EDUCACION FISICA Y SALUD

PRIMEROS BASICOS
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Indicador de aprendizaje:

e Saltan con uno o dos pies a distintas distancias y direcciones.
e Lanzan con precision, utilizando objetos de distintos tamafios.

INSTRUCCIONES:

v' Antes de comenzar la actividad debes preparar el espacio donde vas a trabajar, debe
estar libre de obstaculos para evitar accidentes.

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 la actividad vas a realizar el calentamiento, realizando movimientos
suaves y circulares en todas las articulaciones, partiendo desde abajo hacia arriba.

2. Cuando termines de realizar los movimientos de calentamiento vas a practicar el salto
a pies juntos, aumentando la distancia progresivamente.

Recuerda que al momento de realizar el salto las piernas estan flexionadas y los brazos
dan un impulso desde atras hacia adelante, la caida del salto se amortigua con la punta de
los pies (el ideal es que no se produzca un sonido al caer).

3. Luego vas a realizar el salto con un solo pie, manteniendo el equilibrio en la ejecucion.
Luego realizas el salto con el otro pie.
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4. Vas a crear una secuencia de saltos. Tu eliges la cantidad, direccidn y distancia entre
cada salto, lo importante es que realices los saltos de manera fluida manteniendo el control
del cuerpo.

Por ejemplo: vas a realizar 3 saltos a pies juntos, 3 saltos en un pie, 3 saltos con el otro pie,
2 saltos a pies juntos hacia la derecha y luego 2 saltos a pies juntos hacia el lado izquierdo.

pies paralelos / izquierdo / derecho / pies a la vez

5. Como desafio puedes agregar pequefos obstaculos a diferentes distancias, los cuales
debes saltar sin tocarlos.

6. Luego vas a tomar algun objeto y practicaras el lanzamiento con una mano sobre la
cabeza.
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7. Ubicaras objetos de diferentes tamafios y a diferentes distancias, que seran tu objetivo.
Luego tomaras una pelota y realizaras el lanzamiento tratando de botar los objetivos
dispuestos en el espacio.

8. Como desafio cada vez que lances aumentaras la distancia entre el objetivo. También
puedes utilizar objetos cada vez mas pequenios.

9. Para finalizar vas a realizar un estiramiento de los musculos:

= Ejercicios para realizar estiramientos de los musculos de:

Las piernas y el tronco

1. Abrir las piernas.

2. Zancada amplia.

3. Flexionar el tronco con piernas cruzadas.
. Acercar la pierna al pecho con las manos.
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. Tirar de la punta del pie.

o

». Tocar las puntas de los pies.

Los brazos

Brazo por delante.

8. Brazo por detras de la cabeza.
9. Elevar los brazos por detrés.

10. Debes grabar un video ejecutando la actividad nimero 4 y 7 con una duracion
maxima de 2 minutos y pedirle a tu apoderado que lo envie al correo ltoro@corp-lareina.cl
0 subirlo por classroom a través de tu correo institucional el dia lunes 17 de agosto de 9:00
a 17:00 horas.

<+ Para resolver las dudas relacionadas con las actividades, nos reuniremos de
manera online el dia jueves 6 de agosto de 11:20 a 12:05 horas. La invitacion con el
link para ingresar a lareunion sera enviada a tu correo institucional.
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