segun corresponda con los contenidos entregados

en las guias anteriores.

1. La Fuerza es la capacidad que nos permite vencer una

3. Alguno de los métodos de entrenamiento de la Fuerza mas ocupados durante las clases

de Educacion Fisica son; Las Autocargas, Sobrecargas,

¢Qué es la Velocidad?

Es la capacidad de reaccionar y realizar movimiento ante un estimulo concreto, en el menor
tiempo posible, con la mayor eficacia. Existen varios tipos de velocidad nosotros solo nos
enfocaremos en tres tipos: La Velocidad Maxima de Desplazamiento es la capacidad
maxima de desplazamiento de un sujeto en el menor tiempo posible. La Velocidad de
Reaccién que es la capacidad de reaccionar en el menor tiempo posible ante un estimulo. Y
por ultimo la Velocidad Gestual es la capacidad de realizar un movimiento con una parte del

cuerpo en el menor tiempo posible, por ejemplo un lanzamiento en balonmano.

Velocidad de Reaccion Velocidad de Desplazamiento Velocidad Gestual
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Actividad N° 2. Con la ayuda de un adulto ingresa al siguiente link

https://www.youtube.com/watch?v=f7QX[VP7yzQ&feature=youtu.be y observa con atencién

el video para realizar los ejercicios propuestos. Motiva a tus padres y/o apoderados a realizar

los juegos y actividades contigo.

|
El trabajo del dia de hoy consta de 4 juegos, la idea es que cada I

I juego puedan realizarlo minimo 5 veces en el menor tiempo posible.
I Con descansos pequefios entre cada una de las repeticiones del I

I juego. Y pausas mas largas entre cada nuevo juego. Esto te permitira I

hacer el ejercicio nuevamente lo més rapido posible.
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2 0 mas Listados con articulos de hogar
2 articulos de color rojo y azul (1 de cada color)
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Muchos juguetes u articulos para acumular

Sesidn de Entrenamiento VI

Condicién Fisica

Obijetivo: Ejercitar los diversos tipos de velocidad al interior del hogar, intentando realizar los Sesion NO;
ejercicios de manera consiente y atenta. 6
Etapa Descripcion Ejercicio Materiales
1. Movilidad Articular y flexibilidad 2. Suma de Frases
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https://www.youtube.com/watch?v=f7QXjVP7yzQ&feature=youtu.be
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1. Velocidad de Reaccién (Instrucciones Auditivas, Visuales)
e Juego 1 (ejercicio + instruccion auditiva) Ej: Diversos
materiales
%. (Utilizar la
- s + Botella mano izquierda IR
[ - Imaginacio
n)
e Juego 2 (ejercicio + instruccién visual) Ej:
Implemento
de color
rojo y azul
DERECHA (u otros)
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||.|_J 2. Velocidad de Desplazamiento Juguetes,
x . . i
< e Juego 1 (recoger y ordenar) Ej: Recoger la mayor cantidad de objetos o
juguetes en 1 min. pelotas de
. . . . apel
e Juego 2 (Recolectar articulos solicitados en el menor tiempo posible) pap
Ej: Hacer un listado con articulos del hogar y recolectarlos en el 5 )
0 mas
menor tiempo posible. Listados
con
articulos de
hogar,
cucharas,
alimentos,
frutas, etc)
Flexibilidad
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Actividad N° 3. Registra en la siguiente tabla las respuestas corporales percibidas después

de la realizacion de los juegos.

Respuestas Corporales Registro
Frecuencia Cardiaca Post Ejercicio ¢ Cuantas Pulsaciones?
Aumento Frecuencia Respiratoria ¢Aumento o no?

Aumento Temperatura Corporal JAumentd o no?
Sudoracién oSudo?
Fatiga o Cansancio Excesivo ¢ Muy intenso el ejercicio?

c) Actividad N° 4. Evaluacion Formativa. Al finalizar la guia de trabajo responde los

siguientes enunciados.

TRES Conceptos o palabras de la clase de hoy

Recuerda compartir tus respuestas y ejecuciones con nosotros, puedes enviarnos esas

evidencias a los siguientes correos institucionales:

pablo.nilson@marygraham.cl - myriam.gutierrez@marygraham.cl -

ainoa.oyarzun@marygraham.cl



