Material de Apoyo para guia n°3 en
4° Basicos.
Tema: “La actividad fisica y los
ejercicios fisicos”.
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Iniciaremos explicando:
1. éQué es la actividad fisica?

Respuesta:

Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido
por los musculos del cuerpo y que exija un gasto de energia.

Ejemplos de actividad fisica:
1. Subiry bajar 2. Bote de baldn 3. Saltando la cuerda.

Escaleras.
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es e| beneficio de |la Actividad Fisica?
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Respuesta:

Aporta en la vitalidad del organismo, incrementa la oxigenacion de la
sangre y el cerebro, aporta crecimiento y fortalecimiento musculary
0seo, entrega energia y alegria a nuestro cuerpo.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA
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Ahora explicaremos:
2. cQue es el ejercicio fisico?

El ejercicio fisico es una actividad fisica planificada, estructurada y
repetitiva que tiene como objetivo mejorar o mantener los
componentes de la Condicion Fisica.

¢Y qué es la condicion fisica?

La condicion fisica reune a todos los elementos fisicos que tiene la
persona en las distintas capacidades fisicas, con el fin de solucionar de
mejor manera los obstaculos de |a vida diaria como:

La fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad.



Ahora deberas realizar:
“El ejemplo de ejercicio fisico”.

Indicaciones:
1. Realiza estos ejercicios fisicos con ayuda de un Familiar.

2. Estos ejercicios si se pueden realizar en casa, patio o jardin. Es
importante que al momento de realizar el trabajo, estés en
presencia de un adulto o supervisor y no halla un objeto en el
espacio que dane la integridad del alumno(a).

3. Cuando inicies con el Ejercicio n°1, ve al n°2 y luego n°3.
4. Finaliza los ejercicios y ve a la guia para terminar de responder.



Ejercicio N°1: Realiza 30 Saltos con separacion de piernas y brazos.
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Ejercicio N°2: Realiza 1 minuto de Trote en el lugar.
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Ejercicio N°3: Realiza 15 saltos de rana.

CUANDO
FINALICES
DESCANSA

30
SEGUNDOS
Y OBTIENES

UNA

RONDA.
DEBES
REALIZAR
DOS
RONDAS
MAS.
TOTAL: 3
RONDAS.




Vuelve nuevamente a la guia y responde.



