EDUCACION FISICA Y SALUD

CUARTOS BASICOS

OA1l
Indicador de aprendizaje:

Perfeccionan la ejecucion para controlar las habilidades motrices en variadas
secuencias de movimiento para alcanzar un objetivo; por ejemplo: lanzan y giran

antes de atrapar; corren y saltan, lanzan y atrapan.

INST

RUCCIONES:

« Antes de comenzar la actividad debes preparar el espacio donde vas a trabajar,

debe estar libre de obstaculos para evitar accidentes.

« Para no perder tiempo de practica, debes tener preparados los materiales que vas

a utilizar.

« Para realizar esta actividad necesitas un balén o pelota, si no tienes puedes

elaborarlo con calcetines o pafuelos.

+ Recuerda lavarte las manos antes y después de realizar la actividad.
+ Una vez terminada la practica recuerda hidratarte y comer una colacion saludable.

ACTI

1. P
movi

VIDAD:

ara comenzar con la préctica vas a realizar un calentamiento ejecutando los
mientos lentamente y manteniendo la respiracion inhalando por la nariz y

exhalando por la boca:

» Circulos de hombros hacia atras y luego hacia adelante. 10 repeticiones por
lado.

» Manteniendo el menton pegado al pecho vas a tocar con el menton el hombro
derecho y luego el izquierdo. 5 repeticiones por lado.

> Realizar circulo completo de la cabeza, comenzando desde atras, hacia un lado,
hacia adelante y hacia el otro lado. 5 repeticiones por lado.

> Extendiendo ambos brazos al frente, realizar circulos de las mufiecas hacia
adentro y hacia afuera. 10 repeticiones por lado.

> Extendiendo ambos brazos hacia arriba, realizas circulos hacia atras y luego
hacia adelante, manteniendo la extension de codos. 10 repeticiones por lado.

> Pies separados al ancho de las caderas, manos en la cintura, realizar rotaciones
de tronco (mirar hacia un lado y luego el otro) sin mover los pies del suelo. 5
repeticiones por cada lado.

> Apoyas la punta de un pie en el suelo, levantando el talon realizas circulos hacia
afuera y luego hacia adentro. 10 repeticiones por cada pie.

> Realizar saltos con los pies juntos manteniéndose en el lugar. 10 repeticiones.
» Realizar saltos con un pie manteniendo el control del cuerpo. 5-10 repeticiones
por cada pie.

2. Una vez realizado el calentamiento vas a practicar, por lo menos 5 repeticiones:

Desplazamientos en punta de pies hacia adelante y hacia atras sobre una linea
dibujada en el suelo o entremedio de dos lineas (la separacion debe ser lo méas
angosto posible, maximo una mano entre las lineas) Puedes utilizar cintas,
bufandas, cuerdas, diversos materiales que tengas disponibles.

Saltos a pies juntos, aumentando la distancia en cada ejecucion. También puedes
saltar objetos como cojines, o lineas dibujadas en el piso.

Agacharse y tocar el suelo con las manos, saltar hacia arriba extendiendo el
cuerpo.
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e Realizar un giro de 360° en el lugar, hacia el lado derecho y luego hacia el lado
izquierdo. Recuerda mirar un punto fijo para que puedas mantener el control del
cuerpo.

e Lanzary recibir un balon, primero en el lugar y luego caminando.

e Lanzar un baldn, agacharse y tocar el suelo con las manos, pararse y recibir el
balén sin que toque el piso.

e Lanzar un baldn realizar un giro en el lugar, recibir el balon antes que caiga al piso.

3. Una vez que ya practicaste los ejercicios anteriores vas a crear un circuito donde
debas:

« desplazarte hacia adelante, en zigzag, hacia uno de los lados. Puedes
caminar, trotar, reptar, entre otros.

« pasar por debajo de uno o varios objetos.

« realizar una postura de equilibrio por 3 segundos.

+/ crear una combinacién de salto a pies juntos, saltar en un pie y luego en el
otro. Por ejemplo, saltar 2 veces a pies juntos, 3 saltos con el pie derecho, 3 saltos
con el pie izquierdo, saltar un objeto o una pequefia altura.

« caminar sobre una linea en la punta de los pies, por lo menos un metro de
largo.

« Tomar un balén lanzarlo y recibirlo mientras caminas hacia adelante.

+ Lanzar el baldn, girar o agacharse, recibir el balén sin que toque el suelo.
Luego lanzar con una mano hacia un objetivo.

4. Puedes ordenar los ejercicios como a ti te acomode, pero debes ejecutar todos los
ejercicios mencionados.

5. El circuito lo ejecutas dos veces sin detenerte, manteniendo el control del cuerpo y
de tu respiracion.

6. Como desafio puedes ir aumentando la cantidad de ejercicios o de objetos que
utilices en el circuito.

7. Una vez que termines de realizar la actividad recuerda que debes realizar
estiramiento de los muasculos utilizados.

8. Debes grabar un video ejecutando la actividad con una duracién maxima de 2 minutos
y pedirle a tu apoderado que lo envie al correo ltoro@corp-lareina.cl el dia lunes 8 de
junio de 9:00 a 17:00 horas.

e Sitienen dudas con el desarrollo de la actividad escriban al correo, de lunes a viernes
en el mismo horario.

e Si quieres realizar mas ejercicios o motivar a tu familia para realizar actividad fisica
pueden visitar la pagina del ministerio del deporte www.entrenaencasa.cl
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