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Tercero Basico afios Ay B

Prof. Gaston Badilla.

Guia de aprendizaje N°5
Educacion fisica y salud.

Objetivo: Ejecutar actividades que combinen habilidades motrices basicas por
medio de circuitos motrices.

INSTRUCCCIONES GENERALES.

La idea de estos dias en casa, tl 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.

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

Ubicaremos las sillas de la casa (las que puedas usar) y las pondremos en fila,
lo cual nos permitira realizar el ejercicio de REPTAR, nos convertiremos en una
culebrita. ...

El ejercicio consta en pasar por debajo de las sillas solo arrastrando el cuerpo,
podemos variar pasando boca arriba o abajo, pero siempre con mucho
cuidado!!!

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

En esta Ultima etapa utilizaremos una alfombra o algo para poder trabajar en el
piso, si tiene alguna colchoneta es lo mejor, pero si no la alfombra estara perfecto.
Ejercicio que realizaremos es RODAR, es decir, nos ubicaremos acostados y con
los brazos extendidos o en el pecho, piernas extendidas, debemos avanzar
moviendo todo el cuerpo rodando...



https://youtu.be/Q2zQgDqoSFg

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

_Saltar la soga 10 veces seguidas en un lugar, ser realiza una pausa de 30
segundos y se realiza la siguiente, 4 veces se realiza el ejercicio.

Postura ideal para saltar la cuerda

Cabeza derecha Ojos miran al frente

Espalda derecha —_

Codos junto

al cuerpo — Mufeca realiza

pequefios circulos

Pulgar sobre

el mango — # #? ,
E ,‘VVAgarre firme pero

== relajado
Mango paralelo
al suelo

Rodilla ligeramente
== flexionada

Pies juntos
sin tocarse ——

Peso recae bajo el
— eXxtremo del pie

Pies saltan un par de _
centimetros sobre el suelo

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Mirando hacia adelante, espalda recta, debes flexionar las piernas sin doblar la
espalda, rodillas separadas, punta de pies mirando un poquito hacia afuerza,
realizar 10 sentadillas y descansar 30 segundos, esta actividad se repite 3 veces

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.- 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.

ACTIVIDAD 1

Une con una linea la alternativa correcta. Une cada una de las habilidades motrices
con la accién (dibujo).

Correr

Trepar

Saltar

Reptar




ACTIVIDAD 2

Colorea la piramide alimenticia, y debajo de la piramide anota los alimentos que
consumes con mayor frecuencia durante la semana.
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PAN, CEREALES, ARROCES
Y PASTAS

e Anota los alimentos que consumes con mayor frecuencia durante la
semana. (al menos 5)




