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ASIGNATURA: EDUCACION FISICA

NOMBRE ESTUDIANTE:

CURSO 5° Basico LETRA: A-B-C FECHA: 05/05/2020
GUIA N° 6

Unidad 1: Habilidades motrices
basicas

Habilidades motrices basicas en multiples actividades
deportivas y predeportivas. Resolucion de problemas al
practicar juegos colectivos y deportes.

Ob: Ejecutar juegos colectivos y deportes, creando tacticas y
estrategias y demostrando formas para resolver un problema en
relacion con el espacio, el objeto y los adversarios; por ejemplo:
dar tres pases en cinco segundos o dar tres pasos y dar un pase a
un compaifiero.

MATERIALES DE LA CLASE: MATERIALES DE LA CLASE: actitud, ganas,

esfuerzo y ropa adecuada para el movimiento simple y tranquilo, también
agua para hidratarte

Debes leer con atencion el Material de apoyo para poder realizar la clase y
contestar las preguntas en el final de la actividad

La clase tiene inicio — desarrollo - finalizaciéon
(vuelta a la calma)

CLASE DE APLICACION
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INICIO DE LA CLASE:

Al inicio de cada clase siempre debemos recordar que se tiene que realizar un calentamiento

segun la actividad que vas a realizar, el esfuerzo que debemos hacer para llevarla a cabo

El calentamiento siempre debe iniciar con un movimiento articular como se indica en esta clase y

después un calentamiento muscular en estiramientos simples de todo el cuerpo.
A continuacion, debes desarrollar los movimientos implicitos en las imagenes

(TODO TIPO DE MOVIMENTO ES ESTACIONARIO EN ESTA CLASE NO NECESITA
SALIR O CAMBIAR DE UN LUGAR A OTRO)

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro, Mufieca, Cadera, Rodilla, Tobillo)

punta de pie.
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DESARROLLO:

Veremos nuestro sistema 6seo principal sostén de nuestro cuerpo al cual le
debemos agradecer el movimiento de todos los segmentos de nuestro cuerpo,
mientras lees debes ir ubicar el segmento del esqueleto en tu cuerpo, para esto

debes estirar tu cuerpo y moverlo de diferentes maneras y diferentes ubicaciones
¢ Qué es sistema 6seo0?

La funcién principal de este sistema es sostener el cuerpo, ayudar a la
locomocion y proteger los 6rganos internos. Los huesos se clasifican segun su

forma en largos, cortos, planos e irregulares.

~eostillas

Funciones del sistema 6seo
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1.--Los huesos le dan al cuerpo humano su forma definida y determinan su postura.
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Brindan rigidez y sostén a los tejidos blandos.

2.--Los huesos sirven como escudo interno contra las fuerzas provenientes de afuera

del cuerpo, aislando y defendiendo los érganos vitales.

3.--Brindan al organismo la posibilidad de movimiento coordinado voluntario, lo que

permite el desplazamiento.

4.--En la médula 6sea se guardan diversos minerales como el calcio y el fosforo.

Estructura del hueso La estructura de un hueso se divide en:

1.- Cartilago: Es un tejido flexible y grueso ubicado en los extremos de los huesos: los
protege y les sirve de amortiguacion cuando se unen y friccionan uno contra otro en las

articulaciones.
2.- Médula 6sea 0 hueso esponjoso:

Esta ubicado en el interior del hueso compacto. Se asemeja a una esponja y sus

orificios estan llenos de médula.

3.- Hueso compacto: Este tipo de hueso es fuerte, sélido y blanquecino. Es el que

forma la parte exterior y dura de los huesos.

4.- Periostio: Esta membrana delgada y densa esta ubicada sobre la superficie de los

huesos y cuenta con nervios y vasos sanguineos que sirven para nutrir el tejido 0seo.
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Finalizacion de la clase:

Actividad: rayos X
Materiales: papel de color, pintura y/o harina con
poca agua
Desarrollo: deberas marcar la palma de tu mano con
pintura o harina con agua después debes ponerlay
dejar unos segundos en el papel de color este debe
ser mas grande que tu mano, después levantas tus
manos y listo puedes ver la forma de tus huesos de |la
mano y saber cuantos tiene cada mano, al final de Ia
clase te aran unas preguntas

Ubica los huesos descritos en la clase y con tu cuerpo realiza un
ejercicio para cada uno de estos, realiza el estiramiento de elongacion
dejandolos descansar y volver a la calma sin sufrir lesiones, después
continua con habitos higiénicos, recuerda que después de cada actividad
debes lavar bien tus manos y cara para mantenerte sano y si tienes
contacto con méas personas lo mejor es bafarse al igual que la ropa y los
materiales que ocupaste para desinfectarlos.



