Fundacién Educacional Club Hipico
Rodrigo Ordofiez 13150, El Bosque, Santiago - Fono (02) 25296182.

contacto@colegioclubhipico.cl
“Escuela y Familia unida para formary educar”.

Educacion Fisica y Salud 2° basico

Nombre: Curso:

Obijetivos de aprendizaje:

OAI11.- Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros, como: realizar un calentamiento
mediante un juego; escuchar y seguir instrucciones

OAQ9.- Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicion de héabitos de higiene,
posturales y de vida saludable.

Habilidades Motrices

.- Realiza los siguientes ejercicios en compafiia de algun familiar. Escucha atentamente las
instrucciones y realiza estos ejercicios. Duracion total 30 minutos.

Ejercicios generales y de flexibilidad
Ejercicios para movilizar las articulaciones y los musculos de:

Las piernas
1. Girar tobillos.
2. Girar rodillas.
3. Elevar rodillas.

4. Agacharse y levantarse.

El tronco
5. Circulos con las caderas.
6. Girar el tronco.

7. Flexidén lateral de tronco.

Los brazos y el cuello
8. Correr y hacer circulos con los brazos.
9. Correr con un brazo arriba y otro abajo.

10. Correr abriendo y cerrando los brazos.

11. Girar el cuello.

* Ejercicios para realizar estiramientos de los musculos de:
Las piernas y el tronco
1. Abrir las piernas.
2. Zancada amplia.
3. Flexionar el tronco con piernas cruzadas.
4. Acercar la pierna al pecho con las manos.
5. Tirar de la punta del pie.
6. Tocar las puntas de los pies.

Los brazos

7. Brazo por delante. g
8. Brazo por detrds de la cabeza.

9. Elevar los brazos por detrés.
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Habitos de vida saludables

I1.- lee los siguientes hébitos de vida saludable en familia. Pinta las actividades y péguenlas
en un lugar visible para cumplirlas.

HARBITOS SALUDABILES

1. Duevme alrededor de 8 hornas dianias.

2. Llena una dimentacisn adecuada,
comiendo todo tine- de alimentos.

3. Realiza b comidas dianias: o te saltes
o descipumo

4 Bobe un, minima-do 2 linos ds aqua ol
dia.

9. Realiza ejencicio Jioico de intenoidad

8. Liwate los dientes deopés de cada
comida.
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I11.- al finalizar la actividad o al finalizar el dia complete:

/?} Autoesaluacidn, \

o - bhecho?
b &O' ;1@ 4
Color verde. Muy bien Naranja. Regular . Rojo. Mal
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