[image: image28.png]


[image: image29.png]


Colegio Patricio Mekis 

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

“Un Colegio que Cambia”


Ficha semana 14 Educación Física y Salud
Objetivo de Aprendizaje
	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       1° básico 

	
	
	Fecha: 06-10 Julio 2020 

	Unidad 2
	Dominando mi cuerpo

	O.A.(s):
	OA 1 Demostrar habilidades motrices básicas de locomoción.
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, estabilidad y coordinación.
Busca un lugar seguro, que tenga espacio suficiente, donde puedas realizar ejercicios sin que corras riesgos de lesión. Recuerda hidratarte antes, durante y después de las actividades.
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 con todo el entusiasmo ,la canción “Batalla del movimiento”
https://www.youtube.com/watch?v=AlZeLejiuio
Ejemplos de elongación 
  [image: image1.png]


 [image: image2.png]


 [image: image3.png]



(Ficha semana 14 de Educación Física y Salud 1° básico)

II. Desarrollo de la clase: Para las actividades necesitarás 5 frutas redondas (naranjas, mandarinas, manzanas, entre otras) 
Actividad 1: Debes colocar las frutas en hilera y separadas por un brazo de distancia, entre sí. 
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Debes desplazarse utilizando las frutas de referencia, de las siguientes maneras:
1. De pie frente a la hilera, caminar hacia adelante, a velocidad normal, por el costado de la hilera. Te vas y vuelves por el mismo lado. Repetir el ejercicio, pero te vas y vuelves por el otro lado, esta vez
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Caminar por entre la fruta, haciendo zigzag, sin tocar la fruta con los pies.
[image: image31.png]


[image: image32.png]EDUCACION
RAN
CAGUA

(R )




[image: image33.png]


[image: image9.png]


                 
[image: image10]               
[image: image11]              
[image: image12]                 
[image: image13]   
3. De pie frente a la hilera, con pies juntos. Saltas y separas las piernas, quedando la fruta al medio, después saltas y juntas las piernas, quedando en el espacio entre frutas, con piernas juntas, saltas hacia la siguiente fruta separando las piernas, y saltas juntando para quedar en el espacio entre las frutas. Ej. Salto pies juntos donde no hay fruta, y separo donde hay fruta, junto, separo, junto, separo.
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4. Saltar hacia adelante ida y vuelta, con pies juntos, saltando la fruta. Saltar pies juntos por encima de la fruta.
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   (Ficha semana 14 de Educación Física y Salud 1° básico)  

5. Vas a desplazarte gateando en zig -zag, entre las frutas, sin tocarlas con ninguna parte de tu cuerpo.
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6. Vas a desplazarte, en cuadrupedia facial, por encima de la fruta, como si fueras un túnel, sin tocarla con ninguna parte de tu cuerpo. 
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Cuadrupedia facial.
7. Desafío final: Intenta hacer el ejercicio 5 pero desplazándote como arañita, es decir, en cuadrupedia dorsal, sin tocar ninguna fruta. Así: 
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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.
   (Ficha semana 14 de Educación Física y Salud 1° básico)   
Posición de Loto**[image: image22.png]" © Can Stock Photo




Ponte de pie, y realiza los siguientes ejercicios de estiramiento. Cuando hayas terminado todos los ejercicios de la figura, ordena el lugar de trabajo, y lava tus manos y cara.

Figura 
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Tarea
Colorea la carita que mas refleja como lo pasaste haciendo los ejercicios.
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¡Vas a hacerlo genial!      ABRAZOS                  
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