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UNIDAD TÉCNICA PEDAGÓGICA

                     Educación física  
Ricardo Tobar Urzúa                        

                                         ricardotobarurzua@gmail.com

	Guía número 4 “Mejorando las habilidades motrices”

	NOMBRE DE ESTUDIANTE:
	CURSO:

	FECHA:

	OBJETIVO DE APRENDIZAJE 

OA-2: Ejecutar acciones motrices que presenten una solución a un problema, reconociendo diversos criterios (espacio y números de personas) 

OA-9: Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene, posturales y de vida saludable


	OBJETIVO DE LA CLASE:

· Resolver en forma creativa tareas motrices dadas por el docente
· Realizar actividad por lugares seguros y siguen indicaciones
· Realizar rutinas básicas de higiene al término de la clase: ducharse y cambiarse de ropa después de la práctica del ejercicio físico.



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.
1. Para comenzar con las actividades recuerda comenzar con un calentamiento de 5 minutos. La actividad no debe ser muy exigente y puedes trotar suavemente durante 5 minutos en el espacio que determines para ello o bien saltar una cuerda. Finaliza esta parte con ejercicios de movilidad articular para los hombros, muñecas, cadera y tobillos.
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Actividades: 
2. Para la siguiente actividad debes utilizar un aro, puede ser hecho por ti. Coloca dos sillas a una distancia de 6 metros entre ellas. A continuación, debes pisar el aro con ambos pies y sin levantarlos debes avanzar sin que el aro salga de su lugar, hasta llegar a la segunda silla.
3. Utilizando los mismos implementos que el ejercicio anterior, comienza con el aro encima de la silla y luego trasládalo a la siguiente silla, sin que este toque el suelo. No puedes tomarla con las manos.
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4. Con dos hojas de papel ir de una silla a la otra sin tocar el suelo en ningún intento. Intenta repetir el ejercicio en varias oportunidades. Si te resulta relativamente fácil puedes agregar obstáculos los cuales no puede tocar.


5. Para finalizar las actividades recuerda volver a la calma, no debes sentarte inmediatamente. Mientras caminas o estiras tus músculos puedes compartir lo aprendido y tu experiencia con un adulto.
	SOLUCIONARIO O RESPUESTA ESPERADA

	NÚMERO DE PREGUNTA
	RESPUESTA

	1
	TRABAJO PRÁCTICO

	2
	TRABAJO PRÁCTICO

	3
	TRABAJO PRÁCTICO

	4
	TRABAJO PRÁCTICO

	5
	TRABAJO PRÁCTICO

	
	


