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Guia de trabajo n° 26
Retroalimentacion Estaciones Habilidades Motrices
Previo a la evaluacion

Objetivos de Aprendizaje:

OA 11 Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros como:

Realizar un calentamiento mediante un juego;

Escuchar y seguir instrucciones;

Utilizar implementos bajo supervision;

Mantener su posicion dentro de los limites establecidos para la actividad.
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OA 9 Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicién de habitos de higiene,
posturales y de vida saludable, como lavarse las manos y la cara después de la clase, mantener una correcta
postura y comer una colacion saludable antes y luego de la practica de actividad fisica.

OA 1 lIdentificar combinaciéon de habilidades motrices basicas de locomocion y manipulacién a través de
acciones motrices o deportes.

OA 6 Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que incrementen la condicion fisica, por
medio de juegos y circuitos.

Instrucciones: Leer con atencién las instrucciones de cada ejercicio para después realizarlos.

Contenidos: Estaciones habilidades motrices.

Habilidades motrices en espacio reducido

Objetivo: Realizar actividades que desarrollen las habilidades motrices.

Instruccién para desarrollar la actividad: Realizar en espacio reducido o en la terraza de su hogar,
al finalizar responde las siguientes preguntas en cuaderno de asignatura.

1.- Inicio: Escoge el espacio donde se realizara la actividad.

Calentamiento (15 minutos):

- Movilidad articular: Rotacion de hombros hacia adelante y hacia atras.

Rotacién de cintura.
Rotacién de tobillo hacia izquierda y derecha

Péndulo frontal y lateral de piernas.

- Calentamiento general: Rodillas arriba: Realiza trote con elevacion de piernas lo més alto
posible (5 vueltas).

2.- Desarrollo: Estaciones habilidades motoras en espacio reducido.



Materiales:

- Libro (puede ser el texto de estudio)
- Pelota

- Cinta adhesiva

- Recipientes 4

- Palo de escoba o baston

Estacion N° 1: Equilibrio

El alumno pondré el libro sobre su cabezay, sin que este se caiga, tendra que caminar
una distancia de dos metros, (para ello debe ubicar dos recipientes que sefialice el
punto de inicio y de termino), los brazos deben estar a los costados. Si se llega a caer
el libro debera comenzar desde el principio, de lo contrario no puede seguir avanzando
a la siguiente estacion.
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- Estacion N° 2: Caminata de enanito

Una vez terminada la estacion anterior deja el libro en el suelo. La cinta adhesiva
la utilizara para marcar en el suelo 6 cruces, en ella el nifio debe ir caminando en

forma de zig — zac, por atras de las marcas, si toca el suelo con sus manos debe

comenzar desde el principio.



Estacion 3: Lanzamiento

Una vez que haya terminado la estacion anterior, debe tomar la pelota, (en el caso
no tener puede confeccionar una con papel de diario o medias), con ella debe
realizar lanzamientos sobre la cabeza, la ida debe ser con la mano habil y de
regreso con su mano no habil, si cae el balén debe comenzar nuevamente.
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- Estacién 4: Salto en un pie

Cuando haya terminado la estacion de lanzamiento deja el balon en el suelo;
colocaremos dos recipientes separados a una distancia de dos metros, en el
alumno debe realizar saltos en un pie comenzaremos la ida con pie habil y de
regreso lo cambiaremos.
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- Estacion 5: Coordinacion

Para finalizar trabajaremos en el palo de escoba, este lo dejaremos en el suelo, en
el trabajaremos salta hacia adelanta y atras con pie juntos, intercalamos pie
derecho e izquierdo.




3.- Cierre:

Al finalizar el circuito recuerda que tienes que realizar ejercicios de estiramiento para evitar lesiones.

Ejercicios Estiramiento 1
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» Consideraciones:

Prepara las estaciones antes de comenzar la actividad.

- Debe seguir la secuencia de los ejercicios.

- Se deben repetir tres veces los ejercicios.

- Encaso de no lograr el tiempo dado se puede adaptar al alumno.
- Hidratarse durante el ejercicio.

- Tener ropa adecuada.

- Recuerda si tienes dudas puedes indicarlas al correo publicado en la pagina del colegio.



