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COMBINANDO HABILIDADES MOTRICES
	-NOMBRE DEL ESTUDIANTE:_________________________________________________________________________________________



	Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las habilidades motrices básicas de locomoción, manipulación y estabilidad.

	

	

	


OBJETIVO(S)  DE APRENDIZAJE: 


1.     Las habilidades motrices básicas

    El concepto de Habilidad Motriz Básica en Educación Física viene a conside­rar toda una serie de acciones motrices que aparecen de modo filogenético en la evolución humana, tales como marchar, correr, girar, saltar, lanzar, recepcionar. 
Se clasifican en: locomoción, manipulación, desplazamientos  y estabilidad. Estas se subdividen actividades que muestran la imagen que les vamos a presentar:
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I. Realice la rutina de ejercicio diario y registre en la tabla que se encuentra abajo.

Calentamiento

Realizar el siguiente baile que te dejamos en el siguiente link https://www.youtube.com/watch?v=XqZsoesa55w&t=67s 
Desarrollo

Continuamos con el circuito de las habilidades motrices básicas 
Locomoción: Deberás saltar a pies juntos de un extremo a otro (según la distancia destinada para cada día). Este ejercicio lo realizaras 3 series y 1 minuto de descanso entre ellas, 1 vez al día, durante 3 días. (APOYARSE DEL VIDEO)
Día 1( 3 series de Saltos a 3 metros de distancia ida y vuelta.
Día 2( 3 series de Saltos a 4 metros de distancia ida y vuelta.
Día 3( 3 series de Saltos a 5 metros de distancia ida y vuelta.
Equilibrio: Realizara este ejercicio situado en el suelo donde tendrás que rodar la cantidad indicada por día. En este ejercicio realizaras 3 series y 1 minuto de descanso entre ellas, 1 vez cada día durante 3 días. (APOYERSE DEL VIDEO)
Día 1( 3 series de rodar por el suelo a 3 metros de distancia ida y vuelta.
Día 2( 3 series de rodar por el suelo a 4 metros de distancia ida y vuelta.
Día 3( 3 series de rodar por el suelo a 5 metros de distancia ida y vuelta.
Manipulación: lanzar y atrapar un balón sin que se caiga avanzando los metros indicados por día. En este ejercicio realizaras 3 series y 1 minuto de descanso entre ellas, 1 vez cada día durante 3 días. (APOYERSE DEL VIDEO)

Día 1( 3 series de lanzar el balón y atrapar avanzando 3 metros de distancia ida y vuelta.
Día 2( 3 series de lanzar el balón y atrapar avanzando 4 metros de distancia ida y vuelta.
Día 3( 3 series de lanzar el balón y atrapar avanzando 5 metros de distancia ida y vuelta.
Deberás registrar tus avances en esta tabla, para realizar un seguimiento de tus habilidades motrices básicas. Anotaras como te sentiste haciendo el circuito de ejercicios motrices, siendo color rojo cansado, color amarillo normal y color verde bien. Favor hacerlo a conciencia, sin alterar los datos.

	Habilidad motriz / Día
	Día 1
	Día 2
	Día 3

	Locomoción
	
	
	

	Estabilidad
	
	
	

	Manipulación 
	
	
	


Finalmente elongar tus músculos cada vez que culmines con una rutina de ejercicios. Esto te ayudara a mejorar esta cualidad y a evitar desgarros o tensiones en tu musculatura. (APOYERSE DEL VIDEO)
COLEGIO PARTICULAR SUBVENCIONADO “VERSALLES”








Observaciones Generales: Señalar si se realiza:


Evaluación Diversificada (al ejecutar este punto el docente debe dejar copia o escanear del instrumento calificado)


Conductas especificas frente a la evaluación


Recalendarización de la evaluación


Otros (situaciones emergentes)





Descripción de los ítems anteriores: _______________________________________________________________


________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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