cOLEGIQ

!@1 Guia N° 10 Educacidn Fisica y Salud 2° Basico.
Habilidades Motrices.

Nombre: curso: Fecha:

OA:

OA 1: Demostrar habilidades motrices basicas de locomocién, manipulacién y estabilidad en
diferentes direcciones, alturas y niveles, como saltar de forma continua en un pie y luego en el
otro, botear un balén mientras camina, mantener el equilibrio sobre una base a una pequefia
altura, realizar suspensiones, giros y rodadas o volteos.

Seguridad, juego limpio y liderazgo

OA 11: Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros, como: realizar un
calentamiento mediante un juego, escuchar y seguir instrucciones, utilizar implementos bajo
supervisién, mantener su posicién dentro de los limites establecidos para la actividad.

OA 9: Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicion de habitos de
higiene, posturales y de vida saludable, como lavarse las manos y la cara después de la clase,
mantener una correcta postura y comer una colacién saludable antes y luego de la practica de
actividad fisica.

INDICADORES:

OA1:
- Lanzany atrapan objetos con la mano o con el pie.
- Ejecutan volteos y giros en forma individual.
- Lanzan objetos de diferentes tamanos y formas por abajo y sobre la cabeza.

- Ejecutan un calentamiento, siguiendo instrucciones para preparar el cuerpo antes de la
clase.

- Siguen instrucciones.
- Reconocen medidas de seguridad.

- Se hidratan antes, durante y después de la actividad fisica; describen la importancia de la
hidratacion.

- Aplican habitos de higiene después de la actividad fisica.
- Se cambian de ropa y se lavan las manos y la cara al término de la clase.

iTEN SIEMPRE PRESENTE!

- Buscar un lugar seguro donde realizar las actividades.

- Tener una botella de agua en el caso de que quieras hidratarte y una toalla para secar el
sudor.

- Pedir siempre la ayuda de un adulto.
¢Qué trabajaremos hoy?
- Coordinaciéon éculo-manual y éculo-pedal (ojo-mano y ojo-pie)

- Agilidad.
- Concentracion

Coordinacién Oculo-manual:

Coordinacién Oculo-pedal

Habilidad en donde podemos
utilizar al mismo tiempo nuestros
ojos y manos. Por ejemplo: golpear
un apelota con una raqueta.

Habilidad donde utilizamos al mismo
tiempo nuestro ojos y pies para no
perder el objetivo en
desplazamientos, conduccién de
baldn, etc.
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ACTIVIDAD: 3

Atento, deberas seguir todas las indicaciones que se presenten, para esto al igual que todas las
actividades necesitas el apoyo de un adulto, una vez realizado cada item debes responder
marcando SI O NO con una X si lograste realizar el reto...Entonces con tu globo ya listo
EMPEZAMOS.

1.- Debes elevar el globo (1 GLOBO) por sobre tu cabeza y dar 10 toques con ambas manos sin

que el globo caiga al suelo. Logrado S| NO

2.- Continuamos con un globo, primero deberas mantener el globo en el aire con 5 toques
realizados solo con tu mano derecha y luego 5 toques solo con tu mano izquierda, sin que el globo
caiga al suelo.

Logrado Sl NO

3.- Ahora deberas realizar 10 toques alternando las manos, el globo debe permanecer en el aire y
tu debes dar un golpe con la mano derecha y luego con la mano izquierda y sucesivamente sin que

caiga al suelo.
‘ Logrado ‘SI NO

4.- A continuacion realizaras el mismo ejercicio de dominada alternada derecha-izquierda pero con
los pies.

Logrado Sl NO

5.- Ahora daremos un golpe al globo con ambas manos elevando el globo y realizaremos dos
aplausos, intentaremos realizar este ejercicio 5 veces sin que el globo caiga al suelo.

Logrado Sl NO

6.- Elevamos el globo sobre nuestra cabeza damos un giro hacia la derecha y lo volvemos a elevar
y damos un giro a la izquierda, debes completar 6 toques.

Logrado Sl NO

7.- Elevamos el globo sobre nuestra cabeza nos sentamos y nos paramos rapidamente y lo
volvemos a elevar, repetimos el movimiento 6 veces.

Logrado | NO

8.- Ahora incluiremos el otro globo, deberds tratar de mantener elevados ambos globos sin que
estos caigan al suelo, puedes ocupar ambas manos y pies, debes completar 10 toques.

Logrado Sl NO




9.- Tomaremos un globo con una mano y golpearemos al otro globo para mantenerlo en el aire
sin que caiga al suelo, debes intentar dominar 10 toques, realiza el ejercicio con la mano derechay
luego con la mano izquierda.

Logrado | NO

Luego de terminar todos los ejercicios nos relajaremos un poquito y para esto solo necesitaras
una silla, puedes pedirle a tu mama3, papa o hermanos que te acompaiien.

EJERCICIOS DE RESPIRACION

Siéntate con lo espalda Ahora cierra la boca Después suelta el aire
recta, los hombros hacia y toma lentamente aire

despacio. Respira asi
atras y saca pecho por la nariz

varios veces

iRECUERDA!

- Siempre después de realizar actividad fisica debemos practicar nuestros habitos de higiene
personal, lavando nuestras manos y cara, cambiar nuestra ropa y dejar en orden el lugar
donde realizamos la actividad.

- Recuerda también cambiar tu ropa.
- También puedes comer una colacién como una fruta o cereal.
AUTOEVALUACION.

Responde las siguientes preguntas SI O NO marcando con una X.

Preguntas Sl NO

éTe preocupaste de realizar la actividad en un lugar
seguro?

éTe costd mucho seguir las instrucciones?

¢Lograste controlar con fluidez el globo?

¢Lograste hacer la combinacién mano-pie con dos globos
sin problemas?

¢éTe cuesta distinguir entre derecha e izquierda?

éTe costd mucho sentarte y ponerte nuevamente de pie
para manipular el globo?

¢éPracticaste los hdabitos de higiene personal luego de la
actividad fisica?




