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COLEGIO DREYSE BELSER

Guia N°2 Segundo_Semestre
Educacién Fisicay Salud
Profesora: Karen Barra
3° Basico
Actividad fisica, ejercicio fisicay deporte

NOMBRE: FECHA ENVIO DOCENTE: 24-08-2020
FECHA ENTREGA ESTUDIANTES: 31-08-2020

Unidad: Desarrollo de habilidades motrices

OBJETIVO:

OA 11: Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros.

OA 01: Demostrar habilidades motrices basicas de locomocion, manipulacion y estabilidad
en diferentes direcciones

OA 09: Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicién de habitos
de higiene, posturales y de vida saludable

Actividad fisica: es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los
musculos y requiere mas energia que estar en reposo.

Ejercicio fisico: realizacion de movimientos corporales planificados,
repetitivos, con el objetivo de estar en forma fisicay gozar de una salud
sana.

Deportes: actividad o ejercicio fisico, sujeto a determinadas normas, en
gue se hace prueba, con o sin competicion, de habilidad, destreza o
fuerza fisica.

INSTRUCCIONES GENERALES:

No

Esta guia tiene algunas variaciones, deberas seguir las instrucciones de cada item.
Esta vez habra un video solo para la “parte principal” de la clase.

Con la ayuda de un adulto, lee detenidamente cada una de las instrucciones.
Antes de realizar la clase practica debes contar con el espacio fisico necesario, ten
en cuenta que debe ser seguro para moverse.

Debes contar con materiales, tales como; pared despejada, cronémetro.

Recuerda que no es necesario imprimir el trabajo, pero debes enviar fotos o videos
gue muestren tu trabajo practico.

Debes enviar la guia resuelta hasta la fecha tope (31-08-2020)

Cualquier duda, puedes escribir al mail: kbarrab@colegiodreyse.com



mailto:kbarrab@colegiodreyse.com

Calentamiento previo:

Esta etapa de la clase es muy importante ya que, prepara nuestro cuerpo para realizar ejercicios
fisicos y evitar posibles lesiones.

Elige 3 ejercicios y realizalas 3 veces con 10 repeticiones cada una. (10 puntos)

Series de ejercicios de calentamiento
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Parte principal:

En esta etapa deberas ver el video que hice parati y repetiras esta etapa 3 veces. (20
puntos)

Link video

https://www.youtube.com/watch?v=EBBnhM mbmQ

Vuelta a la calma:

Son los ejercicios realizados para reducir progresivamente la intensidad del esfuerzo. Los
principales objetivos de la recuperacion son: Normalizar las funciones organicas y el
equilibrio homeostatico general.

Elige 3 ejercicios y repitelos 3 veces con 10 segundos cada uno de ellos. (10 puntos)

Cree en ti mismo y en lo que eres...

/Puedes hacer este trabajo muy bien!


https://www.youtube.com/watch?v=EBBnhM_mbmQ

