Semana 2 Clase 2-3

4to basico
Curso Unidad:1  “ Control motriz y estrategias
de juego”
Clase 3: realizar actividad de flexibilidad
Clase 4: conocer cambios a corto y largo plazo que sufre
Objetivo de la Clases nuestro cuerpo al realizar actividad fisica

Objetivo de (OA8) Aptitud y condicidn fisica
aprendizaje

Recursos Hojas- [apiz - buzo



SEMANA

3-4

CLASE

GUIA DE EDUCACION FISICA Y SALUD
1° BASICO
Realizar un calentamiento de 5 minutos.

Preparamos el cuerpo mediante el calentamiento. ¢ COmo? Realizo una serie de
ejercicios antes de comenzar la clase.

Primero voy moviendo
todas las partes del
cuerpo poco a poco... los
tobillos, las rodillas, la
cintura, los brazos, el

cuello... piemas wonco brazos cuollo
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Por dltimo hacemos ejercicios i 4 I

de flexibilidad, pero con J'

cuidado:

No fuerces las posturas. No :

deben ser dolorosos. Sigue las

instrucciones del profesor. DY

Clase de Yoga.



éQué es el Yoga para niios? El yoga es una

disciplina psicofisica con la que se alcanzan

condiciones de gran bienestar para el cuerpo y la mente.

Beneficios del Yoga en niilos Aumenta la flexibilidad, la coordinacién y el equilibrio - Promueve la

armonia - Canaliza la energia.

Crea habitos saludables - Mejora la autoestima - Estimula el autocontrol - Fomenta el

autoconocimiento.

Actividad 2 (para realizar esta clase te recomendamos usar buzo o ropa comoda)

Realizar una serie de posturas de Yoga, cada postura debe durar 30 segundos, te
recomendamos realizar los ejercicios en una superficie blanda.

Comenzaremos con la 1° Postura de
mariposa: Nos sentaremos al estilo indio,
apoyando las plantas de los pies una contra
otra, a continuacion, nos agarraremos con las
manos los pies y moveremos las rodillas de
arriba a abajo como si aleteasemos. La
espalda debe estar recta. Podemos aletear
durante el tiempo que queramos.
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2° Postura de la cobra: Este ejercicio lo
deben hacer solo los nifios que no padezcan
problemas de lumbares o espalda. Sirve para
estirar los abdominales y flexibilizar las
lumbares. Nos tumbaremos en el suelo y
apoyaremos las manos a la altura de los
hombros, estirando los brazos todo lo que
podamos sin hacernos dafio en la espalda
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Cobra Pose

3° Postura del arco: Ayuda a estirar la parte
abdominal del cuerpo y flexibiliza la columna.

Nos agarraremos las piernas con las manos y
tiraremos de las piernas hasta sentir
solamente la cadera apoyada en el suelo. (no
sobre exigirse si sientes alguna molestia)
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4° La postura del nifio: Sirve para estirar la
espalda y para relajar el cuerpo tras una
sesion de yoga. Se deben apoyar los gluteos
sobre los talones y estirar los brazos hacia
delante, apoyando las manos sobre el suelo.
La frente debe apoyar en el suelo para poder
relajar el cuello.

5° La postura del perro: Estira toda la parte
posterior de las piernas y el tronco. Se debe
mantener los dos pies pegados al suelo por
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completo, sin levantar los talones, y la cabeza
se debe esconder entre los brazos, para no

forzar el cuello. 7° La posicion del guerrero: Se debe hacer

con la pierna de delante doblada ligeramente
hasta notar que se nos endurece el
cuadriceps, y la de atras totalmente estirada.
Los dedos de los pies de la pierna delantera

/ deben mirar al frente, mientras que el pie de la
J/ pierna posterior debe estar de lado (cada
y 2 ierna 20 segundos y luego cambio).
N p 9 y lueg )
6° La postura del arbol: Una buena manera ‘?_7.
de aprender a mantener el equilibrio. Primero q{
se hace con una pierna y luego con la
contraria, y se debe mantener. (cada pierna 20
segundos y cambio)
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Para finalizar inhalo y exhalo 3 veces y termina nuestra primera sesiéon de Yoga.
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Responde las siguientes preguntas

1- ¢COmo te sentiste al realizar Yoga?

Medio de verificacion:
Escribe en el recuadro la horay fecha en que realizaste la actividad de Yoga,
Apoderado debe firmar la actividad

Este registro debe adjuntarse en una carpeta y ser presentado alos profesores.

Fecha

Hora

Firma Apoderado

Giannina Escanilla Ortiz
Jonathan Altamirano
Docentes Educacion fisica y salud
giannina.escanilla@colegio-mansodevelascocl

-Jonathan.altamirano.o@hotmail.com



