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CORREO INSTITUCIONAL DOCENTE: diego.chavez@colegio-mineralelteniente.cl
GUIA DE APRENDIZAJE UNIDAD 2   N° DE GUÍA: 19
RECURSO: Botella con agua, toalla, reloj, globo, frutas u objetos, tubo de escoba, silla. 
ASIGNATURA: Educación Física y Salud. 
NOMBRE ESTUDIANTE: ______________________________________________________
CURSO: 4°                                                  LETRA: A/B/C                                            FECHA: 15/10/2020
Unidad 3: 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 el calentamiento mediante un circuito de actividad física con intensidad moderada a vigorosa, que desarrollen la condición física a través de la fuerza muscular y la resistencia física. Luego actividades lúdicas de habilidades motrices básicas. Finalizaremos esta guía con estiramientos musculares.  






RECUERDA TRABAJAR LA GUÍA CON EL MATERIAL DE APOYO.

[image: Feliz lindo niño pequeño niño y niña con profesor | Vector Premium]
Y FINALIZA ESTA GUÍA CON EL TICKET DE SALIDA.




[bookmark: _GoBack]Desarrollo de la clase: Estudiantes: a continuación realizaremos un “Calentamiento Físico” circuito contemplado por 4 ejercicios y cada uno con 20 segundos de trabajo seguido de 20 segundos de descanso. / 2 rondas. / Que permita mejorar la condición física.
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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.  
[image: ]
Actividad 2: Desarrollar las habilidades motrices básicas mediante juegos o desafíos. 
[image: ]
Actividad 3: Desarrollar las habilidades motrices básicas mediante juegos o desafíos de mayor dificultad. 
[image: ]
Actividad 4: 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°19 Desarrollando un Calentamiento mediante circuito físico, que nos permita mejorar nuestra condición física. Y también con juegos y desafíos de H.M.B Combinadas. Recuerda los hábitos de higiene al finalizar la clase y también considera una colación saludable. 
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1. Calentamiento Fisico mediante un circuito.

(2 Rondas)(Intensidad: 1-2-3-4 0 5)

1. MOVILIDAD ARTICULAR,
2-3 MINUTOS DE TRABAJO.

3. MEZCLA EL EJERCICIO, 1Y 2.
20 SEGUNDOS DE TRABAJO.
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2. SALTOS 1 0 2 PIES/ PASADA POR BAIO
ELTUVO . 20 SEGUNDOS DE TRABAJO
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4. TOQUE DE HOMBROS.
20 SEGUNDOS DE TRABAJO.
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5. HIDRATACION .

DESCRIPCION DE EJERCICIOS:
1. Ubica el tubo tras tu cuello, apoyado en
espalda y brazos extendidos. Realiza
movimientos circulares y luego extiende tus
codos y pon el tubo en tus manos, realizando
movimientos voluntarios

2. Con la ayuda de un familiar quien te ayude
a sostener el tubo de escoba, y le de dificultad
subiéndolo o bajandolo. Primero debes saltar
de un lado a otro, levantando el pie mas
cercano al tubo. Luego puedes saltar a pies
juntos. Segundo, baja para pasar por abajo y
luego por arriba del tubo.

3. Combina los dos ejercicios en 20 segundos.
El ejercicio de pasar por abajo y luego saltar el
tubo a pies juntos por arriba. éCudntas
pasadas lograste hacer?

4. Ubica tus manos a la anchura de hombros
en el suelo y tu cadera neutral. Luego saca
una mano, e intenta tocar el hombro
contrario, luego repite de la otra lateralidad.
5. Hidratacién o higiene.
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2. Juegos con Globo .

INVITAA UN 1. Juego de llevar en zigzag: 2. Desafio entre dos:

P;Q?fé:g;i‘\w Sopla con tu cuaderno el globo, Cada integrante debe tener en su poder
LOS DESAFIOS. llévalo en zigzag pasando entre  un cuaderno. El objetivo es soplar el globo

las 4 frutas u objetos. y sobre pasar por una buena distancia de
la linea central.
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3. Juegos de mayor dificultad.

2. Desafio de atrapar organizando

INVITA A UN 1. Juego de atrapar: colores:
FAMILIAR A Primero debes lanzar el globo Primero debes tener 8 objetos o frutas,
PARTICIPAR DE . . lor donde dejar4
L0s DEsaFios. /hacia arriba, luego que el globo y organiza por color donde dejaras o
sta en el aire, rdpidamente atrapa dejaran cada uno. Selecciona un color y
un objeto y llévalo al recipiente. debes ir atrapandolos de los primeros,
Toca nuevamente el globo y sin hasta el dltimo color (Si quieres que un
tomarlo ve en busca de los demés.  familiar te ayude, pidele para que sea con

. O mas dificultad)
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Estiramientos musculares

@ Dorsal ancho

Pectoral-Biceps
Deltéides anterior

© Dorsal ancho
Triceps

@ Piramidal

© Aductores

@ Cadena posterior

(sentado)
@ Cuadriceps

@ Cadena posterior (pie)

® Gemelo

© Cadena anterior braz¢

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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