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Objetivo: Combinar habilidades motoras bdsicas a través de diferentes desafios fisicos .

0O A 1: Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las habilidades motrices
basicas de locomocion, manipulacién y estabilidad en diferentes direcciones, alturas 'y

niveles, como correr y lanzar un objeto con una mano, caminar sobre una linea y realizar un

giro de 180° en un pie

Profesor: Claudio Delgado Escobar
Fecha :13/07 al 17/07 del 2020
*Qbligatorio

1. Nombre Completo: *

2. Curso*

Marca solo un dévalo.

3°ano A

3°ano B

Instrucciones

1.- Lea el recordemos que tiene que ver con lo trabajado en la semana pasada cuadro de color celeste.
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 enviary tendras tus respuestas en forma inmediata.

cs.google.com/forms/d/1Ua2vVAvZ_Qh7Ep857JewlEfgKdLImsLU3AQ]jfrFPBus/edit?ts=5f0b9fee
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Recuerda

iHola!, iComo estuvo tu semana? Espero que bien. En la guia pasada trabajaste
ejercicios de moderada intensidad a través de un circuito, recuerda que este es

un conjunto de estaciones gue sirven para el entrenamiento de las cualidades

fisicas y las habilidades motoras basicas. En el disefio de un circuito se debe

considerar: alternar las partes del cuerpo a trabajar, la intensidad del ejercicio
y los tiempos de descanso. Espero que hayas cumplido con la rutina y puedas
repetir los ejercicios como parte de tu entrenamiento diario, de esta manera

mejoraras tu condicion fisica.

Contenido

Esta semana te invito a reforzar las habilidades
motoras basicas en ejercicios combinados con
la actividad Illamada “las marcas”, en esta
trabajaras las habilidades de locomocion,
manipulacion y estabilidad siguiendo las
Instrucciones y las explicaciones a través del
video, recuerda que reforzar esta habilidades
podras dar una mejor respuesta motora a un
desafio fisico.|

https://docs.google.com/forms/d/1Ua2vVAvZ_Qh7Ep857JewlEfqgKdLO9msLU3AOQ]jfrFPBus/edit?ts=5f0b9fee
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Desafio: te explico la rutina paso a paso

Paso 1: Movilidad articular ( conducta segura).Ejecuta los siguientes ejercicios antes de la
rutina para preparar al cuerpo para el desafio fisico.

http: [ Swaww . ceiploreto.es/ sugerencias | juntadeandalucia /Ejercicio_fisico_salud / calentamiento. htm#

Al

Materiales a utilizar

Para la siguiente rutina necesitas:
1.- Un lugar despejado de tu casa.
2.- 8 circulos para utilizar como marcas. ( seguir indicaciones del video)

https://docs.google.com/forms/d/1Ua2vVAvZ_Qh7Ep857JewlEfqKdL9msLU3AQjfrFPBus/edit?ts=5f0b9fee 3/5
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Paso 2: Observa el video y trabaja las habilidades motoras basicas a través de la
actividad "Las marcas". Lo puedes ver primero y luego preparar el material y trabajar
durante la semana.

SALTO PIE
~ DERECHO

SavieEy
%

S%'.‘.ﬁ:;

R http://youtube.com/watch?v=sBMgej6unPU

Paso 3: estiramiento y vuelta a la calma. (Conducta segura).

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

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

la cadera. Isquiotibiales. (Y tus manos para f_rlﬂinar@
Es importante que | la planta hacia .
mantengas una y
ligera flexion de b

rodillas. Olvidate del
clasico movimiento
con las rodillas
bloquedas.

Cuadriceps. ; :
5i no notas tension puedes ayudarte con los

Mo te olvides de cambiar

de piema. Para : N codos empujando los muslos abajo.
acentuar el -y - -
" estiramiento echa
haciy atrds a 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 efercicios para estirarlos, espalda.

Ticket salida: contesta las siguientes preguntas, una vez que termines pon enviar y
tendras tus respuestas en forma automatica.

https://docs.google.com/forms/d/1Ua2vVAvZ_Qh7Ep857JewlEfqKdL9msLU3AQjfrFPBus/edit?ts=5f0b9fee
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3. 1.-De las alternativas mencionadas:; Cuales se consideran normas de 1 punto
conducta segura? .Selecciona todas las que consideres haciendo clic. *

Selecciona todos los que correspondan.

Usar ropa adecuada para la actividad fisica.
Ejecutar ejercicios de movilidad articular.
Utilizar los espacios demarcados para la actividad.
Correr sin calentar.
Seguir las instrucciones del profesor.
Hacer estiramiento antes,durante y después del ejercicio.
Hidratarse poco .
Otro:

4. 2.-;Que habilidades se combinan en la siguiente imagen? * 1 punto

Marca solo un dvalo.

A) Locomocién y manipulacion.
B) Locomocion y estabilidad.
C) Manipulacién y estabilidad.

D) Agarrar y saltar

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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