EDUCACION FISICA Y SALUD

TERCEROS BASICOS 28 DE OCT

OA 1:
Indicadores de aprendizaje:

e Ejecutan actividades de equilibrio en superficies estables e inestables, procurando
desarrollar las nociones de los segmentos corporales en el espacio que permitan
moverse en gran variedad de formas.

INSTRUCCIONES:

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

Sivas a salir de tu casa recuerda mantener las medidas sanitarias correspondientes.
Debes ordenar los materiales u objetos que vas a utilizar.

Recuerda lavarte las manos antes y después de realizar la actividad.

Una vez terminada la practica recuerda hidratarte y comer una colacion saludable.
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ACTIVIDAD:

1. Para comenzar con la practica vas a realizar un calentamiento realizando movimientos
articulares lentamente y manteniendo la respiracion inhalando por la nariz y exhalando por la
boca.

2. Una vez que hayas realizado el calentamiento vas a practicar diferentes posiciones de
equilibrio, manteniendo por 5 segundos. Vas a utilizar diferentes partes del cuerpo: sobre
ambos pies, sobre la espalda, sobre las rodillas, apoyando solo una mano y un pie, entre otras
posiciones.
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3. Unavezrealizados las posturas de equilibrios vas a practicar realizar diferentes posiciones
utilizando un material. Al igual que la actividad anterior debes mantener la postura por lo menos
durante 5 segundos.

4. Una vez que domines los equilibrios anteriores, vas a practicar ejecutar las posturas en
diferentes superficies, puede ser sobre una cuerda, sobre un cojin, en una pequefia viga o en
bases reducidas.

5. Vas a ejecutar diferentes desplazamientos utilizando materiales en diferentes partes del
cuerpo: sobre la cabeza, en las palmas de las manos, en la espalda. Luego realizas los
desplazamientos hacia adelante y atras sobre una cuerda, palo de escobillon o pequeia viga.
Caminar con un libro sobre la cabeza

Sobre la palma de la mano poner una botella.

Tomar un cuaderno y sobre el ubicar una pelota.

Desplazarse lanzando y recibiendo un balon.

Desplazarse en cuadrupedia trasladando un objeto en la espalda.
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7. Una vez finalizada la practica vas a realizar un estiramiento de los musculos trabajados.
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8. Debes grabar un video ejecutando la actividad niumero 4, 5y 6 con una duracién
méxima de 2 minutos y lo subes a la plataforma classroom hasta el dia martes 03 de
noviembre. También lo pueden enviar al correo |toro@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 reunion lo debes hacer desde el tablén de classroom, el link sera
activado 5 minutos antes de comenzar.
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