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	RUTINA DE EJERCICIOS EN CASA
	2020



	Profesor:  Ignacio Peñailillo

	Curso:
	4° básicos.

	Sector de Aprendizaje /Asignatura: 
	Educación Física
	Mes:
	Abril

	NOMBRE UNIDAD: 
	Aptitud y condición física.
	Año:
	2020


	APRENDIZAJE ESPERADO/OBJETIVO DE APRENDIZAJE:
	Ejecutar actividades de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la condición física por medio de la práctica de ejercicios de resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad estableciendo metas de superación personal.

	CONTENIDO:
	Respuestas corporales asociadas a la actividad física.    


	

	- Movilidad Articular 

- Elongación muscular.
	· Cuello

· Muñecas

· Hombros

· Cintura

· Rodillas

· Tobillos

	Se entrega una secuencia de ejercicio para que puedan realizar con sus niños y niñas en sus casas. Parte con Movilidad articular, el cual se realiza al inicio, ya en el transcurso de la rutina es importante que cada ejercicio cumpla con las repeticiones solicitadas: 

ELEVACION DE PIERNAS:  20 SEGUNDOS DE EJECUCION.

FLEXION DE BRAZOS CON PIERNAS CRUZADAS: 10 REPETICIONES.

SALTO CON RODILLAS AL PECHO: 10 REPETICIONES.

ZANCADAS O ESTOCADAS: 12 REPETICIONES 

 SE REALIZAN 2 SERIES ES DECIR DEBEN EJECUTAR LOS EJERCICIOS EN 2 OCACIONES CUMPLIENDO CON LAS REPETICIONES. 
 Es importante estar siempre pendiente, atento, apoyando y por sobre todo valorando de forma positiva el esfuerzo realizado por el estudiante.
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	Al finalizar la rutina realizar al menos 3 a 4 minutos de ejercicios de flexibilidad o elongación muscular.

DESAFÍO OCULO MANUAL
	

	Es una habilidad cognitiva compleja, que nos permite realizar simultáneamente actividades en las que tenemos que utilizar los ojos y las manos. Los ojos fijan un objetivo y son las manos las que ejecutan una tarea concreta.
·  Se puede usar una pelota, un cojín, un peluche u otro elemento similar.
	· El estudiante debe grabarse realizando por primera vez SOLO EL DESAFIO y enviar como plazo máximo el lunes 13 de abril.

· Practicar y mejorar su ejecución durante todo el mes de abril.

· El jueves 30 de abril debe enviar por segunda vez el desafío para ver los avances y mejoras en la ejecución.
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