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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°9 Educación Física y Salud
Guía de trabajo

	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       1° básico 

	
	
	Fecha: 11-15 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 

	Docente:
	Cynthia Smith
	Asignatura:
	Educación Física y Salud


Inicio de la clase: Demostrar comportamiento seguro y autocuidado, procurando que el lugar donde vas a realizar tu clase, esté libre de obstáculos y asegurando el espacio suficiente para realizar las actividades. Realiza esto junto aun adulto o con la supervisión de un audlto.
I.Calentamiento: A través de esta actividad niños y niñas demuestran autocuidado, ya que preparan su organismo y su cuerpo, para una actividad física más intensa, disminuyendo la probabilidad de una lesión y optimizando el funcionamiento de su organismo.

1.- Los estudiantes realizarán ejercicios de respiración, inspirando por la nariz y expirando por la boca. Deberá repetirlo 4 veces, al inspirar debes levantar tus brazos por los lados de tu cuerpo, y al exhalar debes hacerlo por la nariz, bajando los brazos lentamente. Es importante que tus brazos siempre estén completamente extendidos. 
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 de pie, con las piernas levemente separadas ,llevarán la palma de las  manos al suelo,  tocando el suelo 10 tiempos, sin dólar rodillas, luego con ambas manos tocarán la punta de un pie, el mismo pie con ambas manos, sin doblar rodillas durante 10 segundos, luego repiten lo mismo con el otro pie. Siguiente ejercicio, 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 
(Educación Física y Salud, Ficha N° 8, Guía de trabajo 1° básico)

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.
II. Desarrollo de la clase
Buscar una silla que esté en buen estado y que pueda soportar tu peso.
 Los y las estudiantes realizarán las siguientes acciones y/o ejercicios, teniendo como referencia una silla;

1. Párate frente a la silla, indica con tu mano derecha, el lado derecho, y luego con la mano izquierda, el lado izquierdo. ¿Recuerdas cuál es la izquierda y cuál es la derecha? Pídele a un adulto que te ayude si no lo recuerdas, y para facilitar los ejercicios marca tu mano derecha con un dibujo sobre ella, o amárrate una cinta roja en la muñeca derecha, así sabrás rápidamente cuál es la mano derecha y cuál la izquierda.

2. Camina alrededor de la silla, comenzado por tu lado derecho. Al terminar repite el ejercicio, pero ahora hacia el lado izquierdo rodeando la silla. Este ejercicio lo harás primero caminando lentamente, luego caminando a una velocidad normal, caminando rápidamente, trotando, y al final corriendo a toda velocidad. Debe notarse la diferencia de velocidades. Después de hacerlo muy rápido, quiero que toques tu pecho y sientas los latidos de tu corazón. Toca tu carita y sientas que temperatura tiene.
3. Te ubicarás en distintas posiciones respecto a la silla, según te lo indique:

· Encima de la silla (sentado en la silla)

· Atrás de la silla

· Al frente de la silla

· Al lado de la silla

· Debajo de la silla

· Lejos de la silla

· Cerca de la silla

· Arriba de la silla (parado sobre la silla, con un adulto cerca)
(Ficha N° 8 Guía de trabajo Educación Física y Salud, 1° básico)
4. Te ubicarás en el espacio respecto a diversos objetos, según te lo indique:

· Cerca de un sillón

· Lejos de la cocina

· Debajo de la mesa

· Arriba de la silla

· Al lado de un adulto

· Frente al televisor
· Encima de la cama

· Entre las frazadas 

· Tu cabeza sobre la almohada (zzzz)

· Afuera de la casa

· Adentro de la casa
III. Finalización de clases: Jugar soy una serpiente con tu familia.

Vuelve a realizar los ejercicios de respiración del principio.
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 
“Recuerda que siempre debes ser “ Lo Intentaré”
Calificación
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