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Descripcidn Priorizacién Curricular MINEDUC

Unidad Nivel 1

Objetivo Aprendizaje OAG6 Ejecutar actividades fisicas de intensidad
moderada a vigorosa que desarrollen la condicién
fisica

OA 11: Practicar actividades fisicas, demostrando
comportamientos seguros.

Habilidades a evaluar -Ejecutan ejercicios de estiramiento muscular en forma
auténoma.

-Realizan actividades de calentamiento al inicio de la
clase y ejercicios de vuelta a la calma al finalizar la
sesion.

Contenido Habitos saludables

Queridos nifios y apoderados, en esta guia veremos habitos saludables referentes a
la alimentacién, la higiene personal y la actividad fisica. También una rutina de
ejercicios, en donde necesitaras un globo para ejecutarla.

Si tienes alguna consulta, preguntarme al correo electronico que se encuentra en el
recuadro de arriba.

Recuerda enviar las guias de trabajo resueltas al colegio

Actividad 1: Lee atentamente

Consideraciones diarias de higiene y en clases de educacion fisica
Debes ducharte todos los dias.

Lavarte los dientes después de cada comida.

Mantener el pelo limpio y ordenado.

Mantener las ufias cortas y limpias de manos y pies.

Lavarse las manos frecuentemente.

Después de hacer la clase de educacion fisica utilizar los utiles de aseo,
lavar y secar tu cara y manos. Cambiar de polera si es necesario.
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Consideraciones de seguridad en clases de educacion fisica

Utilizar ropa y calzado adecuado

Seguir las instrucciones, tener cuidado con los comparieros.

Utilizar el espacio que se indica

Comenzar con el calentamiento haciendo ejercicios o juegos que sean de
intensidad suave para preparar nuestro cuerpo y evitar lesiones.
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Consideraciones nutricionales
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Consumir una variedad de alimentos naturales o poco procesados como:
frutas y verduras, legumbres, carnes, pollo y pescado. Huevos. Lacteos:
leche, yogurt, queso, quesillo. Cereales, avena, arroz.

Debes alimentarte adecuadamente antes de la clase de educacion fisica,
con una porcién pequefia de comida saludable.

Evitar los productos que contengan alto nivel de azlcar, sal y grasas.
Hidratarte con agua antes, durante y después de hacer ejercicio.

Actividad 2: Actividad practica. Sigue las instrucciones.
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Usa ropa comoda.

Busca un lugar espacioso donde puedas realizar los ejercicios.
Mantén cerca una botella con agua, para hidratarte.

Material necesario para la parte principal: un globo.

Primero: Calentamiento
Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio.
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Circunduccion de hombro. Moviendo brazos hacia adelante y hacia atras.
Separa los brazos a los lados y cruzalos por delante.

Movimiento de cadera de lado a lado.

Elevacion de rodillas alternadas.

Sentadilla corta.

Segundo: parte principal
Ejercicios con globo. Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio.

1.
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Golpear el globo con distintas partes del cuerpo libremente desplazandote
por el espacio.

Golpear el globo con las manos de manera alternada. Derecha e izquierda.
Golpear el globo con el pufio de manera alternada.

Golpear el globo con el antebrazo.

Golpear el globo con la rodilla.

Golpear el globo con el pie.

Combinar 10 golpes al globo con distintas partes del cuerpo



https://www.google.com/url?sa=i&url=https://g-se.com/los-movimientos-basicos-del-ser-humano-bp-m57cfb26e65a54&psig=AOvVaw3Z6NeV-0DI593DY9yBbg2V&ust=1601330632148000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPj_49KriuwCFQAAAAAdAAAAABAj
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.proximaati.com/bienestar/ejercicios/los-5-mejores-movimientos-para-tonificar-tus-brazos&psig=AOvVaw1steERm2D519RoOUjJgPcV&ust=1601330802991000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOCavqKsiuwCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=http://lukatomy.blogspot.com/2011/12/hufte-strecken.html&psig=AOvVaw11TkDaTgkvqcEs9LgHF7qH&ust=1601330929419000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLif4uGsiuwCFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.entrenamientos.com/ejercicios/carrera-en-el-sitio-o-skipinng&psig=AOvVaw2ZQlihz7PntYoqdjDnt5Yt&ust=1601331008623000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjQiIStiuwCFQAAAAAdAAAAABAI
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.merca2.es/ejercicios-perder-peso-casa/&psig=AOvVaw0lf29LIr4270rwOGUxx7nP&ust=1601331131790000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIiQ7cKtiuwCFQAAAAAdAAAAABAD

8. Lanzar el globo hacia arriba tocar el suelo con las manos y volver a golpear

el globo.
9. Reto: Lanzar el globo hacia arriba, girar la mayor cantidad de veces antes

de volverlo a golpear.

Tercero: Finaliza con estos ejercicios de flexibilidad. Mantén durante 10
segundos cada posicion.

Actividad 3: Responde y completa lo que se solicita.

1. Con respecto a la higiene, ¢ Cudles son los Utiles de aseo que debes tener
para utilizar después de la clase de educacion fisica?

2. Con respecto a la alimentacion. Menciona 4 alimentos saludables y 4 no

saludables
Saludables No saludables

3. Enla actividad practica, en el ejercicio numero 10, en el reto ¢ cuantos giros
fueron los maximos que pudiste hacer sin que cayera el globo al suelo?
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