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GUIA N°3 TERCERO BASICO

Nombre: Fecha:

Objetivo: Conocer e identificar las capacidades fisicas por medio de la préactica de ejercicios de resistencia,
fuerza, flexibilidad y velocidad, valorando su importancia para el desarrollo motriz.

Estimada familia;

Con el fin de apoyar el aprendizaje, puede ver los siguientes videos, en la medida de sus posibilidades:
https://www.youtube.com/watch?v=FPOwgVhUC9w  (Actividad de calentamiento sugerida)
https://www.youtube.com/watch?v=Lx4YFmORsWc (Ejercicios de estiramiento muscular sugeridos)
https://www.youtube.com/watch?v=I--WujeyCzc&t=4s (Ejercicios de fuerza sugeridos)

Todas las dudas enviarlas al correo de la profesora.

¢ Qué son las Capacidades
Fisicas?

Las capacidades fisicas del ser humano son el conjunto de elementos que
componen la condicién fisica y que intervienen en mayor o en menor grado, a la
hora de poner en prdctica nuestras habilidades motrices. Es decir, son las
condiciones internas que cada organismo posee para realizar actividades
fisicas, y que pueden mejorarse por medio del entrenamiento y la
preparacion. Las capacidades fisicas son: la fuerza, la resistencia, la
flexibilidad y la velocidad.

FLEXIBILIDAD

Es la capacidad
fisica para vencer o
soportar una
resistencia,
estrechamente
vinculada al
funcionamiento del
sistema muscular.

Es la capacidad
fisica que posee
un cuerpo para
soportar una
resistencia externa
durante un tiempo
determinado.

Es la capacidad
fisica para
realizar acciones
musculares en un
minimo de tiempo y
con el maximo de
eficacia, muy
vinculado al
funcionamiento
del sistema
neuromuscular.



https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
https://www.youtube.com/watch?v=Lx4YFmORsWc
https://www.youtube.com/watch?v=I--WujeyCzc&t=4s
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Ejemplos de ejercicios y actividades de fuerza gue podrias realizar

Sostener un peso moderado Tirar o empujar un peso moderado Sostener el peso de tu cuerpo
L - = ~

Ejemplos de ejercicios v actividades de velocidad que podrias realizar

Desplazamientos y saltos en el menor tiempo posible / Juegos de carreras cortas como postas y piques.

Ejemplos de ejercicios v actividades de resistencia que podrias realizar

Bailar / Saltar la cuerda / trotar / Andar en bicicleta / / Subir y bajar escaleras.

Actividad: escoge 3 dias de la semana para realizar juegos o ejercicios, durante 35 minutos, donde apliques
la fuerza, la velocidad, la resistencia y la flexibilidad. Registralos en la siguiente tabla segun corresponda.

IMPORTANTE:

e Cada una de las actividades deben ser supervisadas por un adulto, idealmente el apoderado(a).

¢ Recuerda que antes de comenzar los ejercicios debes realizar trabajo de movilidad articular; calentamiento
(saltar la cuerda, bailar, trotar, etc.) y finalmente trabajo de estiramiento muscular. De esta manera
preparamos nuestro organismo para iniciar.

¢ Recuerda beber agua antes, durante y después de realizar ejercicio.

Si el alumno(a) esta eximido(a) de esfuerzo fisico debe realizar la siguiente actividad: dibujar o buscar imagenes
de dos ejemplos de ejercicios de fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia. Para ello elimina la tabla de registro
y hazlo en esa seccion o puedes hacerlo en una hoja de Word o en tu cuaderno.

Tabla de registros

Dia de la ¢, Qué ejercicios o juegos de ¢, Qué ejercicios o juegos de | ¢Qué ejercicios o juegos de
semana fuerza realizaste? resistencia realizaste? velocidad realizaste?

e Al completar la guia enviarla al correo de la profesora, si esta dentro de sus posibilidades.



