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Ricardo Olea
CORMUN RANCAGUA

- Area: Fisico Motor

Docente: Constanza Ortiz Pichun |Curso: Laboral 3B

Objetivo de Aprendizaje: Desarrollar coordinacion motriz y potenciar
equilibrio estatico.

Contenido: Dominio Motriz, Coordinacion Motriz, Equilibrio.

Habilidad: Realizar un precalentamiento de articulaciones, para luego
iniciar con ejercicios de equilibrio dinamico y estatico. Se finaliza con
elongaciones focalizadas de las zonas trabajas.

Semana N©°: 20 (Lunes 17 a las 14:30)
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PANORAMA SEMANAL

LUNES MARTES MIERCOLES |JUEVES VIERNES
SOCIAL
(90 MINUTOS)
FISICO-MOTOR | COGNITIVO VOCACIONAL
FUNCIONAL

(90 MINUTOS)

(90 MINUTOS)

(90 MINUTOS)

HORARIO SUGERIDO

LUNES MARTES MIERCOLES |JUEVES VIERNES
SOCIAL
(11:30 a 12:30)
FISICO-MOTOR | COGNITIVO VOCACIONAL
(90 MINUTOS) | FUNCIONAL 14:30 a 15:30
14:30 a 15:30
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PICTOGRAMA DE LA ACTIVIDAD

FISICO -MOTOR
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Instrucciones de conexion

Clase online: Lunes 17 de agosto a las 14:30 hrs.

Utiliza ropa y zapatillas acordes a la actividad =~ .-
de fisico motor. o

Dispone de un mat, o de una mantita -
para apoyarte en el suelo.

Busca un espacio dentro de casa exclusivamente
para trabajar en la actividad de fisico motor.

Ingresa al link que llegara a tu correo.
Comienza la clase online.
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Actividad N°1

*Para preparar nuestro cuerpo, iniciaremos con
movimientos al ritmo de la musica.
https://www.youtube.com/watch?v=vi8nCWhfCHk
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https://www.youtube.com/watch?v=vi8nCWhfCHk
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O o Instrucciones: Ejecucion de posturas:
&
1. * 10 segundos por cada

pierna.
* Puedes apoyarte de dos
sillas si es necesario.
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* 10 segundos por
cada pierna.

* Puedes apoyarte

en una silla si es
necesario.

sArrodillarse

D 7 N . 7 N\ *Sentarse

V = 8

sobre los
talones.
*Elevar la
pelvis
*Repetir 10
veces
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Finalmente. ..

A& ° Parafinalizar, realizaremos elongaciones de las
zonas trabajadas.
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 Hidratate y descansa.
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 Ejecuta el proceso de higiene posterior a la
actividad fisica.




ESCALA DE APRECIACION DE FRECUENCIA ‘

Nombre estudiante:

Objetivos Indicadores Siempre | A veces | Escasa
mente

- Desarrollar coordinacion motrizy |[Realiza coordinaciones dinamicas
agilidad de movimiento. simples (marcha atras, de lado,

levantando pie, etc.)

Camina sorteando obstaculos.

Trasporta objetos de un lugar a

otro.

Sigue circuitos simples delimitados

Realiza trabajo de cardio

Elonga su musculatura

Sigue instrucciones en juegos

simples




- QUGERENCIASGENERALES

INo olvides disfrutar
las actividades;







