PROFESOR (A): Cristian Donaire Cortes

ASIGNATURA: Educacion fisica

CURSO : 5° Basico
N° HORAS SEMANALES: 2 horas
FECHA : Semana del 04 de mayo al 15 de mayo

Unidad 1: Habilidades motrices béasicas.

OA INVOLUCRADOS (en numero y palabras):

OA 8.- Determinar la intensidad del esfuerzo fisico de forma manual, mediante el pulso o utilizando escalas de
percepcion de esfuerzo.

OA 9.- Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicion de habitos de higiene,
posturales y de vida saludable, como utilizar una ropa distinta para la clase, mantener una correcta postura,
utilizar protectores solares e hidratarse con agua antes, durante y después de la clase.

RECURSOS PEDAGOGICOS UTILIZADOS: Guia entregada por profesor.

CONTENIDOS ACTIVIDADES
» Utilizan y proponen medidas de proteccion frente a | . - Calentamiento (ficha numero 1).
las condiciones climaticas al realizar actividades o
fisicas al aire libre. .- Circuito en casa.
« Identifican qué diferencias muestra una persona que | - - Tabla de control (anotar los resultados en la tabla).
se ejercita habitualmente respecto de otra que no lo _
hace, cuando realizan actividad fisica; por ejemplo: | - - Vuelta a la calma (Ficha numero 3).

menor frecuencia cardiaca, disminucion del peso
corporal, menor cansancio, mayor rapidez, etc.




Ficha numero 1

Gemelos.
Atrasa una
pierna y
adelanta la
cadera

Isquiotibiales.
Es importante
gue mantengas
una ligera
flexion de
rodillas. Dividate
del clasico

Séleos.
Dejando la
planta pegada
al suelo
adeiantay
flexiona las
rodillas hasta

s movimiento Peroneo lateral.

notar cierta con las rodillas Aproxima una pierna a
iyl

tension en {a blogueadas tu pecho, basculando el

pantorrilla

£

isquiotibizales. Como son
los motores principales
de la carrera haras vanos
ejercicios para estirarios

pie con la ayuda de tus
manes para incbinar la
planta hacia &

Aductores e isquiotibiales.
Avanza el trunco adelante con
las piernas separadas, sin
doblar la espalda

m

Espalda. Tira de brazos y plerna en 1
direccion opuesta para elongar la 1
espalda todo lo que puedas

Cuadriceps. No te olwdes

de cambiar de pierna, Para
acentuar el estiramiento echa
hacia alras la espalda

Aductores. 51 no notas
tension puedes ayudarie
con los cedos empujando
los mustos abajo

Extensores de la cabeza. Los
musculos de la nuca trabajan
durante la carrera y poca gente
los estira. Con este mavimiento
podras relajartos

12

Tibial anterior. Esta posicion te
permite elongar la musculatura
de la parte anterior de la

pierna, el tibial anterior

Pectorales. Con el peso de
tu cuerpo lleva un brazo
atras y recuerda cambiar de
lado a continuacion

13

Psoas illaco. Un musculo que se
acorta con facihdad en corredores
El acortamiento puede originar
dolores lumbares. No te olvides
nunca de este gjercicio en el que
has de sentir la tension en la parte
alta del muslo atrasado.

"

Hombros.
Estira los
brazes
arriba, con
las manos
enlazadas

17

Glateo medio. Este
movimiento estira el
piramidal, en el centro de los
gluteos

Flexores de la mano. Con

los dedos mirando hacia tus
rodillas elongas la musculatura
del antebrazo responsable de
ia flexion de la mano

14
15

Ingles. Siéntate en
cuclillas sin que los
talones se despequen
del suelo

18

Triceps.
Llevaatrasy
abajo el codo
usando como

ayuda el brazo
contraro

das




Ficha Numero 2

CIRCUITO EN CASAL
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SENTADILLAS FLEXIONES ZANCADAS

15 a 20 reps 15 a 20 reps 15 reps x pierna
A
o - 2]
g " Q
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SUBIR ESCALON JUMPING JACKS PLANCHA
20 reps x pierna 1 min 1 min
Tabla:
Ejercicios Cantidad Tiempo Pulso
Sentadillas
Flexiones
Zancadas

Subir escalén

Jumping jacks

Plancha




Recordar: zonas de medicion de pulsos.




Ficha numero 3

1) Respiracion abdominal o diafragmatica:

* N \ %1 =

a. (oger aire por la nariz dirigiéndolo hacia la barriga. b. Soplar lentamente por la boca, procurando alargar este tiempo.

2) Respiracion costal:

N ‘ |

a. Situando las manos sobre las costillas, coger aire por la nariz dirigiendolo hacia el b. Soplar lentamente por la boca, procurando alargar este tiempo.
pecho (las manos tienen que notar el movimiento de expansion de la caja tordcica).

3) Respiracion acompaiiada por el movimiento de los brazos:

k, __Inspirar separando los brazos en cruz hasta unir las manos por encima de la cabeza.  b. Soplar bajando los brazos rectos por delante de la cara hasta el suelo.

1) Respiracion abdominal o diafragmatica: 2) Respiracion costal:

a. (oger aire por la nariz dirigiéndolo ~ b. Soplar lentamente por la boca a. Situando las manos sobre las costillas, coger  b. Soplar lentamente por la boca procurando
hacia la barriga. intentando alargar este tiempo. el aire por la nariz dirigiéndolo hacia el pecho alargar este tiempo.
(las manos tienen que notar el movimiento de
expansion de la caja tordcica).



