[image: ] Guía de educación Física N°5
OBJETIVO: Demostrar Habilidades motrices básicas de locomoción, manipulación y estabilidad en diferentes direcciones, alturas y niveles.(O.A 1)
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Actividad N°1: recreamos estos desplazamientos. ¡¡Vamos!!
[image: Educación Física para Infantil y Primaria: DESPLAZAMIENTOS]
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Actividad N°3: ven, vamos a imitar estas imágenes, listo?

[image: Boy Dedica A Ejercicios Físicos. Los Niños De Fitness. Niño Yoga ...]
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Actividad N°2: ahora pongamos atención a los videos que nos mostrara la profesora, vamos!
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Tarea: sobre los dibujos reconoce y pone puntos de plasticina de cualquier color sobre cada articulación vista en clases. Luego sácate una foto con tu trabajo y envíala a la profesora, pon atención a los datos. Ingresa a la plataforma “Edmodo” e ingresa el sigts código 1°A: wqvf4h y 1°B: cgd4fb, ahí sigue las instrucciones y sube tu foto con ayuda de tus papis.( es importante poner el nombre del alumno y curso, y respetar los códigos para no crear confusión, gracias)
[image: Adivinanzas sobre el cuerpo humano para niños]



[image: ]actividad N°5: pon atención a las instrucciones.
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1. DESPLAZAMIENTOS

Carrera en zig-zag.

Carrera elevando rodillas. Carrera lateral cruzando piernas.

Carrera agachandose a tocar Carrera abriendo y cerrando los brazos.
el suelo cada 3 0 4 pasos.
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LA FLEXIBILIDAD ES LA
CAPACIDAD QUE TIENEN
NUESTRAS FIBRAS PARA
ESTIRARSE ANTE UN
MOVIMIENTO. LA AMPLITUD
DEL MOVIMIENTO DE UNA
ARTICULACION, NO SOLO
DEPENDE DE LA ELASTICIDAD
DE LAS FIBRAS, PERO ES
UNO DE LOS FACTORES QUE
PUEDE INFLUIR MAS
NEGATIVAMENTE.

FLEXIBILIDAD ESTATICA.

LA PERSONA REALIZA UN ESTIRAMIENTO DE
MUSCULOS Y TENDONES POR SI MISMO SIN
MOVIMIENTO, EN POSICION FIJA. CADA
ELONGACION DEBE DURAR AL MENOS

20 SEGUNDOS.

lr)

TORSION DE ESPALDA.
SENTADO EN EL SUELO. PIERNA DERECHA
ESTIRADA. DOBLA LA IZQUIERDA Y PASALA
POR ENCIMA DE LA DERECHA. COLOCA EL

BRAZO IZQUIERDO POR ENCIMA DE LA
RODILLA FLEXIONADA Y PRESIONA CON EL.
CODO PARA HACER UNA TORSION DE
ESPALDA. SIENTE EL ESTIRAMIENTO.
REPITE AL OTRO LADO.

MAS DIFIiCIL TODAVIA.

COGE EL PIE POR DETRAS Y TIRA DE
EL HASTA QUE LLEGUE A LA CABEZA.

NO BLOQUEES LA RODILLA DE LA
OTRA PIERNA PARA NO QUEDAR EN
HIPEREXTENSION Y DEJA EL BRAZO

LIBRE ESTIRADO HACIA DELANTE

PARA MANTENER EL EQUILIBRIO. >

ABDUCTORES.

SENTADO EN EL SUELO, ABRE LAS PIERNAS
ESTIRADAS LO MAXIMO QUE PUEDAS E
INCLINA EL TORSO HACIA DELANTE. SIN

DOBLAR LAS RODILLAS, ESTIRA LOS_
BRAZOS E INTENTA BAJAR UN POCO MAS.

2.9 reinventando /|los seguros I\GGLII\ I’\GGPG"

( ¢QUE ES LA FLEXIBILIDAD? |

CON LA EDAD, LAS FIBRAS
PIERDEN COLAGENO Y SE
VUELVEN MAS RIGIDAS. EL
SEDENTARISMO TAMBIEN
INFLUYE NEGATIVAMENTE EN LA
MOVILIDAD DE LAS
ARTICULACIONES. EN PRINCIPIO
LAS MUJERES TIENEN ALGO
MAS DE FLEXIBILIDAD, PERO
CON LA EDAD, LA PERDIDA DE
ELASTICIDAD SE IGUALA A LOS
HOMBRES.

( TIPOS DE FLEXIBILIDAD |

FLEXIBILIDAD DINAMICA.

SON EJERCICIOS EN MOVIMIENTO QUE PRECISAN DE UN
NUMERO MINIMO DE REPETICIONES Y QUE VAN
INCREMENTANDO LA FUERZA Y LA INTENSIDAD. SE LLAMA
TAMBIEN FLEXIBILIDAD ACTIVA.

ISQUIOTIBIALES.
SENTADO. ESTIRA LA PIERNA
DERECHA Y FLEXIONA LA IZQUIERDA K
LLEVANDO EL PIE HACIA LA INGLE.
MANTEN EL EQUILIBRIO. INCLINA EL
A CUERPO HACIA DELANTE PARA
- INTENTAR TOCAR LOS DEDOS DE LOS
- PIES. CAMBIA DE PIERNA.

ZANCADA EN SOFA.

UNA PIERNA SE ADELANTA, COMO EN
LAS ZANCADAS NORMALES. CON LA
RODILLA EN 90 GRADOS Y LA OTRA

ESTIRADA HACIA ATRAS, PERO APOYADA
EN UN SOFA O EN UNA SILLA. ES
DIFICIL MANTENER LA POSICION.

AGUANTA Y CAMBIA DE LADO.

-

UN ENTRENAMIENTO
CONTINUO CON EJERCICIOS DE
FLEXIBILIDAD QUE
FORTALEZCAN Y MEJOREN LA
ELONGACION DE LAS FIBRAS,
ACOMPANADO CON UNA
ALIMENTACION ADECUADA,
PUEDE CONSEGUIR QUE
MEJORES LA FLEXIBILIDAD
MUSCULAR Y QUE REALICES
MOVIMIENTOS ARTICULARES DE
MAYOR AMPLITUD Y SIN RIEGO
DE CONTRACTURAS O
FISURAS.

FLEXIBILIDAD PASIVA O ASISTIDA.
SE_UTILIZA EN RECUPERACION TRAS
CIRUGIAS O PARALISIS, DE FORMA QUE
UNA PERSONA O MAQUINA SEA LA QUE
IMPRIMA LA FUERZA DESDE FUERA.

)

MUSLOS Y CADERA.
TUMBADO BOCA ABAJO. FLEXIONA UNA
PIERNA Y COGE EL PIE CON LA MANO DEL
MISMO LADO. TIRA DE ELLA TODO LO QUE
PUEDAS SIN QUE EL MUSLO SE DESPEGUE
DEL SUELO. CAMBIA DE PIERNA.

LUMBARES.
ESTIRA UNA PIERNA Y ENCOGE LA OTRA
COGIENDOTE DE LA RODILLA Y TIRANDO
DE ELLA HACIA EL PECHO. LA PIERNA
ESTIRADA NO DEBE LEVANTARSE DEL
SUELO. CAMBIA DE PIERNA.

EL PUENTE.

ES UNA POSTURA DE YOGA QUE ESTIRA
COLUMNA, PECHO, CUELLO Y HOMBROS.
BOCA ARRIBA EN EL SUELO CON LAS
RODILLAS FLEXIONADAS, LEVANTA LA
PELVIS Y EL TORSO HASTA LOS HOMBROS.
ESTIRA LOS HOMBROS HACIA ABAJO PARA
QUE QUEDEN BIEN APOYADOS EN EL
SUELO. MIRADA AL TECHO Y BRAZOS
ESTIRADOS Y APOYADOS EN EL SUELO.
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Tipos de Desplazamientos

Marcha

Carrera

Cuadrupedias

Reptacion

Trepa

Deslizamientos
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