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EDUC.FISICA-TERCEROSAB-OA1-GUIA-
17-SEMANA-19

Objetivo: Practicar diferentes actividades fisicas en que se aplican todas las posibilidades de
movimiento de las habilidades motoras de manipulacién favoreciendo el desarrollo de la
coordinacién ojo-mano y ojo-pie.

0 A 1: Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las habilidades motrices basicas
de locomocion, manipulacion 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 :17/08 al 21/08 del 2020
*Qbligatorio

1.  Nombre completo *

2. Curso*

Marca solo un dvalo.

3°afno A

3°afno 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 enviar y tendrds tus respuestas en forma inmediata.

https://docs.google.com/forms/d/11CdilubgHhNCFWqRKOdowujjEH9NH1X2rUo6s24avak/edit?ts=5f3425cb 1/6
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Recordemos

jHola!, icomo estuvo tu semana?, espero que hayas podido cumplir con el desafio
de practicar una rutina de ejercicios fisicos , reforzando habilidades motoras basicas
de locomocion, manipulacion y estabilidad. En esa rutina pudiste combinar en un

solo ejercicio una o mas habilidades para cumplir con el desafio solicitado.

Recuerda que las habilidades motoras basicas son la base de nuestro desarrollo

motor para alcanzar habilidades especializadas y mas complejas que te permitiran

practicar el deporte que ti quieras.

https://docs.google.com/forms/d/11CdilubgHhNCFWqRKOdowujjEH9NH1X2rUo6s24avak/edit?ts=5f3425cb 2/6



13/8/2020

EDUC.FiSICA-TERCEROSAB-OA1-GUIA-17-SEMANA-19

Contenido

- d

Esta semana te invito a reforzar la habilidad motora basica de
manipulacion en todas sus expresiones con manos y pies. En esta
rutina practicaras todas las formas y posibilidades en que puedes
utilizar el implemento balén.

Los conceptos practicos a trabajar son:
* Manipulacién con manos y pies.

* Lanzamientos y recepciones.

LS

* Conduccion con manos y pies.
* Atrapar un balon.
* Golpear un balén con diferentes partes del cuerpo.

Todos estos desafios afianzaran tu capacidad para coordinar el
trabajo especifico: o©0jo-mano, ojo-pie y poder perfeccionar las
habilidades para actividades mas complejas a futuro.

Desafio: te explico la rutina paso a paso

https://docs.google.com/forms/d/11CdilubgHhNCFWqRKOdowujjEH9nH1X2rUo6s24avak/edit?ts=5f3425cb
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Paso 1: Movilidad articular ( conducta segura).Ejecuta los siguientes ejercicios antes de la
rutina para preparar al cuerpo para el desafio fisico.

| CALENTAMIENTO ARTICULAR

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

?4 \l 5 % A

/\

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

- BRAZOS HOMEBROS CUELLOS FRECUENCIAS | AMPLITUDES

Materiales

Para la siguiente rutina necesitas:
1.- Un lugar despejado de tu casa.
2.- Un balén.

3.-Ropa adecuada para la actividad.

Paso 2: Observa el video y trabaja las habilidades motoras de manipulacion en diferentes
situaciones con manos y pie..

EnVeacionN
e o3 A@n)
vt" EN CASH

ISOIOICONIUNAIRELDTAT

http://youtube.com/watch?v=mxrbGrtwl9M
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Paso 3: estiramiento y 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 codos empujando los muslos abajo.
M acentuar el . -
" estiramiento echa % |
* 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: contesta las siguientes preguntas, una vez que termines pon enviar y
tendras tus respuestas en forma automatica.

3. Las habilidades motoras de locomocion estan referidas a las acciones que se 1 punto
realizan con : *

Marca solo un dévalo.
Q Pies
() Manos

O Manos y pies
() Cabeza.
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4. Selecciona todas las acciones motrices que puedes realizar con las 6 puntos
habilidades motoras de manipulacion. *

Selecciona todos los que correspondan.

|| Lanzar un balon.

|| Chutaer un balon.

|:| Conducir un balén con el pie.

|| correr en una pista.

| | Nadar en una piscina.

| | Dar bote a un balén.

| | Golpear un balon.

|:| Conducir una baldn con la mano.
| | Caminata en cerro.

| | Pasar una valla

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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