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     Colegio República Argentina

O’Carrol # 850-   Fono 72- 2230332
                                    Rancagua                                                  
GUIA   EDUCACION FISICA Y SALUD   CURSO: 5° BASICOS   SEMANA 24-26
	Nombre:

	Curso:                                                                    Fecha: 7 DE SEPTIEMBRE AL 25 DE SEPTIEMBRE 2020

	 OA 1 Demostrar la aplicación de las habilidades motrices básicas adquiridas, en una variedad de actividades deportivas; por ejemplo: realizar un giro sobre una viga de equilibrio, lanzar un balón hacia la portería y correr una distancia determinada (por ejemplo: 50 o 100 metros).

	CONTENIDO:    CUERPO HUMANO  SUS SISTEMAS Y APARATOS (EL TREN SUPERIOR/ TREN INFERIOR)
                             HABILIDADES MOTRICES BASICAS Y ESPECIFICAS (LAS HABILIDADES GIMNÁSTICAS)


	Lee atentamente los siguientes textos:
 CUERPO HUMANO  SUS SISTEMAS Y APARATOS
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El cuerpo humano está formado por distintos aparatos y sistemas que se encargan de las funciones esenciales del organismo y que se encuentran conectados y relacionados entre sí permiten realizar diversas acciones como comer, jugar, estudiar, etc. por lo tanto, El cuerpo humano está cubierto por una capa llamada piel, la cual lo protege del frío, calor, etc. Así mismo, tenemos 206 huesos que forman el esqueleto, el cual nos permite sostenernos. Que son cubierta por los músculos y oxigenado por nuestro    sistema circulatorio
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EL TREN SUPERIOR: 
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Músculos principales del tren superior: pecho y hombros

Los músculos pectorales y abdominales son los más importantes. Ayudan a tener una estructura corporal equilibrada. Los deltoides y trapecios influyen de forma relevante en el movimiento de hombros y brazos

se caracteriza por su movilidad y capacidad para manipular y sujetar. 
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TREN INFERIOR. Coloquialmente los miembros inferiores son las piernas Es por eso que es uno de los músculos más importantes del cuerpo. En este mismo tren encontramos otros como el bíceps femoral, así como los abductores, glúteos y gemelos, también muy importantes. Su misión principal es la de activar las rodillas a la hora de correr, andar, saltar o agacharse
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Habilidades Motrices específicas 
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                 ¿Qué son las Habilidades Gimnásticas?
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¿QUÉ ES EL YOGA? Una disciplina que se fundamenta en un amplio desarrollo interior trabajando el cuerpo físico.  Su objetivo es mantenernos sanos y ayudarnos a encontrar la felicidad. Nos enseña a controlar nuestros sentidos y nuestra mente. 
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            LA GIMNASIA LOCALIZADA:

la gimnasia localizada se caracteriza por una rutina de entrenamiento en la cual aplican ejercicios específicos según la zona del cuerpo que se desea ejercitar.
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 ¿PARA QUÉ ME SIRVEN EN LO COTIDIANO?
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ACTIVIDAD 1:
 1.-NOMBRA LAS 3 HABILIDADES MOTRICES 
______________________

______________________

______________________

ACTIVIDAD 2:

QUE ES ELYOGA Y DIBUJA UNA POSTURA DE ESTA MISMA
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____________________________

_____________________________

Actividad 3: realiza estos ejercicios caseros para seguir potenciando todo tu cuerpo
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·  Toma una silla y apoya tu pie en el asiento.

· Empuja hacia arriba, como si subieras un escalón, hasta tener los dos pies arriba.

· Baja de la silla y repite.

Realiza 3 sets de 15 repeticiones: alterna tu pierna de apoyo para ejercitarte por completo. Con este ejercicio fortalecerás tus glúteos y piernas.
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  Para este ejercicio es ideal usar un banquito, sillón o una mesa baja. Deberás realizar 3 sets de 15 repeticiones.

· Siéntate de espaldas a la mesa y apoya tus manos en el borde.

· Estira tus piernas y, usando la fuerza de tus brazos, sube hasta que tus brazos queden estirados.

· Usa tu fuerza para bajar y, cuando tus brazos llegan a un ángulo de 90°, vuelve a subir.
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· Apoya tu espalda en la pared y mantente en el lugar formando un ángulo de 90 grados —como si estuvieras sentado en una silla invisible—.

· Mantente en esa posición entre 30 segundos y dos minutos para fortalecer las piernas.

Con este ejercicio trabajarás toda la parte baja de tu cuerpo, además de que te ayudará a generar resistencia. Puedes dividir el tiempo en fragmentos más pequeños para que te resulte más sencillo

· Toma una toalla y agárrala por los dos extremos con las manos.

· Estira la toalla a la altura de tus hombros, por detrás de la cabeza: tus brazos quedarán casi estirados y sentirás cómo tu espalda se arquea un poco.

· Levanta los brazos por encima de tu cabeza hasta que queden estirados.

· Regresa a la primera posición y repite.

· Realiza 20 repeticiones de este ejercicio.

Con estos movimientos, y la tensión realizada por la toalla, lograrás trabajar tu espalda y brazos.







 VERIFIQUEMOS LO APRENDIDO:








¡¡Excelente!! Muy bien recuerda que las actividades físicas la hacemos en las clases remotas sincrónicas








