[image: image1.png]EDUCACION
RAN
CAGUA

(R )



[image: image2.png]


Colegio Patricio Mekis 

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

“Un Colegio que Cambia”


Educación Física y Salud
Guía de trabajo

	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       2° básico 

	
	
	Fecha: Semana 8 del 25 al 29 de mayo

	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 adulto.
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 sentados con las piernas separadas, llevarán los brazos hacia el frente, bien extendidos por entre las piernas separadas, rozando el piso, deben llevar el tronco hacia adelante, tratando de llegar lo más adelante posible con la punta de los dedos de las manos, durante 10 segundos, sin doblar rodillas. Siguiente ejercicio: con ambas manos tocarán la punta del pie derecho con ambas manos, sin doblar rodillas durante 10 segundos, luego repiten lo mismo con el otro pie (izquierdo). 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 
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 un pequeño balón, o pelotita. Si no tienes una pelotita pequeña, puedes hacer una con 2 pares de calcetines, formar una pelotita.
 Los y las estudiantes realizarán las siguientes acciones y/o ejercicios, teniendo como referencia una colchoneta (Puede ser también una alfombra o tapete, o toalla, o frazada) y la pelotita;

1. Deja la pelotita al centro de la colchoneta (toalla, frazada o tapete), y tú tienes que:

a) Caminar alrededor de la colchoneta (2 veces), luego das media vuelta y cambias de dirección, ahora lo haces hacia el otro lado.

b) Trotar alrededor de la colchoneta (2 veces) luego das media vuelta y cambias de dirección, ahora lo haces hacia el otro lado.

c) Correr alrededor de la colchoneta (2 veces) luego das media vuelta y cambias de dirección, ahora lo haces hacia el otro lado.

d) Saltando alrededor de la colchoneta como conejo, a pies juntos, luego das media vuelta y cambias de dirección (1 vuelta a cada lado).

e) Saltando sobre la colchoneta y a lo largo de la colchoneta, con ambas piernas separándolas y juntándolas (abriendo y cerrando), sin tocar la pelotita.

f) Saltar la colchoneta a lo ancho a pie juntos sin tocar la pelotita.
g) Saltar a pies juntos, la colchoneta a lo largo, llevando la pelotita entre los pies, sin que esta se caiga.

2. Recuéstate de cubito dorsal (de espalda) sobre la colchoneta, pero sin tocar la pelotita que está en el centro de la colchoneta. Ahora repite la acción, pero de cúbito abdominal (de guatita), y sin tocar la pelotita que está en el centro de la colchoneta.
3. Recostado de cubito dorsal en la colchoneta deberás ubicar la pelotita en las siguientes posiciones:

a) La pelotita debe estar entre tus pies sin tocar la colchoneta, y desde esta posición llevar la pelotita encima de tu cabeza, es decir levantas tus piernas con la pelotita entre tus pies y la dejas sobre tu cabeza sin ayuda de las manos.

b) La pelotita debe estar sobre tu pecho, y tú quieto sobre la colchoneta, de espaldas, con los brazos a los lados, levantar y bajar las piernas, sin que la pelotita se caiga o salga de esa posición. 
c) En la misma posición de espalda sobre la colchoneta, con las piernas extendidas, la pelotita debes colocarla entre tus rodillas, y luego flectar las rodillas (doblar) sin que la pelotita caiga o salga de esa posición. (repetir la acción 4 veces)
d) Sentado sobre la colchoneta, piernas flectadas con la planta de tus pies juntas, la pelotita deberá estar dentro del espacio que forman tus piernas, luego fuera de ese espacio, luego la pelotita debe estar encima de ti, luego atrás tuyo luego al lado tuyo.

e) De pie , toma la pelotita entre tus manos y lánzala hacia arriba 5 veces sin que caiga al suelo,  luego pide a un adulto que te lance la pelotita , y tú debes tomarla sin dejarla caer al suelo.

III. Finalización de clases: 

· De pie sobre la colchoneta, toma la pelotita con la mano derecha y comienza a recorrer tu cuerpo con la pelotita desde arriba hacia abajo, y te devuelves con la mano izquierda haciendo el mismo recorrido, repite dos veces.

· 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”
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