EDUCACION FISICA Y SALUD

PRIMEROS BASICOS
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Indicador de aprendizaje:

e Giran sobre su mismo eje en diferentes direcciones, manteniendo el control de
su cuerpo.

INSTRUCCIONES:

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

v Sivas a salir de tu casa recuerda mantener las medidas sanitarias correspondientes.

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

2. Una vez realizado el calentamiento, vas a recordar las rodadas realizadas la actividad
anterior. Te acuestas en el suelo con el cuerpo completamente extendido, vas a rodar hacia
un lado sin que se separen los pies ni se flexionen los brazos. Luego ruedas hacia el otro lado.

3. Unavez realizadas las rodadas, te vas a poner de pie apoyando solo los metatarsos (punta

de pies) y vas a practicar realizar medio giro en dos pies, subiendo los brazos y manteniendo
el equilibrio, luego realizas el medio giro hacia el otro lado.
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4. Unavez realizados los medios giros en ambos pies, vas a intentar realizar el giro completo.
Miras un punto fijo y lo vas a seguir con la mirada.
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5. Vas a practicar realizar el giro pero s6lo apoyando un pie, sin perder el equilibrio. Primero
medio giro y luego giro completo. Lo importante es que mantengas el control del cuerpo sin
perder el equilibrio.

6. Como desafio vas a realizar saltos con medio giro, manteniendo el control del cuerpo y sin
perder el equilibrio.
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7. Para finalizar vas a realizar un estiramiento de los masculos trabajados:
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= Ejercicios para realizar estiramientos de los musculos de:

Las piernas y el tronco
1. Abrir las piernas.
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. Zancada amplia.
. Flexionar el tronco con piernas cruzadas.
. Acercar la pierna al pecho con las manos.
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. Tirar de la punta del pie.
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. Tocar las puntas de los pies. 5

Los brazos

7. Brazo por delante. i
8. Brazo por detras de la cabeza.

9. Elevar los brazos por detrés.

8. Debes grabar un video o sacar fotografias ejecutando la actividad numero 4, 5y 6 con
una duracién maxima de 2 minutos y pedirle a tu apoderado que lo envie al correo ltoro@corp-
lareina.cl o subirlo por classroom a través de tu correo institucional hasta el dia lunes 7 de
septiembre de 9:00 a 17:00 horas.

+ Recuerden que las clases online se realizan una vez por semana, en el horario
correspondiente para cada curso. Para ingresar a la reunién lo deben hacer desde
classroom, el link sera activado 5 minutos antes de comenzar.
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