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Colegio San José
Dep. Ed. Fisica
GUIA DE EDUCACION FISICA (semana 8: 18 a 20 de mayo)
RETROALIMENTACION Y AUTOEVALUACION

Nombre:
Curso: 5° Basicos

Objetivo: Retroalimentar acerca de los contenidos tratados, y lograr que te puedas
autoevaluar durante este proceso.

Instrucciones: Leer la guia presentada, revisar las preguntas para ver si las tienes
correctas o debes corregir, las preguntas que no salen en la correccion son porgque son
personales y subjetivas.

Luego deberas responder en una pequefia autoevaluacién y esta pauta debes enviarmela
a través de una foto a nuestros correos plazo: martes 26 de mayo.

No es necesario que imprimas esta guia, basta con que la leas desde un dispositivo, ya
sea celular, computador o Tablet y la desarrolles en tu cuaderno.

l.- Retroalimentacion guia semana 6 respiracion en el ejercicio
1.- ¢ Por qué es importante la respiracion durante la actividad fisica?

La respiracién es muy importante durante la actividad fisica ya que podriamos mejorar
nuestro rendimiento fisico.

2.- ¢ Cuales son las fases de la respiracion? Definelas brevemente.

INSPIRACION ESPIRACION

Entrada del Salida del aire
aire a los de los
pulmones pulmones

3.- ¢ En qué cosiste la frecuencia respiratoria?

La frecuencia respiratoria es la cantidad de respiraciones que una persona hace por
minuto.

4.- ; Como se mide la frecuencia Respiratoria?

La frecuencia se mide por lo general cuando una persona esta en reposo y consiste
simplemente en contar la cantidad de respiraciones durante un minuto cada vez que se
eleva el pecho (inspiracion).

5.- ¢Cudl seria tu rango de frecuencia respiratoria? ¢De acuerdo con que se pueden
clasificar los valores normales?



Pre Adolescente: 20—30 respiraciones por minuto y se clasifican de acuerdo con la edad y
en situaciones normales.
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Il.- Retroalimentacion guia semana 7 Atletismo

1.- ¢ Cual es el origen del atletismo?

El atletismo es uno de los deportes mas antiguos del mundo, pero se dice que en la
antigua Grecia.

2.- Nombra 5 pruebas del atletismo ya sea de pista o de campo.

Marcha, Maratén, carrera de relevos, carrera de vallas 110 mts, carrera de 400 mts,
decatlon, heptatldn, salto alto, salto largo o de longitud, lanzamiento de jabalina,
lanzamiento de disco, lanzamiento de bala, etc.

3.- ¢ Cudles son los atletas mas importantes en la historia de este deporte?
Jesse Owens, Usain Bolt y Carl Lewis.
4.- ¢ Cual es la historia del atletismo?

El atletismo es la forma organizada mas antigua de deporte y se viene celebrando desde
hace miles de afios. Las primeras reuniones organizadas de la historia fueron los Juegos
Olimpicos, que iniciaron los griegos en el afio 776 antes de Cristo.

5.- ¢ Qué significa IAAF? ¢ Cuéndo se fundé y qué realiza?

IAAF significa Federacion Internacional de Atletismo Amateur. En 1913 se fundd y es el
organismo rector de las competiciones de atletismo a escala internacional, estableciendo
las reglas y dando oficialidad a los récords obtenidos por los atletas.

6.- ¢ De qué se trata las pruebas de pista?

Son pruebas que se desarrollan en un circuito de forma ovalada, puede ser cubierta o
estar al aire libre, y por lo general, sus medidas varian, aunque las de cuatrocientos
metros son las mas frecuentes.

7.- Respuesta subjetiva.

8.- Nombra a los mejores exponentes de
las pruebas de pista.

Usain Bolt, James Cleveland Owens,
Shelly-Ann Fraser, Carl Lewis




[ll.- A continuacién, marca con una X en el indicador que te sientas mas identificado de
acuerdo con el criterio, esto no influird en nada en alguna eventual evaluacion, solo es
para realizar una reflexién acerca de este proceso.

AUTOEVALUACION

1.- Me he comprometido con el trabajo
en casa

2.- Semanalmente he realizado las
guias de ed. Fisica

3.- Mi actitud hacia las actividades
practicas ha sido positiva

4.- Mi desempenio en estas actividades
practicas ha sido 6ptimo

5.- He sido exigente conmigo mismo
en las actividades

6.- Cumplo con las fechas establecidas
para enviar las actividades
respondidas

7.- He revisado el Instagram y realizo
algunas actividades propuestas en
este sitio

IV.- Te invito a visitar nuestro Instagram educacionfisica_csj en el cual hay un video de
ejercicios super sencillos para realizar, tienes tres opciones:

- Video con implemento con una silla (elije por lo menos 5 ejercicios para realizar en
las series y repeticiones que dice cada ejercicio)

- Video con implemento con un cojin (elije por lo menos 5 ejercicios para realizar en
las series y repeticiones que dice cada ejercicio)

- Mezcla 3 ejercicios del video de implemento silla'y 3 del video de implemento cojin

Puedes realizarlo todas las veces que quieras, y para terminar puedes hacer algunos

ejercicios de elongacién y flexibilidad que también aparece dentro de los videos de

Instagram. No olvides que si tienes dudas escribenos a nuestros emails:
argen.montecinos.csj@gmail.com, yoscelyngoncsj@gmail.com

Ademas, te cuento que en este mes celebramos la conmemoracién de los 125 afios de
Madre Maria Luisa Villalon.

“AMEN A& LOS POBRES, HAGAN SACRIFICIOS POR ELLOS; QUE EL SACRIFICIO
ESPIRITUAL VALE TANTO O MAS QUE EL MATERIAL; UN PEDAZO DE PAN QUE SE
D& CON LA MANO ES MUY MERITORIO, PERO MAS LO QUE SE DA CON L4
ORACION”

Cuidense mucho junto a sus familias, un abrazo a la distancia.




