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CORREO INSTITUCIONAL DOCENTE: diego.chavez@colegio-mineralelteniente.cl
GUIA DE APRENDIZAJE UNIDAD 2   N° DE GUÍA: 17
RECURSO: Botella con agua, toalla, reloj, fruta, silla, música a gusto para ambientar. 
ASIGNATURA: Educación Física y Salud. 
NOMBRE ESTUDIANTE: ______________________________________________________
CURSO: 2°                                                  LETRA: A/B/C                                            FECHA: 07/09/2020
Unidad 2: Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene y de vida saludable, mediante las habilidades motrices básicas, actividad física y/o actividades dirigidas. 
Inicio de la clase: Objetivo de la clase: 
Trabajar la actividad física con intensidad moderada a vigorosa mediante un circuito. Y las habilidades motrices básicas de manipulación. 






[image: Feliz lindo niño pequeño niño y niña con profesor | Vector Premium]RECUERDA TRABAJAR LA GUÍA CON EL MATERIAL DE APOYO.


Y FINALIZA ESTA GUÍA CON EL TICKET DE SALIDA.



Desarrollo de la clase: Estudiantes: a continuación realizaremos un circuito contemplado por 5 ejercicios y cada uno con 20 segundos de trabajo seguido de 20 segundos de descanso. / 2 rondas. 
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Actividad 1: Realiza dos rondas para cada uno de los ejercicios, considera una botella con agua y una toalla, respeta el tiempo de trabajo y de descanso.  
[bookmark: _GoBack][image: ]
Actividad 2: Realiza cada uno de los siguientes ejercicios con Habilidades Motrices Básicas de Manipulación. 
[image: ]
Actividad 3: Finalizamos la clase práctica con estiramientos musculares. 
[image: ]
Cierre de la clase: 
[image: Feliz lindo niño pequeño niño y niña con profesor | Vector Premium]Finalizamos la guía n°17 Desarrollando Calentamiento mediante circuito, Juegos con habilidades motrices de manipulación y estiramientos musculares. 
Recuerda los hábitos de higiene al finalizar la clase y también considera una colación saludable. 
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Descripcién: Lleva con tus manos o pies una
pelota o peluche, en forma de zigzag,
atravesando tres botellas u objetos blandos.

Descripcién: Lleva con tu mano més habil un
cuaderno y muévelo para provocar una
corriente de aire y que el papel se desplace en
zigzag. Atravesando las botellas u objetos.

Descripcién: Lleva con una escoba o tubo, una
pelota o peluche en zigzag, atravesando las
botellas y objetos ida y vuelta.
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Estiramientos musculares
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Selecciona 3 Ejercicios de
estiramientos:

Luego realiza cada postura respirando
suave por nariz y durante 10 a 20
segundos.

Recuerda que si seleccionas ejercicio
5,8,3 Y 10. Debes realizarlo de un lado y
luego del otro.
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1. Calentamiento
(2 Rondas)

1. MOVILIDAD ARTICULAR,
20 SEGUNDOS DE TRABAJO.
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4. PUENTE,
20 SEGUNDOS DE TRABAJO.

2. TROTE, SKIPPING Y TALONEO,

20 SEGUNDOS DE TRABAJO. 20 SEGUNDOS DE TRABAJO.
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5. SENTADILLA, SALTO Y GIRO,

3. SENTADILLA EN SILLA Y GIRO,
20 SEGUNDOS DE TRABAJO.

6. HIDRATACION O HIGIENE.

Fisico mediante un circuito.

DESCRIPCION DE EJERCICIOS:

1.Realiza el ejercicio que demuestra la imagen o
realiza otro ejercicio de moviidad articular.

2. Selecciona uno o dos ejercicios; cada uno, con
tiempo de trabajo, y luego tiempo de descanso
20 segundos,

3. Ubica una silla, y realiza una sentadilla sentado
y de pie, realiza un giro por un costado de la silla.
Repite la accion con dos sentadillas y un giro.
Repite la accion sumando sentadillas. Descanso
20

4. Ubica bien tus palmas y punta de pies, cadera
media.

5. Realiza la sentadilla sentado y de pie, agrega
un salto vertical, caida suave y realiza un giro
hacia un sentido de la silla. Repite la acci6n con
dos sentadillas y saltos y un giro.

6. Hidratacion.
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