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                 COLEGIO DE DIFUCION ARTISTICA
   LOS ULMOS
   RETROALIMENTACION
   Unidad 1: HABILIDADES MOTRICES BASICAS DE LOCOMOCION, MANIPULACION Y
   ESTABILIDAD
   3ªAÑO BASICO.
   Profesor. José Luis Cárdenas Barría
   Nombre: ______________________________________________ fecha:
   ____________
   Rectángulo 9
   OA 06: Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa
   que desarrollen la condición física por medio de la práctica de
   ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y
   velocidad, mejorando sus resultados personales.
     * 
       Objetivo de la clase: Desarrollar la condición física a través de
       diversos ejercicios físicos y reconocer los cambios fisiológicos
       asociados a estos.
   Actividad 2.- Fuerza y resistencia muscular: Frente al estudiante se
   instalan ocho aros continuos (puede dibujar los círculos en el piso).
   Deben saltarlos:
    Solo con el pie izquierdo
    Solo con el pie derecho
    Alternando dos veces izquierdo y dos veces derecho
    Alternando dos veces izquierdo y uno derecho
    Alternando dos veces derecho y uno izquierdo
   Realizar este circuito tres veces seguidas sin parar
   Respuestas corporales asociadas al ejercicio físico
   Dependiendo de la actividad física, se pueden obtener diferentes
   respuestas corporales. Estas permiten controlar la intensidad del
   ejercicio, para lo que se pueden utilizar escalas de percepción de
   esfuerzo o la frecuencia cardiaca.
   Señalar que efectos sintió en el organismo al realizar ejercicio
   físico
   ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
   Rectángulo 9
   OA 01: Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las
   habilidades motrices básicas de locomoción, manipulación y estabilidad
   en diferentes direcciones, alturas y niveles, como correr y lanzar un
   objeto con una mano, caminar sobre una línea y realizar un giro de
   180° en un pie
     * 
       Objetivo de la clase: Desarrollar la condición física a través de
       diversos ejercicios físicos y reconocer los cambios fisiológicos
       asociados a estos.
   Actividad 1.- Realizar el siguiente recorrido en el menor tiempo
   posible: se desplaza en 5 metros con cuatro apoyos (manos y pies en el
   suelo), luego salta dentro de 5 círculos a pies juntos, corre en
   zig-zag por entre medio de 5 piedras, corre hasta donde hay una cuerda
   y realiza 15 saltos, realizar la actividad durante 4 minutos sin parar
   y contabilizar cuantas veces realizo el circuito
   Señalar cuantas veces realizo la actividad en 4 minutos minutos, si
   compitió con alguien señalarlo y anotar que sintió en su organismo
   ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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