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1.- OBJETIVO DE APRENDIZAJE Y CONTENIDO
CONCEPTUALES

Objetivo de Aprendizaje

OA4 Ejecutar habilidades motrices basicas en diferentes entornos, Habilidades motrices
como las plazas activas, el patio del colegio, parques, playas, entre
otros.

Objetivo de la clase: Habilidades

Realizar ejercicios de locomocion. Saltar
Desplazarse
Equilibrio



\ ¢ Qué entendemos por calentamiento?

-

| El calentamiento es la actividad que
realizamos antes del ejercicio fisico
0 deportivo y que prepara
a nuestro cuerpo para
responder adecuadament

al esfuerzo, de

iIntensidad, que vayamos
a realizar después.




QUE SON LA HABILIDADES
LOCOMOTRICES BASICAS

Son movimientos que tienen
como objetivo fundamental el
llevar el cuerpo de un lado al
otro del espacio. Aqui
encontramos, andar, correr,
saltar, variaciones del salto,
galopar, deslizarse, rodar,
pararse, botar, caer,
esquivar, trepar, bajar, etc.




ijjPonte ropa comoda y a
ejercitar!!l




3.- TAREA

1.- Comenzaremos con el calentamiento.

1.- Carrera suave, hacia delante, atras... r2.- Carrera lateral sin cruzar piernas...

3.- Carrera suave, elevando rodillas... g 4.- Carrera suave, elevando talones. ..
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v~ Se trata de activar el sistema cardiorrespiratorio. Si te fatigas debes
bajar la intensidad y adaptarla a tu ritmo y cualidades fisicas.




HOY TRABJAJAREMOS LAS HABILIDADES BASICAS DE LOCOMOCION

1.- Nos vamos a trasladar en “cuadrupedia”. El primer animal que vamos a conocer es el
gato. Nos ponemos como si fuésemos a gatear y nos desplazamos. Nos devolvemos como

sapo.
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Para finalizar debemos realizar ejercicios de estiramiento muscular, para volver a la calmay
asi también evitaremos lesiones. Algunos ejemplos son:
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iiiRECUERDA HIDRATARTE SIEMPRE!!! ANTES, DURANTE Y DESPUES DE LA
ACTIVIDAD FISICA




Esta actividad no
requiere de
solucionario, solo que
realices los ejercicios
en casa.




5.- AUTOEVALUACION

Ahora lleg6 el momento de ver como has estado trabajando, para eso es necesario que leas
atentamente y respondas con sinceridad. Para realizar esta autoevaluacion debes escribirla en tu
cuaderno, con buena letra y ordenado.

EVALUATE

b QUE HEMOS APRENDIDO ¢




