[image: image3.png]AAS%



[image: image4.png]EDUCACION
RAN
CAGUA

(R )



Colegio Patricio Mekis 

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

“Un Colegio que Cambia”
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Ficha N°9 Educación Física y Salud
Guía de trabajo

	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:   4° básico 

	
	
	Fecha: 11-15 Mayo 2020 

	Unidad: 2
	 “Demostrando mis capacidades”

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

OA 6 Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa 

OA 2 Resuelven tareas motrices asociadas al tiempo y el espacio.

OA8 Describir y registrar las respuestas corporales provocadas por la práctica de actividad física.

OA 11 Practicar actividades físicas, demostrando comportamientos seguros

	Docente:
	Cynthia Smith
	
	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.- Inicio de la clase. 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. Puedes elevar los brazos por los lados de tu cuerpo o por el frente.

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.
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3.-Elongación: Las y los estudiantes de pie, con las piernas levemente separadas, llevarán la palma de las manos al suelo, tocando el suelo 10 tiempos, sin doblar rodillas, luego con ambas manos tocarán la punta de un pie, el mismo pie con ambas manos, sin doblar rodillas durante 10 segundos, luego repiten lo mismo con el otro pie. 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 

4.- Finalmente saltan en el lugar, primero a pies juntos, como si estuvieran saltando la cuerda por 20 segundos. Descansan 10 segundos y repiten.
II.- Desarrollo de la clase: Para esta parte de la clase necesitarán 3 sillas que estén en buen estado. Ubica las sillas una atrás de otra (como un tren de sillas), separadas por 50 centímetros
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1.- Párate frente a esta hilera de sillas. Solo verás la primera silla, puesto que estás parado frente a ella, a la primera silla de la hilera. En esta posición levanta tu mano derecha e indica el lado derecho, después has lo mismo con la mano izquierda. Comienza a caminar hacia la derecha rodeando las sillas, completa 1 vuelta caminando alrededor de las sillas por la derecha. Luego repite, pero por el lado izquierdo. 

1° Locomoción- ubicación espacial:

- caminarás lentamente alrededor de las sillas, comenzando hacia el lado derecho, y luego repetirás por el lado izquierdo, 2 vueltas por cada lado, rodeando la hilera sillas. Repetirás la acción, pero caminando a una velocidad normal, luego caminando rápido, después lo harás trotando, y finalmente lo harás corriendo a mayor velocidad.

- repetirás todos los ejercicios; caminando lento, caminando velocidad normal, caminando rápido, trotando, y finamente corriendo, pero en ZIGZAG, es decir ENTRE las sillas, sin tocar ninguna parte de ellas.

-Ubicarás las 3 sillas, ahora una al lado de la otra, formando una fila de sillas, como en la. figura, sólo que tú tendrás 3 sillas, separadas por 50 centímetros 
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1° te ubicarás encima de las sillas, procurando que tu cuerpo esté sobre TODAS las sillas. Primero de cubito dorsal (de espalda) sobre las sillas, luego de cubito abdominal (de guatita).
2° te desplazarás gateando por encima de las sillas y luego gateando por debajo de las sillas

3° te desplazarás reptando (arrastrándote) por debajo de las sillas, tratando de no tocarlas.

4° te desplazarás gateando por debajo de las sillas pero en ZIGZAG .

2.-Con las 3 sillas en la posición de fila, una al lado de otra, jugaremos al Tutti Frutti, necesito que un adulto vaya nombrando diferentes frutas y viendo que cumplas correctamente con la ubicación en las sillas. Yo entregaré las frutas y su respectiva ubicación, pero un adulto debe ir nombrado una fruta y tu rápidamente ubicarte donde corresponda. 

Comenzamos, tu silla oficial será la del centro. Ve y siéntate en la silla del medio, esa es TÚ silla para este juego. Cada fruta es una ubicación diferente, y son las siguientes:

Manzana: Debes estar en TÚ silla, en la que comenzaste sentado al iniciar el juego (es decir la del centro)

Plátano: A la derecha (independiente de donde estés sentado, debes moverte una silla a la derecha tuya)

Naranja: A la izquierda (Independiente de donde estés sentado, debes moverte una silla a la izquierda)

Pera: Atrás de la silla (Independiente de la silla que estés, debes ubicarte atrás de la silla)

Frutilla: Debajo de la silla (Independiente de la silla que estés, debes ubicarte debajo de la silla)

Piña: Al frente de la silla (Independiente de la silla que estés, debes ubicarte al frente)

Melón: Correr alrededor de todas las sillas y sentarte en la misma illa que estabas después de hacerlo

Tutti Frutti: Debes estar en una silla que no sea la tuya (la del centro) y tampoco que sea en la que estás sentado.
En este juego pueden participar todos los integrantes de la familia, que lo deseen, sólo debes agregar más sillas y colocarlas en círculo. 

Inmediatamente después percibe como late tu corazón, ahora lo puedes sentir más claramente. ¿Como late tu corazón? Escribe esta respuesta en tu cuaderno
III Finalización

1- La o el estudiante ejecuta estiramientos variados para diferentes grupos musculares.
2- Utilizan técnicas de respiración y relajación para recuperarse.
3- Ordenar y limpiar el lugar de trabajo.

4- Ahora es cuando debes aplicar la rutina de higiene, asearte, lavándote prolijamente tus manos y cara, además de cambiarte la ropa.

 Espero que te hayan gustado las actividades, hasta la próxima 😊
Calificación
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