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EDUC.FISICA-PRIMEROSAB-OA1-GUIA13-
SEMANA14.

Objetivo: Afianzar habilidad de saltar a través de diversos ejercicios de locomocion.

0.A 1 - Demostrar habilidades motrices basicas de locomocién, manipulacion y estabilidad en
una variedad de juegos y actividades fisicas, como saltar con uno y dos pies en una direccion,
mantener equilibrio, lanzar y recibir un objeto ,botear un balén con una manoy la otra.......

Profesor: Claudio Delgado Escobar
Fecha :06/07 al 10/07 del 2020
*Qbligatorio

1. Nombre Completo: *

2. Curso: *

Marca solo un dvalo.

1) 1° afio A

2) 1° afio B

Instrucciones:

1.- Lea el recordemos que tiene que ver con lo trabajado en la semana pasada cuadro de color verde.
2.- Luego leer el nuevo contenido que esta en recuadro amarillo.

3.- Realiza el desafio paso a paso.( El video lo puedes ver y luego ejecutar)

4 .- Realiza el ticket de salida respondiendo con ayuda de tus padres.

5.- Apretar enviar y tendrds tus respuestas en forma inmediata.

https://docs.google.com/forms/d/10VY-jjVBMTj5Q9pyeBTUjomSOfoKHSwkOIAIGbIB6_4/edit 1/5
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Recuerda:

iHola!, ;Como estuvo tu semana?, Espero que
hayas podido cumplir con el desafio de practicar
diferentes combinaciones de habilidades motoras
de locomocion (trotar, correr, caminar, saltar), de
manipulacion (lanzar, recibir, atrapar, golpear) y
de estabilidad (equilibrio estatico y dinamico).
Estas habilidades te permitiran dar una mejor
respuesta motora a actividades futuras.

Contenido:

Esta semana reforzaremos la habilidad motora basica de hocomocién: el salto,
esta habilidad la practicaras en diferentes situaciones, utilizando un pie y el
otro, los dos juntos, de frente, de lado.etc.

Con esta habilidad fortaleceras tus piernas y podras resolver a futuro muchas
tareas motrices de mayor dificultad.

Recuerda que la habilidad de locomocion me permite ir de un lugar a otro y
para realizar estos desplazamientos, utilizamos habilidades como: Caminar,
gatear, saltar, correr, reptar entre otra. Hoy veremos el salto y las diferentes
formas de hacerlo.

Desafio : te explico la rutina paso a paso
materiales a
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Paso 1: Movilidad articular. Ejecuta los siguientes ejercicios para preparar el cuerpo para
la actividad.

Materiales a utilizar.

1.- Tres cojines .
2.- Un lugar despejado de tu hogar.

Paso 2: Observa el siguiente video, ordena tus materiales de trabajo y luego ejecuta los
saltos de la manera como se muestra .La idea que puedas practicar durante toda la
semana, te sugiero que la observes primero y luego practicarla.Puedes repetir 3 series
de los diferentes saltos.

http://youtube.com/watch?v=ZXMJpLJD4pw
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Estiramiento: Ejercicios para volver a la calma.

Gemelos. 2 Cintilla iliotibial e isquictibiales. 4 Peroneo lateral.

Atrasa una Piernas cruzadas y pies en paralelo. Flexiona el Aproxima una piemna a
pierna y cuerpo hacia delante y baja suavemente, tu pecho, basculando
adelanta el pie con |a avuda de

tus manos para inclinar ¢
la planta hadia fi.

la cadera, Isquiotibiales. §

Es importante que
mantengas una
ligera flexion de
rodillas. Olvidate del
clasico movimiento
con las rodillas
bloquedas.

Aductores.

Cuadriceps. : :
5i no notas tensidn puedes ayudarte con los

e c::si:n: :Tahw codos empujande los muslos abajo.
&5 acentuar el
* estiramiento echa A 1
" hacia atris la Isquiotibiales. 7 Aductores e isquiotibiales.
‘. espalda. Como son los motores Avanza el tronco adelante con las
principales de la carrera, hards piernas separadas, sin doblar la

varios ejercicios para estirarlos, espalda.

Ticket salida: pidele ayuda a tus papas para contestar las siguientes preguntas, una
vez que termines pon enviar y tendras tus respuestas en forma automatica.

3. 1.- Una de las habilidades de locomocion es: * 1 punto

Marca solo un dévalo.

Q Correr.
Q Lanzar.
() Golpear.
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4. 2.-;Para que se realizan los ejercicios de movilidad articular? * 1 punto
Marca solo un dvalo.

Para bajar de peso.
Para preparar el cuerpo para el gjercicio.

Para sacar musculos.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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