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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°7 Educación Física y Salud
Guía de trabajo

	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       3° y 4° básico 

	
	
	Fecha:  27/30 Abril- 2020 

	Unidad: 1
	 “Mi cuerpo en el espacio”

	O.A.(s):
	OA 1 Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las habilidades motrices básicas de locomoción, manipulación y estabilidad

OA 9 Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene, posturales y de vida saludable, como utilizar protección solar, lavarse y cambiarse de ropa después de la clase, hidratarse con agua, comer una colación saludable después de

la práctica de actividad física

OA 11 Practicar actividades físicas, demostrando comportamientos seguros como:

› realizar un calentamiento mediante un juego

› leer, escuchar y seguir instrucciones

› utilizar implementos bajo supervisión

	Docente:
	Cynthia Smith
	Asignatura:
	Educación Física y Salud


 Recomendación: Debes tener siempre durante las actividades una botella con agua para hidratarte. 
Usar ropa cómoda y adecuada, lo mismo que el calzado. 

Al finalizar debes aplicar rutina de higiene, lavándote, manos y cara. También cambiarte de ropa, por otra que esté limpia.
I.- Instrucciones Calentamiento:

-Realizar ejercicios de respiración primero llenan de aire sus pulmones, inspirando por la nariz (durante 5 segundos), y botan el aire expirando por la boca (durante 8 segundos) , lentamente. Al inspirar debes levantar los brazos por los lados o por el frente (como pintando un muro),  y al exhalar debes bajar los brazos lentamente.
-Movilidad articular: Comiencen por muñecas, sigue con codos (como levantando pesas), luego hombros, tronco, caderas, rodillas y finalmente tobillos.
-Realizar ejercicios de elongación, imaginaremos que su cuerpo  sobretodo extremidades (brazos y piernas) de elástico y comenzaran a estirar todo su cuerpo.
Cada estudiante se ubicará de pie con las piernas separadas (del ancho de sus hombros), llevarán las palmas de las manos al piso durante 10 segundos (sin doblar las rodillas), de igual manera con piernas juntas llevarán palmas de las manos al piso para realizar una elongación durante 10 segundos (o hasta donde llegues sin que te cause dolor). 

Estirar tronco: con piernas separadas nuevamente llevaran el brazo derecho hacia arriba y luego por sobre la cabeza, lo estirarán hacia el lado izquierdo, de igual manera el brazo izquierdo hacia el lado derecho por sobre la cabeza. Haciendo que nuestro tronco se estire hacia el lado que llevo mí brazo.
-Finalmente saltan en el lugar, primero a pies juntos, como si estuvieran saltando la cuerda por 20 segundos. Descansan 10 segundos y repiten.
II.- Actividades de Locomoción y equilibrio
 1.- Circuito saltos, equilibrio y manipulación: Los estudiantes se desplazarán saltando. 
-Deben realizar 4 saltos hacia adelante en un  pie, se detienen,
- bajan el otro pie, saltan a pies juntos un bastón que está en el suelo (puede ser una línea dibujada o una regla),  sin separar los pies 
- Continúan saltando hacia adelante 4 veces en un pie (cambian de pie, no con el mismo que empezaron) se detienen manteniendo el equilibrio, recogen un balón o pelotita (pueda ser cualquier otro elemento que puedan lanzar)  y lo lanzan tratando de alcanzar una zona como meta, puede ser sobre una silla, dentro de una caja, arriba de una mesa etc. Se devuelve trotando al punto de partida y repite el recorrido pero ahora comienza saltando con el otro pie. Repetir 4 veces.

 2.- Se ubicarán 6 elementos en una fila con una separación de 20 cm. cada uno. La o el  estudiante deberá hacer rodar un balón entremedio de los elementos, primero  con las manos  y luego repite con los pies. 2 veces con manos, 2 veces con los pies.
3.- Ejecutar  acciones corporales de equilibrio en superficies estables e inestables (a baja altura o a ras de suelo), en gran variedad de formas: giros, rotaciones, saltos variados, balanceos, colgarse, zigzag, posiciones en el lugar, posiciones invertidas (con ayuda de un adulto), saltos o aterrizajes o caídas de alturas (que no supere el metro de altura)

III Finalización

1- La o el estudiante realizará un trabajo de respiración, sentados en el suelo.

Inspiraran por su nariz llevando los brazos hacia arriba por el frente y expulsaran el aire por la boca bajando los brazos. Esto deberán realizarlo 3 veces. Se quedaran respirando correctamente por 1 minuto. Si puedes escuchar una música para relajación, y te  tranquilice mucho mejor.
 2.- Ahora es cuando debes aplicar la rutina de higiene, asearte, lavándote prolijamente tus manos y cara, además de cambiarte la ropa.
Apoyos:
https://www.youtube.com/watch?v=atClFO7t0eQ
https://www.youtube.com/watch?v=9lyWs4UaInA
“Lo único imposible es aquello que no intentas”
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