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6° Básico Educación Física
	Martes 28 de abril
	Martes 05 de mayo

	Realizar guía  sobre el calentamiento antes de realizar actividad física.

	Desarrollar guía ”Mi cuerpo se mueve”



ACTIVIDAD PARA LA CASA
EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD 6º BÁSICO
	Unidad 1: APLICAR LAS HABILIDADES MOTRICES A ACTIVIDADES DEPORTIVAS.

	
Objetivo: Realizar  y valorar  el calentamiento para preparar el cuerpo para la actividad física desde el hogar.






	EL Calentamiento 



El calentamiento sirve para preparar al organismo si vamos a realizar una actividad física intensa y prevenir lesiones. Se realiza con ejercicios suaves, yendo de menos a más. Para saber si has calentado correctamente, tómate las pulsaciones al final del calentamiento y comprueba que tu corazón late entre 130 y 140 pulsaciones por minuto.

A continuación podrás ver multitud de ejercicios que puedes utilizar para confeccionar un buen calentamiento.
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2.- Carrera suave.






		
3.- Ejercicios intensos











[image: ]4.- Estiramientos
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1.- Dibuja y colorea los ejercicios que conozcas para realizar un calentamiento.












2.- Elabora  un calentamiento teniendo en cuenta lo  siguiente.
· Que dure 10 minutos aproximadamente.
· Que incluya ejercicios de los 4 tipos que has visto.



















	Mi Cuerpo se Mueve 



[image: ][image: ]Observa los dibujos. Presta atención a las posibilidades de movimiento de las diferentes 
Relaciona los dibujos con la acción correspondiente.



Articulaciones.
La unión de dos o más huesos del esqueleto humano forma las articulaciones.
Los huesos van a actuar como palancas, teniendo su punto de giro en la                          articulación.
Según las combinaciones que hacemos con las palancas (huesos), damos lugar a la flexión, la extensión, la extensión, la separación, la aproximación y la rotación.





Haz un movimiento y discrimina si es Flexión, Separación, Rotación. Completa el cuadro de actividades para preparar una sesión de ejercicios elaborada por ti.            (utiliza de referencia las imágenes anteriores)DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES
TIEMPO
1

2

3

4

5

6

7

8

TIEMPO TOTAL




	A jugar 






Juego “Pases múltiples”: 
Indicaciones: Los jugadores se separan unos metros y se colocan de pie con 3 globos. Se trata de golpearlo para hacerlo llegar al compañero y que éste haga lo mismo. No se pueden dar dos golpes consecutivos al mismo globo. ¿Cuántos pases conseguirán intercambiarse sin fallar? (manipular el globo con un matamoscas).
[bookmark: _GoBack][image: ]
image3.jpeg
Correr Correr Correr Correr
de frente de lado haciendo de espaldas,
curvas




image4.jpeg
Correr Correr Correr Correr
de frente de lado haciendo de espaldas,
curvas




image5.jpeg
J&&@fﬁ 75

Boca abajo Subir y bajar Flexionar Saltar a tocar Carreras
clevar fronco piernas ¥ extender el pecho cortas de.
alternativamente  brazos con la rodilla velocidad





image6.jpeg
i

R | et M,dh

Correr Dos saltos Circulos Saltos Elevar Flexion
4 grandes con cada con el cambiando tronco de brazos
zancadas picrna tronco piemas ¥ flexionar

rodillas




image7.jpeg
J&&@fﬁ 75

Boca abajo Subir y bajar Flexionar Saltar a tocar Carreras
clevar fronco piernas ¥ extender el pecho cortas de.
alternativamente  brazos con la rodilla velocidad





image8.jpeg
i

R | et M,dh

Correr Dos saltos Circulos Saltos Elevar Flexion
4 grandes con cada con el cambiando tronco de brazos
zancadas picrna tronco piemas ¥ flexionar

rodillas




image9.jpeg
Plernas y tronco

1. Abrirlas.
piemas

2, Zancada
amplia

3. Flexion de
tronco con
Ias piemas
cnrzadas

| levar la

piema hacia
el pecho
conlas
manos

5

6.

8

Tirar de la
punta del
pie

Tocar las
puntas de
los pies

 Llevar los

pies por
encima de
lacabeza

Echar el
tronco
hacia atris

Ia cabera

11, Elevar los

brazos por
detris




image10.jpeg
A Ap.S
L&ad

5 [3 7
Y o
ﬁy ﬁmﬁi




image11.jpeg
Separacitn
?ubnd

Rolacién
hacio adentio
interna)




image12.jpeg




image13.jpeg




image1.jpeg
Brazns
Piernas Troneo P!
1. Girar 5. Circulos 9. Correr
tobillos con las. ¥ hacer
caderas circulos con
2. Girar los brazos
rodilas 6. Flexion de
| onco 10, Comrer
3. Elevar | llevando un
rodilas | brazo arriba
7. Girar el ¥ otro abajo
4 Agacharse y tronco
levantarse 1. Correr
8, Flexion abriendo.
teral ycemndo
los brazos
12,Girarel
cuello





image2.jpeg
LEE 5
homk
Ras &




image14.png




