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EDUC.FiSICA-PRIMEROS-AB-OA1-
GUIA14-SEMANA15.

Objetivo: Practicar ejercicios relacionados con la habilidad motora de estabilidad con sus
componentes equilibrio estatico y dinamico a través de juegos y actividades recreativas..

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 :13/07 al 17/07 del 2020
*Qbligatorio

1. Nombre completo: *

2. Curso*

Marca solo un dvalo.

1° afio A

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/1EZ3LhXJ260POiBPvuxablJLkzPPQZhyjhqSdmHEvyf4/edit?ts=5f0b9fb5 1/6
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Recuerda

iHola!, ; Coémo estuvo tu semana?, Espero que
hayas podido cumplir con el desafio de reforzar
la habilidad motora de locomocion: “saltar’,
aplicada en diferentes situaciones en la rutina
fisica, esta habilidad te permite desplazarte de
un lugar a otro.

Recuerda que realizar saltos te permite
fortalecer la musculatura de tus piernas,
tonificas tus musculos y mejoras los ajustes
posturales para dar una mejor respuesta motora
a diferentes desafios.

Contenido

Esta semana te invito a reforzar la habilidad
motora de estabilidad con sus componentes:
equilibrio estatico, que es mantener una posicion

de equilibrio corporal en un lugar y equilibrio

dinamico, que es mantener una posicion de
equilibrio en movimiento.

Incorporar estas habilidades a tu rutina ayudan
a mejorar los ajustes posturales y dar una mejor
respuesta motora ante cualquier actividad.

https://docs.google.com/forms/d/1EZ3LhXJ260POiBPvuxablJLkzPPQZhyjhq5dmHEvyf4/edit?ts=5f0b9fb5
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Desafio : te explico la rutina paso a paso

Paso 1: Movilidad articular. Ejecuta los siguientes ejercicios para preparar el cuerpo para
la actividad.

http:/ Swww. ceiploreto.es / sugerencias | juntadeandalucia/Ejercicio_fisico_salud /calentamiento, htm#

Materiales a utilizar

1.-Un lugar despejado de la casa.
2.-Rollos de papel higiénico (minimo 4)

https://docs.google.com/forms/d/1EZ3LhXJ260POiBPvuxablJLkzPPQZhyjhq5dmHEvyf4/edit?ts=5f0b9fb5 3/6
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Paso 2 : Observa el siguiente video, te invito a realizar 9 ejercicios para trabajar la
habilidad de equilibrio. Puedes observar y luego practicar los ejercicios las veces que
quieras durante la semana.(mientras mas lo practiques , mejor desarrollo de la habilidad)

http://youtube.com/watch?v=h9KRHCsDt_g

Paso 3: Estiramiento vuelta a la calma.

Gemelos. 2 Cintilla iliotibial e isquiotibiales. 4 Peroneo lateral.
Atrasa una Piernas cruzadas y pies en paralelo. Flesdona el Aproxima una piema a
pierna y cuerpo hacia delante y baja suavemente. tu pecho, basculando

adelanta
la cadera.

el pie con la ayuda de

tus manos par inclinar
la planta hacia ti. $

[squiotibiales. |
Es impaortante que
mantengas una
ligera flexion de
rodillas. Olvidate del
clasico movimiento
con las rodillas
bloquedas.

8 Aductores.
G

Cuadriceps. ; ;
5i no notas tensitn puedes ayudarte con los

Mo te olvides de cambiar

de piema. Para \ codos empujando los muslos abajo.
acentuar el — . ,
" estiramiento echa ' lid
haria atris la Isquiotibiales. 7 Aductores e isquiotibiales.
espalda. Como son los motores Avanza el tronco adelante con las
principales de la carrera, hards piemas separadas, sin doblar L

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.

https://docs.google.com/forms/d/1EZ3LhXJ260POiBPvuxablJLkzPPQZhyjhq5dmHEvyf4/edit?ts=5f0b9fb5
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3. 1.- De acuerdo al contenido. ; Cuales son los componentes de la estabilidad?. 1 punto

*

Marca solo un dévalo.

(") A) Equilibrio y coordinacién.
() B) Estabilidad y movimiento.
() C) equilibrio estético y dinamico.

4. 2.-;Para que se realizan los ejercicios de vuelta a la calma?.
Marca solo un dvalo.

() A) Para que el cuerpo vuelva a su estado normal.
() B) Para activar el cuerpo para el ejercicio.

C} C) Para sacar musculatura con el ejercicio.

i

®ON

4 “(Zon esfuerzo y __
' perseverancin. || @)

@ podens alcanzar
tus metas. E

https://docs.google.com/forms/d/1EZ3LhXJ260POiBPvuxablJLkzPPQZhyjhq5dmHEvyf4/edit?ts=5f0b9fb5
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Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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