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                      Colegio República Argentina

                        O’Carrol  # 850-   Fono 72- 2230332
                                   Rancagua 
ASIGNATURA: EDUCACION FISICA Y SALUD.

CORREO .jovankamatas@colegio-republicaargentina.cl.                6° Años Básicos.
SEMANA  24  y 26 : Desde el   7 al  25 de Sept
	Nombre:

	Cursos:      6 básicos.
Fecha:  7 al 25 de sept

	OA : 06 Ejecutar   actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la condición física por medio de la práctica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, velocidad y flexibilidad.

Contenido: Componentes de la condición física la velocidad

Indicador de logro: Describen ejercicios para mejorar cada componente de la condición física ( la velocidad ))


Guía de actividades
Continuando con nuestra unidad de preparación física hoy conoceremos otra cualidad física tan importante como la VELOCIDAD.
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¡Qué pasa cuando corres?                                 
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Los Beneficios al  trabajar la velocidad también  son muy importantes:
· Se controla el colesterol, la diabetes y la hipertensión arterial.

· Se pierde peso sin pérdida de masa muscular.

· Se previene la osteoporosis fortaleciendo los huesos.

· Se tonifican y fortalecen los músculos.

· Se fortalece el corazón y mejora el riesgo sanguíneo.

· Se aumenta la capacidad pulmonar y la resistencia al esfuerzo.

· Se combate el estrés y se adquiere un estado mental más equilibrado

En el deporte atletismo  encontramos diversas pruebas atléticas  donde se desarrolla la velocidad en 3 áreas como:
 A.-   Las carreras tenemos:
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1.- La carrera de los 100 metro s planos

2.- La carrera de los 400 metros planos.
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+ DEFINICION:

« Es la capacidad fisica que permite realizar
desplazamientos o movimientos en el menor tiempo
posible.




3.- La carrera con obstáculos (vallas)
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4.- La carrera de los relevos. 
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B.-Los lanzamientos tenemos: 

1.-.-El lanzamiento de la jabalina.


2.-.-El lanzamiento del disco. 

C.-Los saltos tenemos:

1.-El salto alto.

2.-El salto largo 
3.- El salto triple
A TRABAJAR:
1.- Responde en las figuras los beneficios que trae la velocidad cuando la trabajas como en el deporte del atletismo
Los beneficios al trabajar la velocidad son:


2.- Nombra las pruebas atleticas mas comunes en el deporte del atletismo donde se esta trabajando la velocidad.
a.-__________________________
B.___________________________

C.___________________________
D.___________________________
E.___________________________
F.-___________________________
G.-__________________________

H.-___________________________
I.-____________________________

3.-La velocidad en este deporte la puedes clasificar en tres  areas escribelas en cada  nube .
4.- ¡Qué pasa cuando corres? Llena los espacios.
A_____________B___________C_____________D_________E_____________

F_________________

Nos vemos en clases online, te adjunto un video para que conozca más sobre la velocidad y la practique en casa.

. https://www.youtube.com/watch?v=QV3GXXGh9oY
SE tonifican____





Se previene____





Se pierde_______





Se controla__





Se combate_____





SE aumenta_____





Se fortalece____


























