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UNIDAD TÉCNICA PEDAGÓGICA

                     Educación física  
Ricardo Tobar Urzúa                        

                                         ricardotobarurzua@gmail.com

	Guía número 4 “habilidades motoras”

	NOMBRE DE ESTUDIANTE:
	CURSO:

	FECHA:

	OBJETIVO DE APRENDIZAJE 
OA1- Reconocer y demostrar habilidades motrices básicas de locomoción, manipulación y estabilidad en una variedad de actividades y juegos.

OA9- Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene, posturales y de vida saludable

	OBJETIVO DE LA CLASE:

· Conducir objetos sorteando distintos obstáculos, cambiando de mano.

· Reconocer y realizar lavado de manos y cara después de actividad física.

· Ejecutan un calentamiento, siguiendo indicaciones para preparar el cuerpo antes de un esfuerzo físico.



INSTRUCCIONES:
Presentamos la guía n°4, correspondiente a la asignatura de educación física y salud. Sigue atentamente las indicaciones. ¡Valoramos tu esfuerzo y perseverancia, mucha suerte!

Para la aplicación práctica de las actividades, lo primero definir el lugar donde se realizarán las actividades; un espacio libre, sin obstáculos y preferentemente con terreno liso, a fin de evitar accidentes.
ACTIVIDADES:

1. Menciona tres medidas que sean muy importantes para mantener nuestra higiene y limpieza relacionadas con la clase de educación física

a)

b)

c)

INSTRUCCIÓN Y ACTIVIDAD
2. Como parte inicial de las actividades realiza un calentamiento de 5 minutos.  Pídele a un adulto que te ayude para poder desarrollar la actividad, y esta se llama “simón dice”. Deberás cumplir todas las actividades físicas acorde a tus capacidades que te pidan, por ejemplo: simón dice: sentarse, pararse, saltar tocar una puerta, etc.
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3. Realiza movimientos de tus articulaciones como hombros, codos, rodillas y muñecas para aumentar la movilidad, para ello, mueve de forma ordenada la cabeza, el cuello, los brazos, las muñecas, las manos, las rodillas y los pies en todas las direcciones posibles durante 10 segundos cada una.
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4. A continuación, necesitas una pelota pequeña o un calcetín en forma de pelotita. La actividad que deberás realizar consiste en colocar dos sillas a una distancia de 5 metros entre ellas. El primer ejercicio consiste en que deberás trotar ida y vuelta tomando la pelotita con la palma (hacia arriba) de la mano que desees (izquierda o derecha). Luego realizar el mismo circuito, pero lanzando la pelotita hacia arriba y por ultimo repetir el circuito lanzando la pelotita hacia arriba y cambiando la mano que recibe de forma alternada. SI te resulta fácil, te propongo el desafío de colocar más sillas en el camino para que avances en zigzag.
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5. Recuerda, al finalizar las actividades no sentarte inmediatamente, sino caminar y respirar profundo varias veces. Además, puedes elongar o estirar tus músculos y compartir que te parecieron las actividades con un adulto.

	SOLUCIONARIO O RESPUESTA ESPERADA

	NÚMERO DE PREGUNTA
	RESPUESTA

	1
	a)Usar toalla y jabón, b) lavarse las manos y c) lavarse la cara

	2
	TRABAJO PRÁCTICO

	3
	TRABAJO PRÁCTICO

	4
	TRABAJO PRÁCTICO

	5
	TRABAJO PRÁCTICO

	
	


