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Prof. Gaston Badilla

Guia de aprendizaje N°5
EDUCACION FISICA Y SALUD.

Objetivo: Demostrar control en la ejecucién de las habilidades motrices basicas de
locomocion, manipulacion y estabilidad. (Mini-circuito)

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 estacidén, no olvides cepillar tus dientes después de cada
comida, y lavarte las manos cada vez que tocas a tu mascota o el suelo.

Actividades

Realizar un calentamiento general de forma libre durante 5 a 10 minutos. Posterior al

calentamiento debes volver a medir tu pulso

Ejemplo: https://youtu.be/Q2zQgDgoSFg
RUTINA DE EJERCICIOS

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

SALTO ALTO CON AMBOS PIES DE MANERA CONTINUA.

En el suelo colocaremos palos de escoba, una cuerda o cinta, lo que tengas para
realizar SALTOS (minimo 2, méximo 5), lo ubicaremos seguidos y la distancia
dependera de cuanto quieres saltar. Si quieres puedes agregar mayor dificultad y
colocar algo un poco mas alto. El ejercicio es saltar primero a pies juntos de manera
continua. jA SALTARI!!

Variantes: Saltar en un pie (altura minima
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DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
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ZIGZAG A TRAVES DE CONOS

Con vasos plasticos (minimo 6 vasos) haremos un camino, en el cual vamos a separar los vasos a una
determinada distancia (tres o cuatro pies de distancia) si no tienes vasos plasticos, puedes ocupar
cualquier implemento que simule un cono. El ejercicio es trotar entre los conos (zigzag).

Si solo haras este ejercicio pasar minimo 5 veces, variando la velocidad.

Variantes: Cambiar la velocidad de la ejecucién
Saltar en un pie, al llegar al otro cono, cambio de pie.
Caminar de espalda el circuito manteniendo una correcta estabilidad.
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DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

SALTO LARGO

Para este ejercicio solo necesitaremos un espacio para que el/la estudiante tome distancia. Se sugiere
colocar una cinta adhesiva pegada al suelo para determinar en qué sector realiza el salto el/la
estudiante. Se debe aterrizar (caer) con ambos pies de forma segura. Se sugiere también marcar el
lugar donde aterriza del salto para ir mejorando su ejecucion. jCON MUCHO CUIDADO!

2 VUELO

1 IMPULSO y
3 CAIDA

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

LANZAMIENTOS:

Realiza tu propio balén pequenio (pelota de calcetines) y desarrolla
las siguientes actividades: debes ir en orden y ejecutar bien el
ejercicio para luego pasar al otro.

Si tienes un espacio abierto para desarrollar este ejercicio sera
mucho mejor para ti.

1. Lanzar hacia arriba con ambas manos, aplaudir dos veces y
atrapar el baldn.

2. Lanzar hacia arriba con una mano vy atrapar el balén con la
otra mano.

3. Lanzar hacia arriba con una mano, realizar un giro y atrapar el balén (ambas manos)
4. Llanzar hacia arriba con una mano, aplaudir 4 veces y atrapar el balén. (ambas manos)

5. Lanzar hacia arriba con una mano, hincarse, pararse y atrapar el balén. (ambas manos) 6.
Lanzar hacia arriba con una mano y aplaudir dos veces entre mis piernas y atrapar el balén.

Puedes agregar tus propias variantes. Es importante que vayas manejando las habilidades de lanzary
atrapar con tu mano menos habil también.
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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 posicidn 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.- Cuadriceps: haciendo equilibrio te tomaras la pierna derecha con la mano derecha
tomando el empeine derecho y luego cambias (imagen 4).
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ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Une con una linea las habilidades motrices segln la accién motriz que estd realizando el nifio o nifia
en laimagen (Atencion... hay dibujos que realizan mas De una habilidad motriz). Si lo realizas en tu
uaderno, puedes dibujarlo para luego unirlos o también puedes escribir el nimero con la letra que

corresponda.
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[ LOCOMOCION J
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| EsTABILIDAD |

CICLISMO
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Crucigrama alimenticio. Completa con el nombre de la fruta que corresponda.
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