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EDUCACION-FISICA-PRIMEROS-AB-OA1-
GUIA17-SEMANA18.

Objetivo: Reforzar la habilidad motora basica de estabilidad con sus componentes equilibrio
estatico y dinamico a través de un juego de equilibrio.

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 :10/08 al 14/08 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/18up6UO-rzv2PYJK4ISc2RfRUfGD45_kG_iG9_zoqHsc/edit 117



9/8/2020 EDUCACION-FiISICA-PRIMEROS-AB-OA1-GUIA17-SEMANA18.

Recordemos
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Contenido

Durante esta semana te invito a reforzar la habilidad
motora basica de estabilidad con sus componentes:

Equilibrio estatico: habilidad o facultad del individuo
para mantener el cuerpo en posicion estable sin que
se produzca desplazamiento del cuerpo.

Equilibrio dinamico: habilidad para mantener la
postura deseada pese a los cambios constantes de
posicion.

Estas habilidades las pondras en practica en un
juego de equilibrio con 5 desafios que tendras que
sortear para cumplir con la meta. Las actividades
seleccionadas ayudaran a tener control del cuerpo
fortaleciendo la estabilidad.

Desafio : te explico la rutina paso a paso

https://docs.google.com/forms/d/18up6UO-rzv2PYJK4ISc2RfRUfGD45_kG_iG9_zoqHsc/edit
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Paso 1: Movilidad articular. Ejecuta los siguientes ejercicios para preparar el cuerpo para
la actividad.( Comportamiento seguro)

CALENTAMIENTO ARTICULAR

loreto.es / sugerencias | juntadeandalucia/Ejercicio_fisico_salud /calentamiento. htm#

tf A

/\

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

- BRAZOS HOMEBROS | CUELLOS FRECUENCIAS | AMPLITUDES

Materiales

1.-6 cilindros de papel higiénico o 6 vasos plasticos.
2.-Una bandeja de cartén o la base de un cuaderno..
3.-Un lugar despejado de la casa.

4.-Ropa adecuada para la actividad.

Paso 2 : Observa el siguiente video , te invito a realizar los 5 retos de juegos de equilibrio
estatico y dinamico . Puedes observar y luego practicar los ejercicios minimo tres veces
por semana.

http://youtube.com/watch?v=GgNJUyCtpLI
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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/18up6UO-rzv2PYJK4ISc2RfRUfGD45_kG_iG9_zoqHsc/edit
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3. 1.- ;A qué tipo de equilibrio hacen referencia las siguientes acciones
motrices?.Has clic en la que consideres correcta. *

Marca solo un évalo por fila.

E.estatico E.dinamico.

Saltar a un pie

Mantener la posicién paloma

Sentarse equilibrando un vaso en la cabeza

Tomar la posicién de un arbol

Saltar desde una pequefa altura

Caminar por una linea

010101001010
01010101000

Mantener un objeto con la rodilla.

0@ ® ¥
:' Con esfuerzo 50'

perseyerancin | @)

@ | podeas aleanzar

tus metas,

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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