ASIGNATURA: EDUCACION FISICA Y SALUD
CURSO: 3 ° BASICO

DOCENTE: GUILLERMO LAVADO

SEMANA: 31 DE AGOSTO AL 4 DE SEPTIEMBRE
CONTACTO: GUILLERMO LAYADO@COLEGIO—ISABELRIQUELME CL
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HOLA MIS QUERIDOS PEQUENOS/AS. PRIMERO QUE NADA ENVIARLES UN FUERTE
ABRAZO Y MUCHO ANIMO PARA PASAR LA CUARENTENA DE LA MEJOR MANERA.
DE CORAZON, SU PROFESOR GUILLERMO.




OBJETIVO APRENDIZAJE
OAG6: Ejecutar actividades fisicas de

intensidad moderada a vigorosa, que
desarrollen la condicidn fisica por medio de la
practica de ejercicios de resistencia
cardiovascular, fuerza, flexibilidad y
velocidad, mejorando sus resultados
personales.

OBJETIVO CLASE

Realizar ejercicios que mejoren la elasticidad
y movilidad articular

1. OBJETIVOS Y CONTENIDOS
CONCEPTUALES

CONTENIDOS
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

HABILIDADES
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LA CLASE DE HOY ESTARA ENFOCADA EN LA FLEXIBILIDAD.
.

LA FLEXIBILIDAD SE DEFINE co’\ 0 LA CAPACIDAD QUE TIENE EL
MUSCULO DE CAMBLAR O EXTENDER SU ESTRUCTURA ANTE UN
ESTIMULO O ACCION. L . .
> s
ENTRENAMIENTO DE ESTA TIENE COMO PROPOSITO AMPLIAR EL
GO DE MOYIMIENTO DE LA MUSCULATURA DE NUESTRO CUERPO,
LO CUAL FAVORECERA A EVITAR LESIONES, REALIZAR |
Movlmmo DE MAYOR COMPLEJIDAD, ETC.
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» REALIZA LA SIGUIENTE SECUENCIA DE EJERCICIOS
DE FLEXIBILIDAD.
EJECUTAR 38 SERIES DE 30 SEGUNDOS, CON
DESCANSOS DE 30 SEGUNDOS.

» £S MUY IMPORTANTE QUE RESPETES EL TIEMPO DE
EJECUCION Y SOBRE TODO EL TIEMPO DE
DESCANSO, QUE NO SEA MAS, NI MENOS. £STO

OPTIMIZARA EL TRABAJO REALIZADO EN POS DE
LOGRAR MEJORAR NUESTRAS CAPACIDADES,
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TICKET DE SALIDA

Indicador: Demuestran ejercicios que
desarrollen la condicion fisica.
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En]a imagen de la derecha ¢ esta estirando la
parte baja de la pierna o la parte superior de
la pierna? Responde en el cuadro de abajo
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indicador

Lei y andlice la
infformacidén entregada
en la guia

Aplique los
conocimientos en el
ticket de salida

Lei y escuche
atentamente todas las
instrucciones previas al
ejercicio

Readlice toda la clase de

" ejercicios mostrada en

imagenes

Logrado No logrado









