COLEGIO SAN ANDRES

VINADEL MAR
EDUCACION FISICA
1°Y 2° BASICO
GUIA N°2 DE EQUILIBRIO
Objetivo:

Reforzar y practicar la estabilidad corporal, en situacién de equilibrio utilizando el propio
cuerpo y el de los demds.

Instrucciones:
1.- Registro de objetivo de la clase en cuaderno de asignatura.

2.- Leer atentamente y desarrollar guia de “Equilibrio N° 2". (En caso de no contar con material
impreso, te invito a reconocer e identificar lo que se solicita en cada actividad, al igual que guia
anterior).

3.- Ejecutar las posturas de equilibrio en parejas, que se presentan en guia prdctica. Para eso,
pedir ayuda a algtin familiar, para que las realice contigo. Recuerda, antes de comenzar a
ejecutar cada ejercicio, realizar un calentamiento: movilidad articular, elongacién y elevar
temperatura a través de saltos, desplazamientos, skiping, taloneo, etc. Mantén siempre tu
botella de agua a mano. iExitol
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Existen dos tipos de equilibrios:

Estatico y dindmico

¢LOS RECUERDAS?... iVEAMOS!

1.- Observa cada una de las imdgenes, y encierra en un circulo rojo las que
corresponden a equilibrio estdtico, y en cirulo azul las que son de equilibrio dindmico.

2.- Observa el circuito y escribe que accidn motriz asociada al “equilibrio” realizarias en cada punto
del circuito.
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- Ejercicio de equilibrio estdtico :

Debes mantener cada una de las siguientes posturas durante 10 segundos.

Ejercicio 1:
Ejercicio de Equiilibrio en grupo.
Apoyo con otros
Apoyandose sobre la espalda, buscar distintas formas de equilibrarse, levantando
sucesivamente los pies, con los brazos entrelazados con el companero.
Ejercicio 2:

Ejercicio de Equilibrio en grupo.

Lucha de garzas.

En parejas, los nifios se pondran uno frente al otro. Cada nifio tendra un pie en altoy
cogidos de las manos. A la sefial del profesor cada nifio intentara que el compafiero
pierda el equilibrio.

Variaciones: se puede dibujas el drea de juego para complicarlo ain mas.
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Ejercicio 3: Con ayuda de un adulto, sostente fuerte con ambas manos y apoya tus pies encima del
adulto y mantente en la posicion de la imagen por un minimo de 10 segundos.

Ejercicios de equilibrio dinamico:

Ejercicio 1: Con una madera, cartulina o palo de escoba, desplazate con la base en tu palma de la
mano e intenta durar al menos 10 segundos sin que este caiga.
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Ejercicio 2: Ubica una cuerda en el suelo o dibuja una linea, camina sobre ella sin perder el
equilibrio, quieres mas dificultad dale diferentes formas e intentalo caminando hacia atras.

Ejercicio 3: Intenta dominar el balon con los pies y darle al menos 10 toques sin que este caiga,
quieres mas dificultad, intentalo con la cabeza.

“SI DESEEAS CONTINUAR TU DESAFIO EN BUSQUEDA DE UN BUEN EQUILIBRIO DESCARGA LA
APLICACION KIDS WORKOUT Y REALIZA EL RETO MENSUAL, ADEMAS ADJUNTAMOS LINK DONDE
SALEN EJERCCIOS COMPLEMENTARIOS”.

https://www.youtube.com/watch?v=pgjp4vogWvQ
https://www.youtube.com/watch?v=Aus2fYEyXQM
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