EDUCACION FISICA Y SALUD

PRIMEROS BASICOS 28 Octubre

OA 6
Indicador de aprendizaje:

e Ejecutan movimientos activos para mejorar la flexibilidad.

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 colacién saludable.

ACTIVIDAD:

1. Para comenzar la actividad vas a realizar el calentamiento, ejecutando movimientos
suaves y circulares en todas las articulaciones, partiendo desde la cabeza hacia los pies.

2. Unavez realizado el calentamiento vas a ejecutar diferentes posturas de yoga para nifos,
inhalando y exhalando por la nariz lentamente, realizando 3 respiraciones por cada postura:
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3. Unavez realizadas las posturas anteriores vas a ubicar en el suelo 4 objetos, dos por lado
y ta te ubicas al centro. Vas a tratar de tomar el objeto y cambiarlo de lado, aumentando
progresivamente la distancia de separacion.
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4. Jugaras al limbo: vas a ubicar un palo de escobillén o una cuerda ubicada en altura y
pasaras por debajo sin tocarlo. Cada vez que pases irds bajando la altura del objeto.

5. Ubicaras en el suelo laminas de diferentes colores, formas o nUmeros. Le pediras ayuda a
otra persona quien te dard indicaciones de donde ir poniendo las manos y pies

6. Debes grabar un video o sacar fotografias ejecutando la actividad numero 2
demostrando 10 posturas diferentes, con una duracion maxima de 2 minutos y pedirle a tu
apoderado que lo suba a la plataforma classroom hasta el dia martes 03 de noviembre.
También puedes enviarlo por correo a ltoro@corp-lareina.cl

4+ Recuerden que las clases online se realizan una vez por semana, en el horario
correspondiente para cada curso.

<+ Para ingresar a la clase lo deben hacer desde classroom, el link sera activado 5 minutos
antes de comenzar.
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