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Guia de aprendizaje N°4
EDUCACION FISICA Y SALUD.
PRACTICO

Estimados Alumnos/as: Esta guia fue propuesta para trabajar en casa
durante estos dias sin clase por la cuarentena. Sigue las
instrucciones y recuerda siempre realizar ejercicios y un buen lavado de
manos.
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OBJETIVO (OA) :

OA 1: Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las
habilidades motrices basicas de locomocion, manipulacién y estabilidad en
diferentes direcciones, alturas y niveles, como correr y lanzar un objeto
con una mano, caminar sobre una linea y realizar un giro de 180° en un

pie

Objetivo: Ejecutar actividades que desarrollen la coordinacién y agilidad
por medio de circuitos.

INSTRUCCCIONES GENERALES.

La idea de estos dias en casa, tu debes realizar las actividades que te envio
por lo menos tres veces a la semana, con supervision de un adulto y no debes
olvidar que al estar menos activo debes evitar las golosinas y bebidas gaseosas, y
reemplazalo por agua y frutas de la estacién, no olvides cepillar tus dientes
después de cada comida, y lavarte las manos cada vez que tocas a tu mascota o
el suelo. Las actividades terminan con una guia teorica sobre lo que debes
conocer sobre la alimentacion saludable

Actividades:

Realizar un calentamiento general de forma libre durante 5 a 10 minutos.
Ejemplo: https://youtu.be/Q2zQgDgoSFg

CIRCUITO MOTRIZ

Descripcion de la actividad

1) El primer ejercicio consiste en que el alumno debera golpear los 2 globos
utilizando todas las partes posibles de su cuerpo, intentando que no caiga
al suelo, esta actividad debera realizarla, desplazandose en diferentes
direccion dentro del espacio fisico asignado para la actividad. Por un tiempo
de 3 a 5 minutos aproximadamente.
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Descripcion de la actividad

2) la segunda actividad el alumno debera realizar a través de una escalera de
coordinacion diferentes tipos de ejercicios ejemplo skipping, taloneo,
desplazamiento laterales, salto a pie junto y en un pie. Durante unos 10 a 15
minutos

e La escalera puede disefiarse con pegote, cinta adhesiva, cuerdas etc.
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Descripcién de la actividad

3) Latercera actividad consiste en realizar salto lateral como se muestra en la
imagen, ubicando un cono 0 marcado con cinta en el piso. Durante un tiempo de 5
minutos puede realizar variantes para el ejercicio. Ejemplo salto a “pie junto, salto
en un pie de espalda, utilizando las manos sobre la cinta, salto como conejo etc.

Descripcién de la actividad

4) La cuarta actividad el alumno debera pasar a través de conos ubicados en linea
recta de diferentes maneras ejemplo: zigzag, salto a pie junto, salto lateral,
desplazamiento etc. Durante un tiempo de 5 minutos aproximadamente.
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Descripcion de la actividad

5) Saltar la soga 10 veces seguidas en un lugar, se realiza una pausa de 30
segundos y se realiza la siguiente, 3 repeticiones para esta actividad.
Duracion de 7 a 10 minutos

VUELTA A LA CALMA

1.-Hombro: flexionar el hombro y tomarte el codo derecho mantener 15 segundos
por brazo (imagen 1).

2.- Triceps: Flexiona el brazo derecho y toma el codo de este mismo brazo y
mantén esta posicion por 15 segundos, se realiza este ejercicio 2 veces.(imagen 2
).

3.-Isquiotibilaes: De pie te debes tomar la punta de los pies sin doblar rodillas
(imagen 3).

4.- Cuéadriceps: haciendo equilibrio te tomaras la pierna derecha con la mano
derecha tomando el empeine derecho y luego cambias (imagen 4).
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Dudas al correo gbadilla@cosanber.cl
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