Guía semanal de actividades
NIVEL 4º BASICO
“UNIDAD CONTROL MOTRIZ Y ESTRATEGIAS DE JUEGO”  
Objetivo de Aprendizaje OA2 y OA9
· Ejecutar juegos y crear estrategias con apoyo para resolver problemas en relación con el tiempo, el espacio y ejecución de la actividad
· Practicar actividades físicas, demostrando comportamientos seguros, como: realizar un calentamiento en forma apropiada
Actividades
1. Previamente a la actividad principal y de mayor esfuerzo, sabemos que el calentamiento es fundamental en la prevención de lesiones y preparación del organismo para la actividad, es por este motivo que te invitamos a incorporar una rutina de 10 minutos en un espacio pequeño, que incluya en este orden los siguientes ejercicios y requisitos (atento en realizarlo con buena técnica)
a) Trote en el lugar con alternancia de brazos y piernas durante 30 segundos 
b) Saltos cortos en el lugar a pies juntos durante 20 segundos 
c) Saltos cortos separando y juntando las piernas durante 20 segundos 
d) Movimientos circulares de articulaciones (desde la cabeza, hombros, manos, caderas, rodillas y pies) durante 15 segundos cada uno
e) Ejercicios de flexibilidad (brazos, hombros, espalda, piernas) durante 15 segundos cada uno.
Posteriormente a estos coloca tu mano en el corazón y cuenta la cantidad de pulsos o latidos que puedes percibir durante 60 segundos (a medida que descanses estas irán disminuyendo)
2. Una vez que te hayas recuperado y estés descansado (2 a 3 minutos aproximados) prepararás (con ayuda de un adulto), un circuito de ejercicios es cual deberás cumplir en máximo 3 minutos y repetirlo 2 veces más (un total de 3 series) con descanso entre medio. El circuito incluye saltos con desplazamientos, lanzar pelotitas, pasar por una línea sin salirse y mover objetos de un punto a otro. Lo explicamos a continuación.
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Primero  voy moviendo {;}
todas las partes del
cuerpo poco a poco... los
tobillos, las rodillas, la (/
cintura, los brazos, el - B
cuello. prnas oneo broaos aslo

odelonie ovas delodo

Por Gltimo hacemos  ejercicios
de flexibilidad, pero con
cuidado:

No fuerces las posturas. No
deben ser dolorosos. Sigue las
instrucciones  del  profesor.

Tienes que sentir cémo tu cuerpo entra en accién, debes notar calor.









3. Una vez finalizado el circuito realiza 5 minutos de ejercicios de flexibilidad de cabeza y cuello, hombros, brazos, espalda, piernas y espera a que tu corazón comience a latir más lento para sentarte a descansar. No olvides posteriormente tomar agua, lavarte y cambiarte de ropa.
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Desde C, caminar hasta línea y lanzar a una distancia de 2 metros 3 pelotitas a un cajón o tarro 





De acuerdo a la cantidad de casilleros o cuadrados saltaras con uno o dos pies 





A CONTINUACION regresas al punto de partida y descansas 2 a 3 minutos (repetir tres veces y RECUERDA QUE HACER BIEN EL EJERCICIO ES LO MAS IMPORTANTE 
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Caminar por línea sin salirse 





Tomar cada una de las 3 pelotitas que se encuentran en la caja D (1 a la vez) y dejarlas en una segunda caja (E), RAPIDAMENTE o EN CARRERA








