Guía de Aprendizaje N°4 
Educación Física y Salud

“Activo mi cuerpo”

Nombre completo:

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	X
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Curso: 1° básico
	Asignatura: Educación  física y salud.

	Fecha: Del 10 al 20 de mayo. 
	En caso de dudas: 1° A-> elida.sanmartin@colegiofernandodearagon.cl  
1° B->sandra.sepulveda@colegiofernandodearagon.cl 
1°C-> constanza.gonzalez@colegiofernandodearagon.cl 

1°D->patricia.navarro@colegiofernandodearagon.cl 
1°E-> julia.hayet@colegiofernandodearagon.cl 

	Objetivo de 

aprendizaje N°11

	 Practicar actividades físicas, demostrando comportamientos seguros como: realizar un calentamiento mediante un juego; escuchar y seguir instrucciones; utilizar implementos bajo supervisión; mantener su posición dentro de los límites establecidos para la actividad.

	Indicadores de evaluación


	Los estudiantes al practicar actividades físicas desarrollarán habilidades motrices y actitudes proclives al juego limpio, el liderazgo y el autocuidado. Dándoles la posibilidad de adquirir un estilo de vida activo y saludable, asociado a múltiples beneficios individuales y sociales.
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© Disminuye la presién arterial y los niveles de
colesterol.

= Ayuda a fortalecer los huesos y los musculos,
vy aumenta la fortaleza y la resistencia.

= Alivia el estrés y mejora el suefo y la salud
mental.

© Puede aumentar la autoestima al ayudar a
que los nifios se sientan MAas seguros y mejor
con respecto a sus cuerpos y su aspecto.
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¡Comencemos con el ejercicio!
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flexionar las rodillas
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repeticiones contintas).
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Actividad principal.
Materiales:
· 3 botellas plásticas que tengas en tu hogar (sin importar el tamaño).
· Una pelota, si no tienes puedes usar 3 calcetines y haz una pelota o bola con ellos.
Instrucciones:
Despejar un lugar de tu hogar suficiente para realizar las actividades.
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· Puedes acompañar el ejercicio con música y repetir la secuencia 2 o 3 veces.
· Al finalizar camina por 5 minutos para enfriar el cuerpo.
· Recuerda enviar registro de tu actividad.

                                                    


                                                     Con la ayuda de un adulto, el estudiante deberá    


                                                      escuchar    con atención las siguientes instrucciones y 


                                                      ejecutarlas en el orden establecido. Comenzaremos realizando 


                                                         un calentamiento con movimiento articular de tren inferior a  


                                                         tren superior.


                                                     La actividad debe ser grabada, para enviar registro a su profesora.





1 Rotación de tobillo:


De pie y con la espalda recta, separar levemente la pierna derecha hacia el lado, apoyando la punta del pie en el suelo y realizar un movimiento circular (8 repeticiones continúas y cambia de pierna).





Recuerda que tú actividad debe ser grabada para enviar registro a la profesora.





1 Actividad: Ubicar cada un paso, en línea recta, una botella. Ahora pasa trotando entremedio de las botellas en zigzag de ida y vuelta. Repite 4 veces.





2 Actividad: Lanza hacia arriba la bola de calcetín y atrápala con ambas manos. Repite 7 veces.





3 Actividad: Ubicar las tres botellas una al lado de la otra, separadas, camina 7 pasos alejándote de ellas para comenzar a lanzar la bola de calcetín con una mano para botar todos los obstáculos.








