	[image: image1.png]



	[image: image2.png]



	RUTINA DE EJERCICIOS EN CASA
	2020



	Profesor: Pamela Torres e Ignacio Peñailillo

	Curso:
	5° básicos.

	Sector de Aprendizaje /Asignatura: 
	Educación Física
	Mes:
	Abril

	NOMBRE UNIDAD: 
	Habilidades motrices básicas
	Año:
	2020


	APRENDIZAJE ESPERADO/OBJETIVO DE APRENDIZAJE:
	Demostrar  la aplicación de las habilidades motrices básicas adquiridas, en una variedad de actividades deportivas.

	CONTENIDO:
	Habilidades motrices básicas adquiridas.    

	OBJETIVOS DE LA CLASE:
	Domino de patrones motrices básicos.


	RUTINA DE EJERCICIOS EN CASA

	Movilidad Articular
	· 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, cada vez que realicen una rutina de ejercicios. Luego deben elegir 4 ejercicios (de los 8 expuestos) y los realizaran de la siguiente manera: 

-  Cada ejercicio se debe realizar 3 veces 

-  Cada vez debe ser durante 20 segundos 

-  Con descanso entre ellos de 10 segundos. 

Se sugiere hacer rutinas a lo menos 2 veces a la semana, alternando los ejercicios, obteniendo rutinas distintas, por ejemplo:

Marte: ejercicios 1-3-4-7
Jueves: ejercicios 2-5-6-8 

	Ejercicio 1
	Separar y juntar brazos y piernas (saltando).

	Ejercicio 2
	Elevar rodillas a la altura de las caderas (saltando).

	Ejercicio 3
	Talones hacia los glúteos (saltando).

	Ejercicio 4
	Tocar el suelo con ambas manos, flexionando rodillas, y saltar a tocar el techo.

	Ejercicio 5
	Separar piernas haciendo una sentadillas, luego juntar las piernas (saltando).

	Ejercicio 6
	Mantener posición de tabla, apoyando antebrazos, manteniendo tronco y piernas derechos.

	Ejercicio 7
	Abdominales largos.

	Ejercicio 8 
	Abdominales, elevar y bajar piernas alternadamente.

	DESAFÍO

	Ejercicio de fuerza abdominal y coordinación manos-pies, debe pasarse el elemento desde los pies hacia las manos y viceversa, 6 veces seguidas. 

* se puede usar una pelota, un cojín, un peluche u otro elemento similar.
	· El estudiante debe grabarse realizando por primera vez SOLO ESTE EJERCICIO (idealmente la presente semana del 6 de abril)
· Ejercitar y mejorar su ejecución durante todo el mes de abril.

· La primera semana de Mayo grabarse realizando ESTE EJERCICIO, donde se observará la evolución obtenida.
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