EDUCACION FISICA Y SALUD

TERCEROS BASICOS

OA1l

Indicadores de aprendizaje:

e Lanzany reciben un balén mientras se desplazan.
e Reciben un balén que fue lanzado contra el piso.

INSTRUCCIONES:

v' Antes de comenzar la actividad debes preparar el espacio donde vas a trabajar, debe

estar libre de obstaculos para evitar accidentes.
v' Debes ordenar los materiales u objetos que vas a utilizar.
v' Para realizar esta actividad necesitas un balén o pelota, si no tienes puedes

elaborarlo con calcetines o pafiuelos.
v" Recuerda lavarte las manos antes y después de realizar la actividad.
v" Una vez terminada la practica recuerda hidratarte y comer una colacion saludable.

ACTIVIDAD:

1. Para comenzar con la préctica vas a realizar un calentamiento realizando los
movimientos lentamente y manteniendo la respiracion inhalando por la nariz y
exhalando por la boca:
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2. Una vez realizado el calentamiento vas a tomar el balén (pelota o material disponible)
con una mano y comenzards a practicar el lanzamiento con una mano hacia arriba,
lanzando y recibiendo. Lo puedes ir cambiando de mano en mano.

3. Vas a ubicar pequefos obstaculos a diferentes alturas. Te ubicas a cierta distancia y
comenzaras a lanzar tratando de botar los obstaculos con la pelota.

4. Te ubicas frente a una muralla con una pelota en la mano, lanzas la pelota hacia la
muralla y la recibes antes que toque el suelo. Puedes ir aumentando o disminuyendo la
distancia a medida que vas practicando.
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5. Cuando hayas dominado los ejercicios anteriores, comenzards a desplazarte hacia
adelante, lanzando y recibiendo el balén. Para aumentar la dificultad puedes pedir la ayuda

a otra persona quien te ira lanzando el bal6on mientras te desplazas.

= — - , ‘
. N !.

6. Con la ayuda de otra persona vas a practicar el pase, lanzando el balon al suelo y lo
reciben con ambas manos. Van intercambiando los roles.

7. Realizas el ejercicio anterior desplazandote hacia adelante, mientras lanza y recibes el
balon.

8. Recuerda que cuando termines de practicar debes realizar un estiramiento de los
musculos trabajados.

9. Finalmente debes grabar un video ejecutando la actividad del punto nimero 5y 7 con
una duraciéon maxima de 2 minutos y pedirle a tu apoderado que lo envie al correo
[toro@corp-lareina.cl o subirlo por classroom a través de tu correo institucional el dia lunes
13 de julio de 9:00 a 17:00 horas.

- Si tienen dudas con el desarrollo de la actividad escriban al correo, o se comunican
a través de classroom de lunes a viernes de 9:00 a 17:00 horas.
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