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                                    Colegio República Argentina

                                O’Carrol  # 850-   Fono 72- 2230332
                                                     Rancagua                                                   

     GUÍA DE Educación Física   6° AÑOS BÁSICOS   Correo:  jovanka.matas @colegio-republicaargentina.cl
	Nombre:

	Curso:                                                                       Fecha : Semana del 04  al 08 de mayo 2020

	OA: Aplicar a través de la gimnasia rítmica la expresión corporal acompañado de un implemento deportivo como el aro.



• Instrucciones: 

.-  Pide ayuda a uno de tus padres, si no te pueden acompañar, avísales en qué lugar de la casa estarás haciendo ejercicios. 

.-  Lleva contigo una botella con agua, ropa deportiva y cómoda. 

.-  Lee completamente la actividad antes de comenzar. Mira los videos y luego realízala. 

.-  A continuación te presento una sesión de ejercicios para realizar con implemento aro. 

.-  Recuerda elongar al principio y final de esta sesión.  
.- Puedes acompañar los ejercicios con música a tu gusto.
.-  Invita a alguien de tu familia a que te acompañe a realizar esta sesión, la disfrutaran juntos.

.-  Intenta realizar la sesión después de un desayuno liviano, al terminar te duchas y puedes comenzar tu día con energía, AQUÍ VAMOS!! 
Materiales: 
.- Aro para practicar gimnasia rítmica.
.- Teléfono celular o computador para proyectar videos. 

.-  Parlante. (Opcional) 

.-  Espacio suficiente para tu rutina, lugar ventilado. 
.- Actividad: realiza los siguientes movimientos y giros con el aro. Cada ejercicio se debe repetir tres veces. 
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Sostiene el aro frente al cuerpo en el plano horizontal y con un agarre inferior.
· Con los brazos extendidos, lanza el aro hacia arriba y lo agarra después de que haya rotado 180º. 
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Los lanzamientos de inversión deben rotar en el eje horizontal. La gimnasta debe intentar que el aro rote despacio porque un aro que rota rápido es difícil de recibir.
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Toma el aro con tus manos y  lanza el aro al aire,  luego lo recoges sin que caiga.
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Balancea el aro en el plano frontal y por detrás del cuerpo, de derecha a izquierda y viceversa.
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Balancea el aro en plano frontal hacia la izquierda y cruza los brazos por delante del cuerpo, pasando el brazo derecho por debajo del izquierdo, para cambiar el aro de mano.
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Con las palmas mirando hacia el interior, realiza balanceos, cambiando el aro de mano por delante del cuerpo y la altura de los hombros. En el momento de efectuar el cambio se deben juntar las palmas de las manos.
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Brazo derecho flexionado por delante del cuerpo, sujetando el aro por la parte externa y con la palma mirando hacia adelante. Realiza una circunferencia en el plano frontal subiendo al brazo por el lado derecho y bajando por el izquierdo. Combinar con una vuelta de 360° hacia la izquierda.
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Sujeta con la mano derecha y la palma hacia el interior. Realiza una semicircunferencia en sentido hacia adelante y atrás con el aro. Repite el ejercicio cambiando de mano el aro.



