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

	
	
	Fecha: 08-12 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
Objetivo de hoy: Afianzar la coordinación óculo-manual en relación a los pases, lanzamientos, recepciones y golpeos con diferentes materiales y en diferentes situaciones mejorando el lanzamiento de precisión.
I.- Inicio de la clase. 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: Necesitas un balón, 2 sillas, separadas por 1 metro cada una y espacio para desplazarte.  Realzarás ejercicios de Manipulación, Lanzamientos y Recepciones.

Actividad1: Ubícate en un espacio libre de obstáculos. Sostener el balón con tus dos manos:
1. De pie, debes lanzar el balón hacia arriba 10 veces sin desplazarte, permaneciendo en el mismo lugar, despegándolo de tus manos, sin dejar de mirar el balón y recibirlo con tus dos manos. Intentando que no caiga al suelo.

2.  De pie, debes lanzar el balón hacia arriba, intentando que no se eleve demasiado (aprox. 30 centímetros sobre tu cabeza), debes agacharte, ponerte de rodillas y levantarte de la misma forma, sin dejar de lanzar y recibir el balón con tus dos manos en ningún momento, y sin que caiga al suelo. Repetir este ejercicio, pero llegando ahora a sentarse en el suelo, con las piernas extendidas, y volver a ponerse de pie, sin dejar de lanzar y recibir el balón.

3. De pie, lanzar el balón hacia arriba, y aplaudir una vez ante de recibirlo con las dos manos. Ir aumentando los aplausos de uno en uno por lanzamiento, es decir, primero un aplauso, luego dos, después tres y así sucesivamente hasta que ya no puedas aplaudir más, antes de recibirlo sin que caiga al suelo.
Actividad 2: Párate frente a las sillas, con el balón en tus manos.
1. Desplázate caminando alrededor de las sillas, lanzando (hacia arriba) y recibiendo el balón, sin detenerte y sin dejar que caiga al suelo. Repite dos veces caminando y dos veces trotando. Luego lo mismo, pero en vez de lanzar, será dando botes al balón.
2. Desplázate caminando entre las sillas (zigzag), lanzado y recibiendo el balón, sin tocar las sillas y sin dejar que el balón caiga al suelo. Repite dos veces. Luego lo mismo, pero en vez de lanzar, será dando botes al balón.
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3. Frente a las sillas, a 2 metros de distancia, debes lanzar el balón, como si fuera una bola de boliche, bowling o bolos, a ras de suelo, y tratando de que pase por debajo de las dos sillas, sin tocar las patas de ninguna de ellas, hasta el otro lado. Primero lanzarás con la mano derecha, y luego, con la izquierda. Repite dos veces
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 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 

Responde la siguiente Autoevaluación. Debes responder según tu apreciación.
	
	Aspectos      / Niveles (

	Siempre

10 puntos
	A veces

5 puntos
	Nunca

0 puntos

	1
	Realizo con alegría y entusiasmo la clase.
	
	
	

	2
	Ayudo a buscar y preparar el espacio adecuado para realizar la clase
	
	
	

	3
	Demuestro comportamiento seguro al realizar el calentamiento en forma completa.
	
	
	

	4
	En la Actividad 1 del desarrollo de la clase, mis lanzamientos y recepciones son ejecutados correctamente. 
	
	
	

	5
	En la Actividad 2 del desarrollo de la clase, me sentí seguro al desplazarme. Lanzo y recibo el balón, sin titubear.
	
	
	

	6
	El lanzamiento por debajo de las sillas fue con excelente precisión, no toqué ninguna parte de ellas.
	
	
	

	7
	En el cierre de la clase. Ordeno el lugar de trabajo y tengo mi rutina de higiene.
	
	
	

	8
	Un adulto supervisa permanentemente las actividades que realizo.
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Puntaje máximo 80 puntos / Nota máxima 7.0
Puntaje mínimo 0 puntos / Nota mínima 1.0
Escala de puntaje / nota

	PUNTAJE
	NOTA
	PUNTAJE
	NOTA

	0
	1.0
	45
	3.8

	5
	1.3
	50
	4.2

	10
	1.6
	55
	4.7

	15
	1.9
	60
	5.1

	20
	2.3
	65
	5.6

	25
	2.6
	70
	6.1

	30
	2.9
	75
	6.5

	35
	3.2
	80
	7.0

	40
	3.5
	
	


¿Cuántos puntos obtuviste?

Encierra en un círculo la carita que refleja la nota que obtuviste
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