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COLEGIO
FERNANDO DE ARAGON
PUENTE ALTO

Nombre:

Guia N°2
Guia de Ed. Fisica
Terceros basicos

Curso: 3eros Basicos

Asignatura: Ed. Fisica

Fecha: 12 al 23 de abril

En caso de dudas: Envia un correo a tu profesor jefe.

Objetivo de
aprendizaje N° 1

Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las
habilidades motrices bdsicas de locomocién, manipulaciény
estabilidad en diferentes direcciones, alturas y niveles.

Indicadores de
evaluacion

* Combinan y usan el maximo de habilidades de desplazamiento,
como correr de forma coordinada; saltar con un pie y luego con el
otro.

* Ejecutan distintas combinaciones para iniciar y terminar el salto;
por ejemplo: saltar con un pie y aterrizar con los pies juntos, saltar a
pies juntos y aterrizar con el pie derecho.

Recursos pedagodgicos

* Guia de trabajo.
* Material disponible en casa para realizar circuitos.
* Papel o género para una pelota.

Instrucciones para
desarrollar la guia

1.- Lee atentamente tu guia y las instrucciones que en ella aparecen.
2.- Pincha el link del enlace para que sepas cémo realizar y ejecutar
algunos ejercicios.

3.- Realiza las actividades solicitadas y envia las evidencias de tu
trabajo hasta la fecha indicada.

Queridos estudiantes: lo siguiente es una serie de ejercicios para que realices en

casa, preferentemente acompanado de tu familia.

Lo ideal es que los ejecutes no solamente los dias que nos toca Ed. Fisica, sino todos

los dias.

CALENTAMIENTO: Realizacion de un calentamiento de saltos como sKipping
y taloneo junto con ejercicios de movilidad articular y elongacion. Sigue el
ejemplo de lo que te muestra la imagen:

* Skipping: carrera con elevada frecuencia de movimientos, sin avanzar, en la
que hay que elevar las rodillas de forma que la rodilla alcance la altura de tu
cadera. Para realizarlo hay que mantenerse bien erguido, sin doblar el tronco
(espalda bien derecha).




Ejercicios generales y de flexibilidad
Ejercicios para movilizar las articulaciones y los musculos de:

Las piernas
Girar tobillos.
Girar rodillas.
Elevar rodillas.

| Agacharse ylevantarse.

El tronco
Circulos con las caderas.
Girar el tronco.

Flexion lateral de tronco.

Los brazos y el cuello
Correr y hacer circulos con los brazos.
Correr con un brazo arriba y otro abajo.

Correr abriendo y cerrando los brazos.

Girar el cuello.

Ejercicios para realizar estiramientos de los musculos de:

Las piernas y el tronco
|. Abrir las piemas.
Zancada amplia.
. Flexionar el tronco con piernas cruzadas.
Acercar la pierna al pecho con las manos.
5. Tirar de la punta del pie.
Tocar las puntas de los pies.
Los brazos
Brazo por delante.
Brazo por detras de la cabeza.
Elevar los brazos por detras.

Actividades:

a) Los estudiantes realizaran un recorrido delimitado con diferentes elementos
gue puedas tener en casa: cojines, toallas, mufiecas, etc., en donde las
pondras a una distancia para que alcances a saltar entre ellas; con ambos
pies primero y luego con un solo pie, el derecho y luego el izquierdo. Debes
volver al inicio con un trote tranquilo. Repetir 7 veces.



b) Los alumnos se desplazan libremente por un espacio delimitado con una
pelota de papel o género. Siguen instrucciones como:

*Lanzar la pelota lo mas alto posible y atraparla sin que caiga al suelo.

* Golpearla la mayor cantidad de veces con sus manos.

*Empujarla por el piso con su mano menos habil.
*Patearla mas lejos posible.

Repetir 7 veces.
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* Para que te ayudes realizando los ejercicios, mira el siguiente link.
https://lyoutu.be/AUViPqQ6RKSY

Vuelta a la calma: ejercicios de relajacion con respiracion y elongaciones. Repite los
ejercicios de arriba de estiramientos de musculos y respiracion profunda.

No olvides tus ejercicios de respiracion profunda, inhalando por la narizy
exhalando por la boca.
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No olvides realizar tus ejercicios de manera regular para mejorar tu salud.



https://youtu.be/AUvjPg6RKSY

