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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
Guía de Trabajo
	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       5° y 6° básico 

	
	
	Fecha: 27/30 Abril 2020

	Unidad: 1
	 Aptitud y Condición Física

	O.A.(s):
	OA6 Aptitud y condición física.
OA9 Hábitos de higiene, posturales y vida saludable

OA11 Practicar actividades físicas, demostrando comportamientos seguros 

	Docente:
	Cynthia Smith
	Asignatura:
	Educación Física y Salud


Introducción: El trabajo se realizará en casa dentro de ella o en el exterior, utilizando recursos del hogar. Debe ser apoyado y supervisado por su apoderado, el objetivo es que las y los  estudiantes realicen actividades donde refuercen habilidades motrices mediante diferentes actividades físicas, además de investigar sobre los temas relevantes tratados en la guía.

I. Calentamiento: Debes realizar un calentamiento adecuado, con los 4 ejercicios obligados a realizar:

1. Ejercicios de respiración: De pie, con las piernas levemente separadas ( al ancho de los hombros) inspirando por la nariz, tomando aire por 6 segundos, sin hacer ruido, elevando tus brazos por los lados o por el frente, contienes 2 segundos  el aire en tus pulmones, y luego exhalas por la boca lentamente, durante 8 segundos, bajando los brazos lentamente y haciendo el sonido que hace el aire al salir por la boca con energía, pero no rápido.

2. Ejercicios de movilidad articular: Comienza a mover tus articulaciones, realiza rotaciones, giros, torsiones, utilizando toda la gama de movimiento que cada articulación permite, desde muñecas hasta los tobillos, pasando por todas las articulaciones del cuerpo, codos, hombros, columna, caderas, rodillas y finalmente tobillos.

3. Elongación: Estirarás tus músculos y tendones, de forma insistente pero no bruscamente. De pie con las piernas separadas al ancho de sus hombros, y sin  doblar rodillas deberán tocar con las palmas de las manos el suelo, repitiendo la acción 10 veces. Después tocaran con la mano derecha el pie izquierdo y luego con la mano izquierda el pie derecho, sin doblar rodillas, por 10 segundos cada acción. Recuerda cuales otros tipos de elongación o estiramientos hacíamos en clases y realízalo.
II. Actividades
1. Con el dedo índice y medio junto, se buscan el pulso en el cuello hasta percibir los latidos. Medirán la frecuencia cardiaca antes de realizar las siguientes actividades y la anotarán en su cuaderno, por 15 segundos, el resultado lo multiplicaran por 4. Lo anotan en su cuaderno, como frecuencia cardiaca en reposo.
2. Se ubican uno tras otro frente a una escalera. Debes poner un cono (o algo parecido) donde están los alumnos y otro al final de la escalera. 

a) Deben subir y bajar, primero caminando de a un escalón a la vez, luego de a dos y después de a tres escalones.

b) luego trotando, trotando para un lado, para otro lado, corriendo de a un escalón, de a dos y de a tres. Se recomienda que hagan dos veces cada tarea y mantener la actividad continuada por ocho a diez minutos. Si no tienes escalera cerca utiliza un desnivel, o una escalera dibujada en el suelo.

Visita este link

https://www.youtube.com/watch?v=kHIsNRBcoxM
https://www.youtube.com/watch?v=ATzlnu_ZkOU
https://www.youtube.com/watch?v=AxopJJ-_hzY
3° ejercicio: Busca un compañero de ejercicio, o alguien que te apoye y colabore. Uno de los dos apoya las manos y rodillas en el suelo y el otro salta sobre él. Después, el que está en el suelo asume una posición cuadrúpeda y eleva las caderas para que el compañero pase por debajo. Se realizan diez saltos y pasadas continuadas y luego se cambia el ejecutante.
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4° ejercicio: Se ubican de pie. Piernas juntas, sin doblar la rodilla. Comienzan a bajar el tronco lentamente, tratando de alcanzar la punta de los pies con las manos. Mantienen la posición durante 30 segundos y suben lentamente; deben recordar que lo último en subir es la cabeza. Luego con las piernas separadas, sin flexionar las rodillas, bajan el tronco hasta tocar el suelo con las palmas de las manos, mantener la posición durante 20 segundos. Repetir 3 veces cada acción, con descanso de 10 segundos entre ejercicios.
Visita este link

https://www.youtube.com/watch?v=n2uowGJZ3vg
https://www.youtube.com/watch?v=Xi3dX1DTz2o
3.- Finalización de la clase: El o la estudiante debe realizar una actividad de relajación, comenzando con ejercicios de respiración, sentados en el suelo. Inspirar  y exhalar suavemente, levantando los brazos al inspirar y bajándolos al exhalar.

Hábitos de higiene, posturales y vida saludable: Al final de la clase, comentan las prácticas de higiene necesarias para mantener un estilo de vida saludable.

Aplicar rutina de higiene personal, después de los ejercicios debes ducharte y cambiarte ropa.
E “Lo único imposible es aquello que no intentas”

Calificación








