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EDUCACION-FISICA-PRIMEROSAB-OAI1-
GUIA16-SEMANA17.

Objetivo: Reforzar la habilidad motora basica de manipulacién a través de una rutina de
ejercicios fisicos practicos con diversas acciones motrices.

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 direccioén,
mantener equilibrio, lanzar y recibir un objeto, botear un balén con una mano y la otra.......

Profesor: Claudio Delgado Escobar
Fecha :03/08 al 07/08 del 2020
*Qbligatorio

1.  Nombre completo: *

2. Curso: *

Marca solo un dévalo.

1°ano A

1° afo 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/1gY6zwl1rn-NcHxbqiK8_Y6bbcszEJci_2ZbO3EpYhLs/edit?ts=5f2724bc 1/6
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Recordemos
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Contenido

Esta semana te invito a reforzar |la habilidad motora
de locomocion y manipulacion a traves de una rutina
de ejercicios fisicos practicos con diversas acciones
mofrices como:

1.-Lanzar con precision a diferentes distancias.
2.-Lanzar a un blanco determinado.

3.-Recibir con una mano vy la oftra.

4.-Chutear con un pie y el otro.
9.-Desplazamientos adelante -atras, laterales.
6.- Saltos de lado y frontal

Todas estas acciones motrices estan contempladas
en la actividad “el péndulo”, que te ayudara a reforzar
esta habilidad que utilizaras en actividades
predeportivas proximas.

Desafio : te explico la rutina paso a paso

https://docs.google.com/forms/d/1gY6zwl1rn-NcHxbqiK8_Y6bbcszEJci_2ZbO3EpYhLs/edit?ts=5f2724bc
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Paso 1: Movilidad articular. Ejecuta los siguientes ejercicios para preparar el cuerpo para
la actividad.( Comportamiento seguro)

CALENTAMIENTO ARTICULAR

http vww. ceiploreto.es / sugerencias | juntadeandalucia/Ejercicio_fisico_salud / calentamiento htim#

AR

| CARRERA | | TOBILLOS | | RODILLAS | | CADERA | | TRONCO |

Materiales

1.-Una pelota pequefia, si no tienes puedes hacerla con el calcetin o de papel.
2.-Un poco de lana para poder colgar la pelota.

3.-Un lugar despejado de la casa.

4.-Ropa adecuada para la actividad.

Paso 2 : Observa el siguiente video , te invito a realizar los ejercicios con habilidades de
manipulacion . Puedes observar y luego practicar los ejercicios minimo tres veces por
semana.

DOBLE GOLPE 00
MANO HaBIL -

http://youtube.com/watch?v=65F5Ho_iEUc
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Paso 3: Estiramiento vuelta a la calma. ( conducta segura)

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

Atrasa una Piernas cruzadas v pies en paralelo. Flexiona el Aprooima una piema a
pierna y cuerpo hacia delante y baja suavemente, tu pecho, basculando
adelanta el pie con la ayuda de

tus manos para inclinar g8
la planta hadia i,

la cadera, Isquiotibiales. §

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

Aductores.

5 Cuadriceps. : :
Mo te olvides de cambiar 51 no notas tension puedes ayudarte con los

de piema. Para 4 codos empujando los muslos abajo.
M acentuar el .y - '
"~ estiramiento echa . R
* hacia atris la Isquiotibiales. 7 Aductores e isquiotibiales.
b espalda, Como son los motores Avanza el tronco adelante con las
principales de la carera, haras 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.

https://docs.google.com/forms/d/1gY6zwl1rn-NcHxbqiK8_Y6bbcszEJci_2ZbO3EpYhLs/edit?ts=5f2724bc

5/6



2/8/2020

3.

EDUCACION-FISICA-PRIMEROSAB-OA1-GUIA16-SEMANA17.

1.- ¢ A que tipo de habilidades pertenecen las siguientes acciones

fisicas?.Marca solo una habilidad para cada accion. *

Marca solo un dévalo por fila.

Locomocién Manipulaciéon Estabilidad

Locomociény
manipulacion.

6 puntos

Locomocidn

y
estabilidad

Dar bote un
balén en

desplazamiento.

-

O

Lanzar un balén.

Caminar sobre
una linea

Mantenerse en
un pie

Correr

Saltar a pies
juntos.

0101010 |0} O
0101010 |0] O
01010010 0

01010 0|0

010710 0|0
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