EDUCACION FISICA Y SALUD

SEGUNDOS BASICOS 28 DE OCTUBRE
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Indicador de aprendizaje:

Ejecutan combinaciones basicas simples de habilidades motrices basicas, con
precision y control del 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. Para comenzar la actividad vas a realizar el calentamiento moviendo en forma circular y
suavemente todas las articulaciones de tu cuerpo.

2. Una vez realizado el calentamiento vas a practicar diferentes tipos de desplazamiento
tratando que el movimiento sea fluido y aumentando progresivamente la velocidad.

Carrera de frente.

Saltos alternando piernas.

e

Carrera agachandose a tocar Carrera abriendo y cerrando los brazos.
el suelo cada 3 0 4 pasos.
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3. Vas a practicar lanzamiento y recepcion de balon realizando diferentes combinaciones:
Lanzar con una mano y recibir con la misma

Lanzar con una mano y recibir con la otra

Lanzar, aplaudir y recibir.

Lanzar tocar el suelo y recibir

Lanzar, girar y recibir

Lanzar por debajo de la pierna y recibir con una mano

Lanzar frente a una muralla y recibir antes que toque el suelo.

ASANANENENENEN

4. Golpean en el aire una pelota con la mano o con el pie 5 veces sin que se caiga. Luego
cambias de mano y finalmente lo ejecutas cambiando de mano en mano.

5. Realizas el mismo ejercicio anterior utilizando un implemento, puede ser: un vaso plastico,
cuaderno, una paleta, un escobillén o cualquier material que tengas disponible en casa.

6. Combinan diferentes por lo menos 2 tipos de habilidades motrices. Por ejemplo:
v'Realizan un desplazamiento en zigzag y saltar un pequefio obstaculo,
v"Toman un balén y lo lanzan a un objetivo.
v'Ejecutar un salto con medio giro o giro completo.
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v'Realizar una postura de equilibrio y luego lanzar hacia un objetivo especifico.
v'Desplazarse hacia adelante y atras golpeando un objeto.
v'Realizar boteo de bal6n desplazandose en zigzag.
v'Caminar sobre una cuerda y saltar un pequefio obstaculo.
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7. Crean un circuito motor con diferentes estaciones de manipulacién y locomocién. Lo
principal de la ejecucion del circuito es que lo realicen de manera fluida y manteniéndose

siempre en movimiento.
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8. Una vez realizadas las actividades anteriores vas a realizar la elongacion de los musculos
trabajados.

9. Debes grabar un video o sacar fotografias ejecutando la actividad nUmero con una
duracién maxima de 2 minutos y le pides 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

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