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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°5 Educación Física y Salud
	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       3° y 4° básico 

	
	
	Fecha:  Marzo /2020

	Unidad: 1
	 “Cuerpo humano, percepción de Esquema corporal”

	O.A.(s):
	OA 1 Demostrar habilidades motrices básicas de locomoción, manipulación y estabilidad en una variedad de juegos y actividades físicas, como saltar con dos pies en una dirección, caminar y correr alternadamente, lanzar y recoger un balón, caminar sobre una línea manteniendo el control del cuerpo, realizar suspensiones, giros y rodadas o volteos.

OA 11 Practicar actividades físicas, demostrando comportamientos seguros como:

› realizar un calentamiento mediante un juego

› escuchar y seguir instrucciones

› utilizar implementos bajo supervisión

	Docente:
	Cynthia Smith
	Asignatura:
	Educación Física y Salud


I.- Calentamiento:

-Realizar ejercicios de respiración (*1), primero se llenan de aire inhalando por la nariz, y boten el aire exhalando por la boca, lentamente. 
-Mover las articulaciones (*2): muñecas, codos, hombros, tronco, caderas, rodillas, tobillos.
-realizar ejercicios de elongación (*3), son de elástico y comenzaran a estirar todo su cuerpo.

-Finalmente trotarán en el lugar, elevando las rodillas por 30 segundos, logrando la mayor altura de rodillas, descansan 10 segundos y vuelven a realizar el ejercicio. Repite 4 veces.
II.- Inmediatamente después del ultimo ejercicio toca tu pecho y escribe en el cuaderno que sientes, que percibes, como está tu cuerpo, que color tienes en tu cara, tu respiración. 

III.- Realiza un recorrido, evitando obstáculos primero caminando entre ellos (zigzag), luego trotando entre ellos y finalmente saltándolos o pasando por debajo (pueden ser cajas de distinto tamaño, cojines, ula ula, tapas de ollas, mesas, sillas, etc)
IV.- Escribe en tu cuaderno cuantas veces realizas actividad física en el día, reflexiona (piensa) y responde:

1. ¿Realizo suficiente actividad física?

2. ¿Cómo me siento cuando hago actividad física?

3. ¿podría hacer más actividad física?

4. ¿Qué beneficios conlleva realizar actividad física todos los días?

Responde y completa
*1- ¿Cuándo respiramos, que elemento estamos obteniendo, que es esencial para nuestra vida?
*2- ¿Qué son las articulaciones?

*3- Elongar es ……………………………. el cuerpo, y nos sirve para evitar ……………………….
“Lo único imposible es aquello que no intentas”
Calificación








