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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 semana 13 Educación Física y Salud
Objetivo de Aprendizaje
	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       1° básico 

	
	
	Fecha: 29-03 Julio 2020 

	Unidad 2
	Dominando mi cuerpo

	O.A.(s):
	OA 1 Demostrar habilidades motrices básicas de locomoción.
OA 6 Ejercitar cualidades físicas
OA 11 Practicar actividades físicas, demostrando comportamientos seguros, como: -realizar un calentamiento mediante un juego. -escuchar y seguir instrucciones. -utilizar implementos bajo supervisión. -mantener su posición dentro de los límites establecidos para la actividad.

	Docente:
	Cynthia Smith
	Asignatura:
	Educación Física y Salud


Guía de trabajo

Objetivo de hoy: Demostrar dominio de habilidades motrices de locomoción y coordinación 
Busca un lugar seguro, que tenga espacio suficiente, donde puedas realizar ejercicios sin que corras riesgos de lesión.
I.Inicio de la clase: Ejecutar el calentamiento (que dure aproximadamente 10 minutos), iniciando con ejercicios de respiración, inhalando y exhalando, lenta y profundamente. Estos ejercicios se acompañan con los brazos, se elevan al inhalar y se bajan al exhalar. Después realizar movilidad articular, exactamente igual a lo descrito en guías anteriores. Comienzan a mover las articulaciones desde los extremos superiores (Muñecas), hasta las extremidades inferiores tobillos. Después de la movilidad articular deben realizar estiramientos o elongaciones (puede ser sentados o de pie). Comenzar por los brazos, y terminar con piernas. Y finalmente bailar la canción “Baile de los animales”
https://www.youtube.com/watch?v=a7lE6113bwQ 
Ejemplos de elongación 
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II. Desarrollo de la clase: Recuerda hidratarte antes, durante y después de las actividades.
Actividad 1: Desplazarse por medio de la carrera en diferentes distancias y direcciones con una correcta alternancia de piernas y brazos.
(Ficha semana 13 de Educación Física y Salud 1° básico)

1. Caminar moviendo los brazos en círculos hacia adelante, 10 tiempos, y luego hacia atrás también en círculos, 10 tiempos. El movimiento es como nadando hacia adelante y atrás. Repetirás este ejercicio trotando y corriendo, sin dejar de mover los brazos.

2. Desplazarte por el lugar en distintas direcciones, primero caminando, luego trotando y finalmente corriendo, moviendo los brazos en balanceo, cambiando uno arriba y el otro abajo, alternando. Ej.: 

                                    




3. Caminar aplaudiendo arriba de la cabeza y aplaudiendo atrás de la espalda baja, al caminar voy alternando manos arriba aplaudiendo y manos abajo y atrás de la espalda aplaudiendo, coordinadamente con los pasos al caminar. Repetir trotando.
4. Caminar sobre una línea en el suelo, sin salirse de ella, manteniendo el control del cuerpo.
Actividad 2: 
1. Saltar con pies juntos una línea dibujada en el suelo, debes agacharte un poco antes de saltar, inclinar levemente el tronco hacia adelante y despegar los dos pies al mismo tiempo, y debes caer con dos pies al mismo tiempo. Primero lo harás sin impulso, y luego lo harás con impulso, es decir debes correr antes de saltar.
2. Saltar como caballito, dos líneas consecutivas dibujadas en el suelo, es decir, saltar hacia adelante con un pie delante del otro. Las líneas deben estar separadas por 40 centímetros aproximadamente. Consecutivamente significa que debes saltar primero una, e inmediatamente después la otra, sin descanso. 

3. Saltar a pies juntos las dos líneas dibujadas en el suelo. En forma consecutiva.

4. Saltar en el lugar, alternando piernas separadas, piernas juntas, piernas separadas, piernas juntas. Abriendo y cerrando. Acompañar este salto abriendo y cerrando brazos. Sin desplazarte.

5. Saltar separando y juntando piernas de forma alternada, pero ahora lo harás desplazándote, junto, separo, junto, separo. Avanzando hacia adelante.

6. Repetir el ejercicio N° 5 pero ahora lo harás hacia atrás, retrocediendo. Que un adulto te observe por seguridad. No lo hagas rápido, hazlo lento pero seguro.

III. Cierre de la clase: Sentados en posición de loto**, realizar ejercicios de respiración lenta y profundamente, Inhala y exhala, con las manos en las rodillas. Puedes colocar música que te gusta, para sentirte mejor. Coloca tus manos en el pecho y percibe los latidos de tu corazón. Mueve tu cabeza a los lados, como cuando dices “no”, haz los movimientos muy lentamente, después lleva tu mentón al pecho y vuelve a levantar la cabeza mirando al frente, repite lentamente llevar el mentón al pecho y vuelve a mirar al frente, llevar tu oreja al hombro como 
(Ficha semana 13 Educación Física y Salud 1° básico)  

cuando encuentras tierno algo, mueves tu cabeza al lado llevando tu oreja al hombro del 
mismo lado, obviamente. Vamos a finalizar moviendo tu cabeza hacia atrás y quedas mirando el techo, repite la acción lentamente. Después te pones de pie, realizas dos respiraciones profundas.Ordenas el lugar de trabajo, realizas tu rutina de aseo personal, te lavas manos y cara, luego te cambias de ropa de ser necesario.
Posición de Loto**[image: image2.png]" © Can Stock Photo




Tarea
Colorea el dibujo y responde, ¿de qué deporte se trata?
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¡Vas a hacerlo genial!                    [image: image4.png]
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