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Estimadas Familias:


Deseándoles que se encuentren gozando de buena salud, adjunto a ustedes las instrucciones detalladas para la realización de una Rutina de Ejercicios adaptadas a los recursos que podemos encontrar en casa, la que también estará mostrada gráficamente en un video.

Esperando que el trabajo presentado les permita a nuestros queridos/as niños y niñas recrearse en la medida que la contingencia sanitaria lo permite, se despide,

                                                                           Miss Marcia Wimmer Cárdenas
GUÍA DE ORIENTACIÓN PARA RUTINA DE EJERCICIOS 1° BÁSICO
RECURSOS:

· Espacio físico de al menos 3 mts. de largo.

· 1 hoja de Cartulina de Blocks 
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· 6 tarros de conservas simples u objetos que puedan apilarse.
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· 1 kilo de arroz, legumbre o cualquier producto de ese peso.
                                 [image: image4.jpg]



· Cinta de papel y/o huincha aisladora de colores.

# 1 SALTO ALTERNADO
Colocar la cartulina pegada con cinta de papel al suelo, posicionarse frente a ella y comenzar el siguiente patrón (sin pisar la cartulina):

· Salto con piernas separadas por fuera de los bordes de la cartulina.
· Salto al frente con pies juntos (cartulina queda detrás de la/el niña/o)
· Salto atrás con piernas separadas por fuera de los bordes de la cartulina.
· Salto hacia la posición inicial con pies juntos (cartulina queda delante)
Repetir el patrón completo durante 30 segundos.

#2 CARRERA CON TARROS CONSERVA
En un espacio libre de al menos 3 mts. de ancho, delimitaremos una línea de inicio (con cinta de papel) y al final del tramo ubicaremos una cartulina, lugar donde la niña o el niño deberán correr llevando un tarro de alguna conserva y apilarlos formando una torre, para que una vez armados los 6 tarros inicien el proceso a la inversa. (llevar el tarro a su lugar de origen uno a uno)

Realizar el ejercicio completo (armar y desarmar) solo 1 vez.

#3 BALANCEO DE BRAZOS
La/el niña/o se coloca con las piernas separadas al ancho de los hombros, comenzará desde abajo  sosteniendo con ambas manos el kilo de arroz (u otro alimento que pese 1 kg.), a la señal realiza un péndulo levantándolo a la altura de su pecho y luego volviéndolo a bajar, mientras mantiene la posición de sentadilla.

Repite el ejercicio durante 30 segundos.

#4 MULTISALTOS EN EL SUELO

Marcamos una línea con cinta de papel para que el/la niño/a pueda apoyar sus manos, luego le pedimos se coloque en la posición que se inicia una carrera atlética, y a la señal comienza a intercalar los pies, siempre quedando una rodilla flectada a la altura del pecho.

Mantiene ésta postura durante 30 segundos.
#5 EQUILIBRIO Y SALTO

Trazamos un carril (de unos 5 pasos de largo) con huincha de color o cinta de papel de un ancho aproximado de un zapato de los niños, lugar por donde realizarán el equilibrio (un pie sigue al otro), posteriormente, a una distancia corta colocamos dos huinchas paralelas (salto a pies separados), luego, pegamos una sola huincha (para saltar con un pie) y finalmente colocamos dos líneas paralelas ubicadas en forma perpendicular (para un salto a pies juntos de forma lateral).
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Realizar esta rutina completa, todas las veces que pueda en 40 segundos.

