COLEGIO MARTA BRUNET ROL BASE 2145
PUNTA DE CORTES

Guia de Aprendizaje N°3 Quinto y Sexto Basico
Educacién Fisicay Salud.

Nombre Fecha:

Establecer metas personales para mejorar la capacidad fisica de resistencia
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y ejecutar ejercicios de fuerza general utilizando el propio peso corporal.

e Conocen las 4 capacidades fisicas.
Indicadores | e Identifican los ejercicios que se desarrollan a partir de las capacidades fisicas
de fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad.

Actividad 1

Para poder desarrollar de mejor manera el trabajo, primero deberan buscar el significado de
las siguientes palabras.

a) Capacidad fisica de resistencia:
b) Capacidad fisica de fuerza:
c) Peso corporal:

Actividad 2

Crea un plan de entrenamiento considerando los siguientes aspectos y segun el conocimiento
gue ya manejas de acuerdo al contenido visto en la asignatura. En el siguiente recuadro, crea
ejercicios de acuerdo a la capacidad fisica descrita. La creacion de los ejercicios debera ser
en base al propio peso corporal y sin la utilizacion de ningun implemento.

Ejercicio (haz una Capacidad fisica Dibujo
pequefa descripcion del
ejercicio a ejecutar)
1. Fuerza
2. Fuerza
3. Resistencia
4. Resistencia
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Actividad 3

A partir del video presentado en el siguiente link
https://www.youtube.com/watch?v=Xe8 ZmbrPPs (capacidades fisicas), describe los 4
componentes de la condicion fisica, segin lo apreciado en el video y apoyandote de otras
fuentes.

Una vez realizada la descripcion de los 4 componentes da dos ejemplos de ejercicios ya sea
con implemento o solo con el propio peso corporal.

Ejemplo:
a. Capacidad fisica de : (Descripcion)
Ejemplo 1 Ejemplo 2
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