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         Educación Física y Salud.
   Escuela Blas Cañas.
            Bitácora

  Nivelación
Contenidos 2020.
   22 de Marzo al 7 de Mayo.

    Curso:Quinto Basico A-B-C.
Profesora: Daniela Sepúlveda León.
             Los Objetivos de aprendizaje
•   OA1 Demostrar la aplicación de las habilidades motrices básicas
    adquiridas, en una variedad de actividades deportivas,
    superando pequeños obstáculos.
•   OA 6 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, estableciendo metas de superación
    personal.
•   OA11 Practicar actividades físicas y/o deportivas, demostrando
    comportamientos seguros y un manejo adecuado de los
    materiales y los procedimientos.
•   OA 9 Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando
    la adquisición de hábitos de higiene, posturales y de vida
    saludable.
                        Calendario
                    Bitácora nivelacion

•   Clase nº1: Recordando las habilidades motrices básicas.
•   Clase nº2: Recordando la intensidad del ejercicio.
•   Clase nº3: Recordando la frecuencia cardiaca y
    respiratoria.
•   Clase nº4: Preparación de evaluación intermedia.
•   Clase nº5: Recordando las Capacidades físicas básicas.
•   Clase nº6: Recordando la clasificación de las Capacidades
    físicas básicas.
•   Clase nº7: Recordando que son los juegos y juegos pre
    deportivos.
•   Clase nº8: Preparación de evaluación Final.
           Clase 1
 Semana del 22 al 26 de Marzo.

      Objetivo
  Recordando las
habilidades motrices
       básicas
        ¿Qué son las habilidades motrices básicas?


La habilidad motriz básica es la capacidad,
   adquirida por aprendizaje, de realizar
   uno     o    más     patrones    motores
   fundamentales a partir de los cuales el
   individuo podrá realizar habilidades
   más complejas.
Las HMB nos permiten desplazarnos,
   trabajar,     jugar,   relacionarnos...en
   definitiva vivir.
           Habilidad de Locomoción o locomotrices
Son toda progresión de un punto a otro del entorno que utilice como medio único el
movimiento corporal, total o parcial.
Ejemplos: Andar, correr, saltar, variaciones del salto, galopar, deslizarse, rodar,
pararse, botar, esquivar, caer, trepar, subir, bajar...
          Habilidades de Manipulación o manipulativas

Son aquellos movimientos en donde la acción principal se centra en el manejo de un
objeto, aquí podemos encontrar: el Botear, Recepcionar, Rodar, Conducir, Golpear,
Traccionar, Arrastrar, entre otras recepcionar, lanzar, atrapar, driblar, etc.
          Habilidad de Estabilidad o no locomotrices
Su característica principal es el manejo y dominio del cuerpo en el espacio, pero no se
realiza ninguna locomoción: balancearse, inclinarse, estirarse doblarse, girar, retorcerse,
empujar, levantar, tracciones, colgarse, equilibrarse,...
           Las Habilidades motrices combinadas

Estas habilidades se van desarrollando y
perfeccionando en la medida que se practican, es
por ello que al dominar las habilidades motoras
básicas es posible comenzar a realizar de forma
sucesiva dos o más acciones motoras de forma
combinada, por ejemplo, correr boteando un balón,
pararse en un pie y recibir un balón, saltar y lanzar
un balón, dichas combinaciones son denominadas
Habilidades Motrices Combinadas, y es posible
encontrarlas en los fundamentos principales de cada
deporte.
 Actividad nº1: Habilidades motrices básicas
1. Ingresa a Youtube al link
https://www.youtube.com/watch?v=KTq
mK-qN40M&t=46s

2. Completa en tu cuaderno el marco
conceptual.
3. Escriba 3 habilidades motrices basicas
para los siguientes deportes:
• Futbol
• Baloncesto
• Balonmano

Envia tu actividad a nuestra sala de
classroom.
           Clase 2
    Semana del 29 de marzo
        al 1 de Abril.
        Objetivo
     Recordando la
intensidad del ejercicio.
                         ¿Qué es la intensidad?

Refleja la velocidad a la que se
   realiza la actividad, o la
   magnitud      del    esfuerzo
   requerido para realizar
   un ejercicio o actividad. Se
   puede                 estimar
   preguntándose cuánto tiene
   que esforzarse una persona
   para realizar esa actividad.
                            Estado de reposo

•   Estado del cuerpo humano que carece de movimiento.

•   El cuerpo se encuentra sin mayor exigencia de los sistemas.

•   Y los niveles de frecuencia cardiaca y respiratoria se encuentran en estado
    normal
                      Intensidad moderada
Se acelera de forma perceptible el ritmo cardiaco, pero habitualmente se puede
mantener una conversación.

Ejemplos de ejercicio moderado son los siguientes:
• caminar a paso rápido;
• bailar;
• jardinería;
• tareas domésticas;
• caza y recolección tradicionales;
• participación activa en juegos y deportes con niños
• paseos con animales domésticos;
• trabajos de construcción generales
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