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Curso Cuarto Basico Asignatura Lenguaje
Fecha Asignatura Unidad Objetivos Orientacion del | Paginas para revisar Actividades que debes P~
trabajo a (N° de las paginas del | desarrollar [ D
desarrollar texto) (N° de las paginas del é VQ
texto y de las s -
actividades)
18 al 22 de | Lenguaje Lectura Leer y familiarizarse con un | Lectura paginas 28,29,30,31. Pagina:28 y 29 Lectura
Mayo amplio repertorio de comprensiva
literatura para aumentar su | “Matilda” Pagina: 30
conocimiento del mundoy | paginas 28y 29 Actividades:1,2,3,4,5a, b
desarrollar su imaginacion; | Texto escolar. Pagina:31

por ejemplo: U leyendas U
mitos

Desarrollo de
actividades
Paginas 30 y 31

Actividades: 6,7,8 a,b,c
Pagina:31 Autoevaluacion.
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Curso Cuarto Basico Asignatura Matematicas
Fecha Asignatura Unidad Objetivos Orientacion del | Paginas para revisar Actividades que debes P~
trabajo a (N° de las paginas del | desarrollar [ D
desarrollar texto) (N° de las paginas del é %8 Q
texto y de las s -
actividades)
18 al 22 de | Matematicas Numeracion Resolver problemas Desarrollo de paginas 24,25,26,27 Pagina:24
Mayo rutinarios y no rutinarios en | actividades, Actividades:1 a,b
contextos cotidianos que paginas Pagina:25
incluyen dinero, 24,25,26,27. Actividades: c,d, mas actividad 1
seleccionando y utilizando Pagina:26
la operacion apropiada. Actividades:2 a,b,c 3 a,b,c 4 a,b,c
Pagina:27
Actividades: 5a,b6a,bcy 7.
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Curso Cuarto Basico Asignatura Historia y Geografia
Fecha Asignatura Unidad Objetivos Orientacion del | Paginas para revisar Actividades que debes P~
trabajo a (N° de las paginas del | desarrollar [ D
desarrollar texto) (N° de las paginas del é Vé
texto y de las s -
actividades
4 al 8 de Historia y Ameérica: Ubicar lugares en un mapa, | Lee la Leccion 1, paginas 65 a | Pagina: 66 y 67 Desarrollo de
Mayo Geografia Ubicacion, utilizando coordenadas | informacion de | 79 Actividades.
Paisajes y geograficas como | las paginas 65 a | Se sugiere buscar
Recursos. referencia (paralelos 79 videos educativos en Pégina: 68,69,70 Comprension del

y meridianos).

Observa las
imagenes.
Comenta con tu
familia lo que
vas a aprender.
Desarrolla las
actividades en
tu cuaderno.

youtube.

aprendizaje.

Pagina: 71,72,73,74,75 Desarrollo
de Actividades.

Pégina: 76 Lectura Comprensiva
Pagina: 77,78,79 Desarrollo de
Actividades.
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Curso Cuarto Basico Asignatura Ciencias Naturales
Fecha Asignatura Unidad Objetivos Orientacion del | Paginas para revisar Actividades que debes P~
trabajo a (N° de las paginas del | desarrollar [ D
desarrollar texto) (N° de las paginas del é Vé
texto y de las s -
actividades)
18 al 22 de | Ciencias La Materia Y sus | Comparar los tres estados de | Lectura paginas Pagina:125y 126
Mayo Naturales Transformaciones | 2 m:;iggsoggo'ré'lg‘é:gg con | COMPprensiva 125,126,127,128,129. | Actividades: lectura
)c/ritgerios como la capacidad paginas 125y Pég"_‘a: 127,128,129 .
de fluir, cambiar de forma y 126, del texto. Actividades: Taller experimental
volumen, entre otros. Taller
experimental
Paginas
127,128 'y 129.
AUTOEVALUACION
Semana | ¢Qué fue lo que mas te gusté de c ¢, Qué actividades te costo realizar? L~ Otra pregunta a eleccion del docente ..
esta unidad? ¢ Por qué? = | ¢Porqué? (@ L0
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Unidad 1

Objetivos de aprendizaje: Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a
vigorosa que desarrollen la condicion fisica por medio de la practica de

Ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y Velocidad, estableciendo
metas de superacion personal.

Ejercicio Fisico.

Antes de comenzar a realizar los ejercicios fisicos y una vez finalizados, es necesario
gue realice un estiramiento del musculo que va a trabajar o trabajo, al final de los
ejercicios sefialados se encuentran los ejercicios de estiramiento.

Todos estos ejercicios se pueden realizar mas de una vez en el mismo dia, por ejemplo,
puedo hacer dos veces el ejercicio numero 1, pero si es asi una vez terminado los 7 0 5
minutos debo descansar alrededor de 3 minutos para volver a realizarlo.

1) Ejercicio cardiovascular: puedes saltar la cuerda, trotar o utilizar el ejercicio de zigzag
para realizar un pequefo calentamiento y trabajar ejercicios cardiovasculares, el tiempo
de duracion de estos deben ser de minimo 5 minutos a maximo 10 minutos.

Zig- zaq
Puedes crear tu propio recorrido de zigzag ocupando botellas u otro material que sirva
como obstaculo.

=

Desarrollo del ejercicio: Debes comenzar a una distancia que te permita realizar un

trote para llegar a esquivar el primer obstaculo, debes salir a la derecha evitando el
obstaculo, luego pasar a izquierda para pasar el segundo. Realizar por unos 3 minutos
el recorrido.

Puedes ver el ejercicio aca: https://www.youtube.com/watch?v=47WMele67FA

También puedes ver un rutina facil de seguir aca:
https://www.youtube.com/watch?v=YeKn8blpSog



https://www.youtube.com/watch?v=47WMe1e67FA
https://www.youtube.com/watch?v=YeKn8blpSog

2) abdominales laterales: buscar una superficie blanda, No realizar si no se cuenta con
ella puede dafar la espalda. Realizar entre 10 y 15 abdominales laterales, descansar 3
minutos 30 segundos antes de empezar otras repeticiones.

Opcion 1: de pie y utilizando las botellas de mancuernas.

Puedes ver el ejercicio aca: https://www.youtube.com/watch?v=6-b1RRgXkHw

Opcidn 2: debes levantar un poco la espalda del piso e intentar tocarte los tobillos con la
mano.

Puedes ver el ejercicio acé: https://www.youtube.com/watch?v=y3PJnMdj5Ig

3)_triceps: Con botellas pequefias de 1LT se pueden crear pequefias mancuernas para
trabajar los brazos, si es muy liviana se puede agregar arena 0 agua para aumentar la
dificultad, realizar 10 repeticiones por brazo tres veces, descansar 3 minutos 30
segundos antes de empezar otras 10 repeticiones.

Puedes ver el ejercicio aca: https://www.youtube.com/watch?v=48Z11-8dydE



https://www.youtube.com/watch?v=6-b1RRqXkHw
https://www.youtube.com/watch?v=y3PJnMdj5lg
https://www.youtube.com/watch?v=48ZI1-8dydE

4) Hombros: Con botellas pequefias de 1LT se pueden crear pequefias mancuernas
para trabajar los brazos, si es muy liviana se puede agregar arena o agua para
aumentar la dificultad, realizar 10 repeticiones por brazo tres veces, descansar 3

Puedes ver el ejercicio acé: https://www.youtube.com/watch?v=yTphpkybKuA

5) sentadillas: Ejercicio que sirve para trabajar la fuerza de las piernas en su totalidad,
debes considerar que cuando realices el ejercicio tus rodillas no deben sobrepasar la
punta de las zapatillas. Realizar de 7 a 10 repeticiones descansar 3 minutos y 30
segundos antes de volver a realizar este ejercicio.

Puedes ver el ejercicio acé https://www.youtube.com/watch?v=6YPggJ4UEAY

6) Puente con elevacion: Debes colocarte de espalda en el piso flectar las piernas y
elevar la cadera, al volver a la posicién inicial debes hacerlo de manera lenta, Realizar
de 7 a 10 repeticiones descansar 3 minutos y 30 segundos antes de volver a realizar
este ejercicio.

Puedes ver el ejercicio aca:_https://www.youtube.com/watch?v=TZBUBUrmA9g



https://www.youtube.com/watch?v=yTphpkybKuA
https://www.youtube.com/watch?v=6YPggJ4UEAY
https://www.youtube.com/watch?v=TZBUBUrmA9g

Variante del ejercicio: luego de dominar bien la ejecucion del ejercicio agrega esta
variante para mayor dificultad, misma ejecucién solo que ahora elevas una pierna al
subir.

Puedes ver el ejercicio acé: https://www.youtube.com/watch?v=4voN1uzxYMI

Ejercicios de estiramientos previos al ejercicio y para después de finalizar los ejercicios.

1) triceps: Elevar el brazo y doblarlo a la altura de la cabeza, el codo debe quedar
apuntando hacia arriba, con el brazo izquierdo se realiza un pequefia presion en el
codo, apoyar la palma de la mano sobre la espalda, Realizar este ejercicio con ambos
brazos si trabajo con las mancuernas por 10 segundos.

Puedes verlo acé: https://www.youtube.com/watch?v=JUnzLmgAxdM

2) hombro: El brazo que va a realizar el ejercicio debe estar estirado completamente por
delante del pecho, a la altura del codo el brazo que queda libre debe apoyarse para
evitar que el otro no se mantenga estirado. Realizar el ejercicio 10 segundos con cada
brazo.

Puedes verlo acé: https://www.youtube.com/watch?v=b5u1QvRnNvQ



https://www.youtube.com/watch?v=4voN1uzxYMI
https://www.youtube.com/watch?v=JUnzLmqAxdM
https://www.youtube.com/watch?v=b5u1QvRnNvQ

3)_Abdominales laterales: De pie debes debes separar un poco las piernas y elevar los
brazos, luego debes elegir un lugar izquierda o derecha e inclinar tu tronco a ese lugar
mantener 10 segundos volver al centro y realizar el ejercicio hacia el otro lado.
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Puedes verlo aca: https://www.youtube.com/watch?v=eF60HRdyq4g

4) cuadriceps: debes pararte en un pie, tomar la punta de la zapatilla del pie que va a
estirar y llevarlo a la altura del gliteo suavemente al subir y al bajar. Realizar este
ejercicio por 10 segundos con cada pierna.

~

Puedes verlo acé: https://www.youtube.com/watch?v=L1KLq7OIIFg

5) gluteos: Sentado con las dos piernas estiradas, la pierna que vas a elongar debe
pasar por encima de la otra y quedar doblada, luego debes realizar un pequefa presion
con el brazo sobre la rodillas doblada. Realizar este ejercicio por 10 segundos con cada
pierna.

Puedes verlo acéa: https://www.youtube.com/watch?v=uUwaztASkGO



https://www.youtube.com/watch?v=eF6oHRdyq4g
https://www.youtube.com/watch?v=L1KLq7OllFg
https://www.youtube.com/watch?v=uUwaztASkG0

A) Reqistro de actividad.

Dias que realizaste ejercicio

Cantidad de repeticiones o tiempo del ejercicio

Ejemplo: semana 1 — 3 dias

Brazos: 10 repeticiones, salto 5 minutos.

B) Reaqistro de actividad.

Reconoce las sensaciones que te provoco el ejercicio en el cuerpo y anétalas aca

Ejercicio

Sensacion

Ejemplo: salto

Sentia mucho calor, o el corazén me latia muy rapido




