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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°11 Educación Física y Salud
Objetivo de Aprendizaje
	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:  4°básico 

	
	
	Fecha: 01-05 Junio 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 2 Resuelven tareas motrices asociadas al tiempo y el espacio.
OA 11 Practicar actividades físicas, demostrando comportamientos seguros: realizar un calentamiento adecuado, leer, escuchar y seguir instrucciones, utilizar implementos bajo supervisión.


	Docente:
	Cynthia Smith
	Asignatura:
	Educación Física y Salud


Guía de Trabajo
I.- Inicio de la clase (duración 20 minutos). Calentamiento:  Preparar al cuerpo, para una actividad física de intensidad moderada a vigorosa, disminuyendo la probabilidad de una lesión y optimizando el rendimiento de su organismo. El calentamiento debe incluir 4 actividades obligatorias, tal y como ha sido en todas las fichas recibidas. Las actividades son las siguientes:

I.1 Ejercicios de respiración: De pie, Inhalar por la nariz, y exhalar por la boca lentamente, acompañando esta acción con los brazos, se elevan al inspirar y se bajan al espirar. 
I.2 Movilidad articular: Mover las articulaciones, en todas las formas posibles naturales. La articulación es donde se unen dos huesos, ejemplo: muñeca, codo, hombro, etc. 

I.3 Estiramiento o Elongaciones: Prepara músculos y tendones para las actividades mas intensas. Mientras más estiran más elásticos se vuelven nuestros músculos y tendones. 

I.4 Activación Corporal: Ejercicios dinámicos para activación general del cuerpo. Por ejemplo: trotar en el lugar, saltar abriendo y cerrando piernas, talones a los glúteos, rodillas arriba (skipping). Desplazamientos con trote suave, aumentando la velocidad.
II Desarrollo de la clase (duración 40 minutos aprox.):
Actividad1:  “Caja sorpresa”. Necesitas una caja o un aro, 2 bolsas y 15 papeles escritos, 9 de estos papeles escritos con distintas ubicaciones respecto a la caja; 1. dentro, 2. fuera, 3. alrededor,4. cerca, 5. lejos, 6. encima, 7. debajo, 8. adelante y 9. atrás. Coloca los 9 papeles en una bolsa. 

Los otros 6 papeles, escritos con una acción dinámica que debes ejecutar; 1. trotar suavemente, 2. saltar separando y juntando piernas y brazos, 3. saltar en un pie ,4. gatear, 5. arrastrarse, 6. saltar pies juntos.
 Debes sacar un papel de cada bolsa y ejecutar la acción que corresponda, por ejemplo: de una bolsa sacas el papel que dice “alrededor”, y de la otra bolsa sacas el papel que dice “gatear”, entonces lo que debes hacer es gatear alrededor de la caja. Debes realizar la acción por 20 segundos. Los papeles que vas sacando, los debes dejar afuera de las bolsas. Juega hasta que se acaben los papeles de cualquiera de las bolsas
Actividad 2: “La ruleta del movimiento”. Necesitas 10 cuadrados de papel (o 10 papeles lustre) y una botella plástica individual. En cada cuadrado debes escribir una tarea motriz, una acción motriz, las 10 acciones que estarán escritas en cada papel, son las siguientes: 1. Dar 10 saltos hacia adelante con pies juntos. 2. Caminar hacia atrás (retrocediendo). 3. Desplazarse con galopa lateral hacia la derecha. 4. Saltar en el pie derecho 10 veces. 5. Desplazarse hacia atrás, retrocediendo saltando con pies juntos y brazos extendidos hacia adelante. 6. Desplazarse con galopa lateral hacia la izquierda. 7. Trotando alrededor del círculo tocando los glúteos con los talones.8. Desplazarse en posición araña alrededor del círculo. 9. Desplazarse en cuadrupedia (apoyando palmas y pies en el suelo). 10. Ubicarte al centro del círculo, parado sobre un solo pie, mantener el equilibrio durante 10 segundos.
Ubicar los cuadrados de papel formando un círculo del tamaño de un ula ula. Y colocar la botella de plástico al centro del círculo, hacerla girar y esperar que se detenga apuntando a algún papel, leer lo que el papel dice y ejecutar la tarea motriz. Hacer girar la botella mínima 10 veces. Puedes desafiar a otra persona a hacer girar la botella.
 III. Cierre de la clase: De pie, realizar ejercicios de respiración. Inhalar y exhalar lentamente, subiendo los brazos al inspirar y bajado los brazos al espirar. Relajan la musculatura, sacudiéndose como si tuvieran polvo, los brazos, piernas, cuerpo en general.
Luego ordenan el lugar de trabajo. Aplican medidas de higiene, se lavan manos y cara, y se hidratan bebiendo agua. 

Tarea 

4° básico ficha N° 11 Ed. Física y Salud

Realiza las siguientes actividades en la guía.

I. Responde:

1. ¿Qué ejercicio del calentamiento te agrada más realizar? Y ¿Por qué?

2. ¿Cómo se llamaba el primer juego que hiciste durante el desarrollo de la clase? ¿Por qué crees que se llamaba así?

3. ¿En que parte de la actividad 2, practicaste equilibrio estático y cuando equilibrio dinámico?

4. Nombra dos deportes o actividad física en los que debas tener equilibrio

II. Dibuja tu mano derecha y tu mano izquierda, coloca el nombre bajo cada dibujo.

III. Dibuja una posición de equilibrio.
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