Fundacion Educacional Colegio Santa Bernardita
Asignatura; Educacion Fisica
Cuarto ano Ay B

Prof. Gastén Badilla

Guia de aprendizaje N°6
Educacion fisica y salud.

Objetivo: Evaluacion formativa de las actividades realizadas de habilidades
motoras basicas de locomocion, manipulacion y estabilidad.

INSTRUCCCIONES GENERALES.

Realizar una rutina de ejercicios de calentamiento, posteriormente deberas realizar
de acuerdo a la guia el envio de las pautas de evaluacion formativa, luego enviar un

video de los ejercicios realizados a tu profesor al correo gbadilla@cosanber.cl

Responde:

ACTIVIDAD N°1: “Responsabilidad, Retroalimentacién vy
Autoevaluacion”

Marca sobre el ejercicio con: un tic M Sl lo has practicado y una |Z| NO lo
has practicado y si haz enviado las actividades al correo del profesor.

Guia N° 1 Guia N° 2
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RUTINA DE EJERCICIOS.

Ejercicios de calentamiento

Ejercicios para esta semana

Ejecutar los ejercicios v registra la cantidad

en la tabla de resultados

N° | Nombre del | Dibujo del ejercicio Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

ejercicio Fecha Fecha Fecha Fecha Fecha
1 Flexo

extension ] ) ) ] )

de codos Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

30 x 30 — — — —
N©° | Nombre del | Dibujo del Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

ejercicio ejercicio Fecha Fecha Fecha Fecha Fecha
2 | Plancha

30" x 30 Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
N° | Nombre del | Dibujo del Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

ejercicio ejercicio Fecha Fecha Fecha Fecha Fecha
2 Sentadilla

30" x 30 oo Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
N© | Nombre del | Dibujo del Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

ejercicio ejercicio Fecha Fecha Fecha Fecha Fecha
2 Biceps « )

30 x30 :’ #%7 | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

W
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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 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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EVALUACION FORMATIVA TEST DE HABILIDADES MOTRICES
BASICAS

PLANILLA DE REGISTRO

CREAR UN CIRCUITO MOTRIZ CON LOS SIGUENTES EJERCICIOS Y ENVIAR
UN VIDEO AL PROFESOR DE LAS ACTIVIDADES DESARROLLADAS

Circuito a realizar para evaluacion formativa:

1 esquivar conos 2 lanzar una pelota 3 skipins por escalera

4botear un balén zigzag 5 saltar una cuerda 6 equilibrio sobre una cuerda

7abdominales 15 repeticiones 8 flexo extension de codos 15 repeticiones
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Sociedad Educacional Colegio Santa Bernardita
Direccion Académica
Ciclo Basico

Educacion Fisica: Prof. Gastéon Badilla G.

Evaluacién formativa Test de habilidades motrices bésicas
4 Béasico/ 1 Semestre.

MI NOMBRE: __

MI COLEGIO:

MI CURSO: Fecha semana del 22 al 30 de junio

Objetivo: ejecutar la evaluacion formativa de ejercicios de habilidades motrices basicas
de locomocion, manipulacion y estabilidad.

Enviar video realizando los ejercicios al correo del profesor gbadilla@cosanber.cl

Estimados apoderado:

Junto con saludar, adjunto la rdbrica de evaluacién formativa para que la realicen junto
al alumno (a) de manera de estar activo durante este periodo de cuarentena.
Posteriormente hacer envié de sus videos realizando sus ejercicios.

Saludos cordiales

Adjunto link para apoyo: https://youtu.be/QsgJAvVX1kc

items de observacion Logrado No logrado

1. Corre através de conos
ubicados en zigzag

2. Lanzamiento de 1 pelotita
Hacia una caja

Skipins por escalera

Botear un bal6n en zigzag

Saltar la cuerda

Equilibrio sobre una cuerda

Noo ~w

Abdominales 15
repeticiones

o

Flexo extension de codos 15
repeticiones

RECORDATORIO PEGAR EN SU CUADERNO DE EDUCACION FiSICA

GASTON BADILLA GRANDON
PROFESOR DE EDUCACION FISICA

EVIDENCIAS:

ENVIAR DESDE LA SEMANA DEL 22 AL 30 DE JUNIO AL CORREO DEL
PROFESOR GASTON BADILLA.

CORREQO: gbadilla@cosanber.cl

FECHA DE ENVIO SEMANA DEL 22 AL 30 DE JUNIO
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