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

	
	
	Fecha:04 al 08 Mayo 2020

	Unidad 2
	 Deportes individuales y colectivos

	O.A.(s):
	 OA3 Practicar deportes individuales y colectivos con reglas y espacios adaptados
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.
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.
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II. Actividades
1. En un terreno amplio y sin desniveles, el profesor diseña un recorrido con distancias de 10 metros indicadas por conos o cualquier otro elemento que tengas a mano. Los y las estudiantes tienen que realizar diferentes acciones sin detenerse y atender a los cambios de 
ritmo, alternando los ejercicios con trote: correr hacia atrás, trotar, correr con las rodillas arriba, trotar, saltar de un pie a otro, trotar, correr en zigzag, trotar, hacer saltos laterales sobre una línea, trotar, correr hacia atrás gira y correr al frente, trotar. Se recomienda que aprendan a dosificar el esfuerzo y sean capaces de mantener el ritmo durante diez minutos
2. Se forma un cuadrado con cuatro conos separados a una distancia de 8 a 10 metros. Junto al primer cono, los alumnos hacen saltos con flexión y extensión de piernas en el lugar

con manos en la nuca ( sentadillas con manos en la nuca y saltando al extender las piernas); en el segundo cono separan y juntan las piernas lateralmente con las manos en las caderas ( jumping Jack con manos en las caderas); en el tercero efectúan saltos, como si estuvieran saltando la cuerda ( si tienen cuerda  , mejor, pero si no , solo imaginan estar dando vueltas la cuerda y saltan igual). Entre cono y cono, trotan. Hacen la  tarea completa al menos tres veces.
3° En esta Unidad debemos comenzar a realizar juegos pre- deportivos. Vas a investigar ¿Qué es un juego pre- deportivo? , Realiza esta investigación y confecciona un trabajo escrito a mano, con letra clara, buena caligrafía y ortografía,  con portada, descripción , orígenes, imágenes, fuentes, conclusión.
4° ¿Qué juego pre-deportivo conoces o que hayas jugado alguna vez? (Responde en tu cuaderno)

5° Gimnasia Artística: 
-Sobre una colchoneta (colchón o superficie blanda), los y las estudiantes, en posición cuadrúpeda, elevan sus piernas y tratan de realizar un giro en 180º. Voltereta adelante ( Vuelta “carnero”)

6° Atletismo:
-Realizar salto largo con y sin impulso. Demarcar una línea en el suelo y desde ahí comenzar a balancearse, impulsándose sólo con los brazos para saltar (sin impulso), logrando la mayor distancia desde el despegue hasta el aterrizaje a lo largo.
https://www.youtube.com/watch?v=jkMcNXYiE3o
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Y luego realiza salto largo con carrera, corres y al llegar a la línea  marcada en el suelo, rechazar y saltar a lo largo. Visita el siguiente link

https://www.youtube.com/watch?v=xxxqMsXE5zk
III.- 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.
2

