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Objetivo de aprendizaje semana.

Demostrar dominio en las habilidades motrices basicas combinadas de locomocion,
manipulacién y estabilidad, beneficiando a nuestro cuerpo a través de un plan de entrenamiento.

Indicador.

Aplican habilidades motrices especificas de manipulacion, lanzan con precisién de acuerdo a
diversas situaciones.

OA 1:Demostrar la aplicacién de las habilidades motrices basicas adquiridas, en una variedad de

actividades deportivas; por ejemplo: realizar un giro sobre una viga de equilibrio, lanzar un balén
hacia la porteria y correr una distancia determinada (por ejemplo, 50 o 100 metros).

Guia de Educacién fisica y salud 6°afio Ay B
Profesor: Oscar Navarro Hidalgo

Fecha :07 al 11 de Septiembre del 2020
*Qbligatorio

Nombre completo: *

Curso. *
Marca solo un dvalo.

6° afno A

6° ano B

https://docs.google.com/forms/d/1ZV0OSXXqBf5r_kmbKYbTZGvGV6J8BJNWNZ1HiFsKmdgE/edit
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Instrucciones:

+  Lee comprensivamente el trabajo de la semana anterior.

+  Leeyreflexiona sobre la nueva modalidad de trabajo

+ Ordenay escoge el entorno a trabajar

+  Apdyate del material audiovisual

+ Ten a mano un reloj (constatar tiempo).

+  Revisa los ejercicios que hemos visto y preoclpate de una correcta ejecucion de cada movimiento.
+  Mantener una constante hidratacién durante el desarrollo del ejercicio fisico.

+  Contesta las preguntas al finalizar la guia.

+  Recuerda enviar el formulario.

Retroalimentacion.
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Contenido.
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Entrada en calor "Calentamiento" Recomendado 10 a 15 minutos aproximadamente.

Propuestas de actividades de estiramientos

| cuewo CUELLO ABDUCTORES | ABDUCTORES | ABDUCTORES
ADDUCTORES CUADRICEPS CUADRICEPS PIERNA ISQUIOTIBIAL, GLUTEQ
premsaa, TSQUIOTIBIAL | PIERNA, RECTO ANT i, PIERMNA, RECTO ANT|  CUADRICEPS
&
ABDOMEN ABDOMEN ESPALDA ESPALDA EsPALDA

Observa el siguiente video.

http://youtube.com/watch?v=tpX2zaqS3Ew

https://docs.google.com/forms/d/1ZV0OSXXqBf5r_kmbKYbTZGvGV6J8BJNWNZ1HiFsKmdgE/edit
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Ejercicios de flexibilidad - Recomendado entre 10 a 15 minutos.

1 Az ds';l

1 Sdless,
pi:'lna:.- | 2 Dhejaniio b
Selninle planta prgaca
cadera ol

inde
rocillas. Obidate
del clisica

r"\d "351«! rovimianie Perenen Lateral.

."-:rnhrm:-'?-ﬁa e Lk ol Apraeifne une pEMma a
] it 1 " " P

pantarrila, bloguesdas. 1 pischa, hissculasds 4l

pim con s myuda de fus
manos para inclinar a
clanta haclz b.

F

Bsquiskitiales, Como =en Aductores ¢ isguatibiales,

lzs motores prindpales foganaa o tronecs adalarte con
Cuddriceps. Mo 1o okidis dia L carrara hards warios |-"1|I.'ir.|'-u. saparadas, sin
di carmbiar de parna Para ajErcicios para eslirgrlos, dobler la eipalds Aducberes. Sino notas
arentuss gl esbiramienio acha Tensiin puetes ayudarte
hacia airés la espaida 00 by g a8 .

bom musios abajn,

1 Espals, Tirs de brazcs y paerns s 1 1
direcoan cpuesta para slongar la
ospalda 102o Ly gue puedas.

iteo mediz, Exte
miermiento estira el
piramidal, en el centre de ks
glies

Extenzores de la cabexa. Los
rrlaeulo @ ks vuca trabajan
duranis i carmra y peca anha
Is ealira, Con pibe movrmisnie
podras relaparios,

Flaxeras de la mana, Cor

s dad o mirande haca Tus

roufi| ik @l oregas la rusculatura

del antebraco responsable de
1£ |3 fzwign de la mane

13

Psras ilaco. Un misculs que sa
peorta ton fagilidad an corradiones
El scortamisnts puade ariginar
dolares lumbanes. o be clvides
nunca de esbe & encicia =n o que
Tikial antarior. Eala posicion o hiacs g 507 La bansitn en la garie Ingles. Siénizte on
permie eiongsr s musculstus aita del mushy alrasads. cuchllas sin que los
de la parte anterior de la talefas Sa dacpegmn
plerma, el tkdal ardorior. el sgmls

Hombres,
Estira los
brazes
arviba, ton
|35 mancs
enlazades

17 |

18

Lbawa alris y
abap &l tode

1 Peciorates. Con ol piso di HENECES CAT S
by cumrpes s o bramg ayuda al Erazs
SORRFArES,

Alras y recuerds cambise de
lade a continuacidn,

Ticket de salida

https://docs.google.com/forms/d/1ZV0SXXqBf5r_kmbKYbTZGvGV6J8BJNWnZ1HiFsKmdgE/edit

5/7



4/9/2020 ED.FISICA-SEXTOSAB-OA1-GUIA21-SEMANA22

3. Leelas siguientes acciones o ejercicios fisicos y responde con un clic a las 7 puntos
habilidades motoras basicas que correspondan. *

Marca solo un évalo por fila.

B C D F
) ) ) E) Rodar ) )
A) Colgar Lanzar Pararse Recibir G)
) por un
Caminar. de un un en un Correr.
) , . cerro. )
arbol. balon. puntillas. balon.

Locomocién. @) @) @D @) -, -,
Manipulacion. Q Q Q D Q Q
Estabilidad. @) O ) - @) @)

01010

4. 1.- Que habilidad motora hace referencia en la imagen. * 1 punto

Marca solo un dvalo.

() A) Manipulativas.
() B) Locomotrices.

(") C) Estabilidad.
(") D) Equilibrio dinamico.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.
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