EDUCACION FiISICA
Y SALUD

SEMANA DEL 09 al 013 de noviembre
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Semana 30 | 09-13 de noviembre

e 30 Clase 29
Unidad 3 EJERCICIO FiSICO Y SALUD
Objetivo OA1l: HABILIDADES MOTRICES BASICAS
Aprendizaje
Objetivos 1,2 1.- Reforzar OA (Habilidades motrices basica) descendido en la evaluacion formativa

N°4 cuanto hemos aprendido.
de la semana

2.- Ejecutar una variedad de ejercicios para trabajar diferentes grupos musculares en

circuitos motrices.
(Indicadores de evaluacion)

Valor a desarrollar Respeto (Seguir las normas de la clase para no interrumpir la clase)

Actitud durante la - Demostrar disposicion al esfuerzo personal, superacion y perseverancia.
actividad - Apreciar la practica regular de actividad fisica para el bienestar, recreacion y
crecimiento personal y social. “OA D"
- Rutinas impresas o en cuaderno - Botella de agua

Recursos -Vestimenta deportiva — Smartphone/computador - Toalla de mano




Indicaciones generales:

Queridos apoderados v estudiantes, esperando gque se encuentren bien y sin ninguna
novedad de salud. A continuacion, las indicaciones.

1.- Esta “semana 30" en |as clases virtuales. Reforzaremos OA (Habilidades motrices
basica) descendido en la evaluacion formativa N°4 cuanto hemos aprendido.

2.- Ejecutar una variedad de ejercicios para trabajar diferentes grupos musculares en
circuitos motrices.

2.- Deberan seguir normas basicas indicadas por profesor para la participacion de las
clases virtuales, con
el fin de realizar una clase optima y sin interrupciones.

- Si tu apoderado autorizé el uso de la camara, debes tenerla encendida en
todo momento.

3.- Quien no asista a la clase debe tener la evidencia de su trabajo. (Bitacora de registro)
4 - Realizaremos calentamiento, parte principal y flexibilidad dinamica al final de |a rutina.

5.- 5e invita a TODA la familia a que participe de las clases y las actividades.

Atentamente Profesores de Educacion Hsica y Salud.




;COMO TE SIENTES HOY?




NOKMAS DE
LA CLASE

» DURANTE LA CLASE MANTENER EL MICRGFONO
APAGADO

« INGRESAR CON EL CORREO INSTITUCIONAL

* SITIENES UNA DUDA O CONSULTA ENCENDER
LA CAMARA'Y LEVANTAR LA MANO.

« MANTENER UN LENGUAJE ACORDE A LA CLASE

» CUMPLIR CON ASISTENCIA'Y PUNTUALIDAD
 UTILIZAR CHAT PARA DUDAS 0 CONSULTAS




REPASEMOS: LAS HABILIDADES MOTRICES BASICAS

Habilidades
| Motrices
Basicas

Locomocion Manipulacion I Equilibrio




RESPONDE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS:

.- Selecciona las 3 clasificaciones de las habllidades motrices basicas. se clasifican en acthvidades
q como: Correr = Mantenerse an un phe = Lanzar una pelota,
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A - Manipulacion - Resislencis - LoCcomocion

B_- LeComocian — Estabilldad - Manigulacion

C.- Resistencia — Manipuladiin — Flexibilsdad




ANALICEMO S 5.« Observa y analiza los ejercicios de este circulto segun kos conceplos ensenados en clases y
EN CONJUNTO menclona a que categorna pertenece. (Ademas, te Invito a realizar este circuito mas tarde v ver sl lo
puedes lograr)
1 Se traza un cirulto gue tenda ceatro estaciones, En la primera (@) tendradn gue colocarss
PREGUNTA en una posicidn de cuatro apoyos Como Cangrejos invertidos; en la segunda (b) realizaran

flexo-extensiones de brazos; en la tercera () haran abdominales sobre una colchoneta y
01 13 Cuarma ) @fectuaran SalnoS O TS Continua en una distares™a e un metrs. Camibia

4N O estalion Calda 0os mnutos, el tempd para begar a la ssgusenie eStacion Sera o8 &

SECYUIMCGOS.
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& - Habilidades Matrices Baselas

B - Capacidades Fisicas BAsicas

B - Girg



HIDRATATE Utiliza vestimenta

ANTES, DURANTE Y adecuada para
DESPUES DE LA realizar actividad

ACTIVIDAD fisica

"
——
II—I
e ‘nJ




CALENTAMIENTO: CADA EJERICIO LO DEBES
REALIZAR POR 40 SEGUNDOS (2 VECES CADA

EJERCICIO)
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CIKRCUITO MOTRIZ: FLEXIBILIDAD:

LOCOMOCION: MANIPULACION: CADA POSTURA
TOCAR DE UN LANZAR Y ATRAPAR DERE
PUNTO A OTRO 20 VECES UN RELAIZARSE POR

POR 40 SEGUNDOS BFALON-PELOTA 15 SEGUNDOS
L




VUELTA A LA CALMA

3k

Postura

Postura de la ' Postura del Perr
Cobra hacia Abajo

Postura
del Loto



TICKET DE SALIDA

> NOMBRA UN
\}¥ EOEMPLO: CORRE.




