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Colegio San José
Depto. ed. Fisica

GUIA DE EDUCACION FISICA SEMANA 22

Curso 3°Basico

Objetivo: Fortalecer las habilidades motrices basicas, especificamente
en velocidad, agilidad y desplazamientos mediante juegos ludicos.
Instrucciones: Leer la presente guia y realizar las actividades
propuestos en ella. Al finalizar responder la autoevaluacién y enviarla a
la aplicacion class dojo el 2 de Septiembre 2020.

Materiales a utilizar para los ejercicios:

Necesitaras pelotas pequefias pueden ser de papel, recipientes de
plastico, un globo y un cesto.

Calentamiento previo

Actividad 1

v' Salto estrella

Indicaciones Ejercicio

Realizalo por 30
segundos

v" Trote estatico

Indicaciones Ejercicio

Realizalo por 30
segundos




v’ Saltos laterales

Indicaciones Ejercicio

Realizalo por 30
segundos

Actividad 2

Este juego se llama carrera de limones, vamos a necesitar 2 recipientes, 10
limones o pelotas de papel.

Este juego pondra en practica tus habilidades y velocidad para ir de un lugar
a otro de forma rapida, debes trasladar uno por uno los limones en un
recipiente a otro en una distancia aproximadamente de 1 metro, gana el primero
que termine en trasladar todos los limones .

Actividad 3

Carrera de conejos, en este juego demostraras, tu destreza motriz
necesitaremos los mismos materiales que en la actividad anterior, consiste
en trasladar las pelotas entre las piernas a la altura de las rodillas saltando
como conejo llegando al otro extremo dejaras caer la pelota en un recipiente,
regresaras por otro balén para realizar el mismo ejercicio ganando el
integrante de tu familia que lo haga primero.




Actividad 4

En esta actividad necesitaremos 1 globo, 8 pelotitas de papel, y un cesto.
En este juego desarrollaras la agilidad y la coordinacién 6culo manual, debes
golpear con la mano el globo sin que se caiga al suelo, mientras tanto debes
rapidamente introducir uno por uno las 8 pelotas al cesto.

Pauta de Autoevaluacion

Responda, marcando con una X en el casillero correspondiente. Debes
ser lo mas honesto posible; y recordar que es una pauta para monitorear
tu proceso de aprendizaje sin ser calificado con nota.




Criterio

Logrado

Medianamente
logrado

Por
lograr

1. Logré realizar el
calentamiento
previo

2. Fui capaz de
_ realizar los
ejercicios indicados
en la quia

3. Me senti motivado
para realizarlos

4. A pesar de la
motivacion, Me
esforcé por realizar
los ejercicios lo
mejor posible.

5. Me ejercito al menos
una vez por semana

ClassDojo




