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Colegio Patricio Mekis 

Mateo de Toro y Zambrano N° 0330. Fono: 722261343 Email: patricio.mekis@cormun.cl

“Un Colegio que Cambia”


Ficha N°8 Educación Física y Salud
Guía de trabajo

	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       1°  básico 

	
	
	Fecha: 04 al 08 de Mayo 2020

	Unidad: 2
	 “Mi cuerpo en el espacio”

	O.A.(s):
	OA 1 Demostrar habilidades motrices básicas de locomoción, caminar sobre una línea manteniendo el control del cuerpo, realizar suspensiones, giros y rodadas o volteos.

OA 2 Ejecutar acciones motrices con relación a sí mismo, a un objeto o un compañero
OA 11 Practicar actividades físicas, demostrando comportamientos seguros 

OA 9   Practicar actividades físicas en forma segura

	Docente:
	Cynthia Smith
	Asignatura:
	Educación Física y Salud


Inicio de la clase: Buscar junto a un adulto el lugar donde vas a realizar tu clase, observar que esté libre de obstáculos y asegurando el espacio suficiente para realizar las actividades
Calentamiento: A través de esta actividad niños y niñas preparan, acondicionan su organismo y su cuerpo, para una actividad física más intensa, y disminuir la probabilidad de una lesión.

1.- Los estudiantes realizarán ejercicios de respiración, inspirando por la nariz y expirando por la boca. Deberá repetirlo 3 veces., al inspirar debes levantar tus brazos por al frente de tu cuerpo, y al exhalar debes hacerlo por la nariz, bajando los brazos lentamente. Que tus manos sean como brochas que pintan un muro, pintan hacia arriba cuando inspiran y luego al botar el aire pintan hacia abajo.
2.- Los y las estudiantes se ubicarán de pie con las piernas levemente separadas, comenzarán a realizar movilidad articular, es decir, deben mover todas sus articulaciones comenzando por las muñecas, luego codos, hombros, columna vertebral (tronco) caderas, rodillas y tobillos. Ejemplo: Moviendo muñecas como si estuvieran cambiando la ampolleta de la lámpara del techo, o para articulación hombros: nadando con brazos extendidos, ya sea haca adelante o hacia atrás.

3.-Elongación: Las y los estudiantes sentados en el suelo ,llevarán las manos a los pies, tomándose la punta de los pies, sin doblar rodillas durante 10 segundos, de igual manera con piernas juntas, sin doblar rodillas, llevarán  las manos a los dedos de los pies para realizar una elongación durante 10 segundos. Luego con piernas separadas nuevamente llevaran la mano derecha hacia el pie  izquierdo, sin doblar rodillas, mantener 10 segundos, después lo hará con la mano izquierda al pie derecho, sin doblar rodillas y mantener 10 segundos.
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Desarrollo de la clase: Buscar un lugar que les permita desplazarse por lo menos 10 metros libres
1.-Los y las estudiantes ejecutan variados desplazamientos en diferentes direcciones y con distintas velocidades.

- Se desplazan una distancia de 10 metros, hacia adelante caminando “en cámara lenta”, se devuelven caminando a velocidad normal, vuelven a ir trotando y se devuelven corriendo a máxima velocidad.  La idea es que el o la estudiante tome conciencia de los cambios de velocidades, desde muy lento a muy rápido. Debe completar los 10 metros a una misma velocidad, si es muy lento, debe realizar todo el recorrido muy lento, no debe cambiar durante el trayecto de velocidad.

- Se desplazan una distancia de 10 metros retrocediendo, primero en forma muy lenta, completan los 10 metros y después aumentan la velocidad a caminata normal, siempre retrocediendo, luego recorren retrocediendo la distancia trotando.

-Se van a desplazar hacia un lado y al otro de forma lateral, tocando un implemento o elemento puesto en ambos lados, por ejemplo, vasos (pueden ser conos, bancas, etc), dos vasos separados por 50 centímetros, a cada lado, a la señal de un adulto, el niño o niña debe desplazarse a tocar el vaso, alternando uno de cada lado, desplazándose lo más rápido posible.
https://www.youtube.com/watch?v=UxV_JDO-dMU
-Se desplazan saltando las líneas o cuerdas puestas en el suelo, pueden ser palos de escobillón, o cualquier otro elemento. Los saltan a pies juntos hacia adelante, 
-Se desplazan saltando  en un pie hacia adelante (5 saltos consecutivos) y de vuelta saltan en el otro pie (5 saltos)
-Se desplazan en zigzag, evitando tocar algún obstáculo, los obstáculos son una fila de botellas o conos puestos en el suelo separados por 50 centímetros aprox.
Se sugiere visitar:

https://www.youtube.com/watch?v=E9BgJoY_mDE
https://www.youtube.com/watch?v=ZSvTJqtIhU0
https://www.youtube.com/watch?v=WAdndvAMXJM
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https://www.youtube.com/watch?v=wWSrSX7RYN8
2.-Colocará un aro (ula- ula, si no tiene un ula ula, puede ser un circulo dibujado en el suelo, u otros de cualquier material) y  vamos a jugar a Simón manda.
Simón manda que te ubiques

a) dentro del aro    
b) fuera del aro

c) lejos del aro

d) cerca del aro

e) dentro del aro , en un pie manteniendo el equilibrio

f) En cuclillas al lado del aro.

4.- El niño (a)   con un libro de clases o su cuaderno realizará las siguientes tareas. 

Tu libro debe estar:

a) Debajo de ti

b) Arriba tuyo

c) Encima de ti

d) Atrás tuyo

e) Frente a ti

Tú debes estár:

a) Sobre tu cuaderno 

b) Debajo de tu cuaderno 

c) Al lado de tu cuaderno

d) Cerca de tu cuaderno

e) Lejos de tu cuaderno

f) Frente a tu cuaderno

g) Detrás de tu cuaderno

Finalización de clases: Jugar soy una serpiente con tu familia.

https://www.youtube.com/watch?v=WUol0rMWxAc
Observa este video

https://www.youtube.com/watch?v=KW3WIQ3_0WI&t=20s
Nociones espaciales

https://www.youtube.com/watch?v=0nkpZ3ahPSU&t=323s
Al terminar las actividades, dejan el lugar de trabajo ordenado, y colocan los elementos que utilizaste en el lugar donde corresponde.

Se lavan muy bien la cara y las manos al término de la clase de Educación

Física y Salud.
“Recuerda que siempre debes ser  Lo Intentaré”
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