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           Colegio República Argentina

                 Rancagua       


EDUCACIÓN FÍSICA

CLASE 1 

Estimadas madres, padres y apoderados de nuestras niñas.

La actividad física es muy importante, por lo mismo les invito a realizar estas actividades en familia.

[image: image2.jpg]jLavarse las manos correctamente!

Segundo paso:
Primer paso. Tomé o jabon o aplicate
Mojate las manos. suficiente jabon liquido.

i Tercer paso: Cuarto paso.
Frota ambas paimas. | | Refrega la paima derecha |
sobre el dorso izquierdo.




Inicio

Realizan ejercicios respiratorios para tomar conciencia del cuerpo.

Instrucciones:

Inhalan por 5 segundos levantando los brazos hacia el cielo.

Exhalan por 5 segundos bajando los brazos al cuerpo. 
Repiten esta actividad 3 veces.

Juegan a Simón Dice…

Instrucciones : Simón dice… 

a) saltar en dos pies por 5 segundos

b) Saltar en el pie derecho por 5 segundos

c) Saltar en el pie izquierdo por 5 segundos

d) Agacharse bajo la mesa

e) Lanzar el estuche al aire con las dos manos

f) Lanzar el estuche al aire con mano derecha y recibir con mano izquierda

g) Lanzar el estuche al aire con mano izquierda y recibir con mano derecha

Desarrollo

Las estudiantes desarrollan junto a su familia la siguiente pauta de actividades guiadas y acompañadas:

A) Las familias trazan una línea con lana, cuerda o material similar de 1 metro.

Las estudiantes caminan por la línea trazada con ambos pies y los brazos extendidos a los lados.

Las estudiantes se ubican en el centro de la línea y saltan como conejos hacia el lado derecho e izquierdo con ambos pies.

b) Las estudiantes sentadas frente a frente con algún familiar en el suelo, se ubican con las piernas cruzadas en postura del indio. 

La estudiante le lanza a su familiar algún objeto redondo como pelota, fruta, madeja de lana o cualquier objeto similar.

Lo lanza con ambas manos.

Lo lanza con mano derecha.

Lo lanza con mano izquierda.

Recibe el objeto con ambas manos.

Recibe el objeto con mano derecha.

Recibe el objeto con mano izquierda.

Cierre 

Las estudiantes realizan elongaciones básicas siguiendo las siguientes instrucciones:

A) Las niñas se ubican de pie y separan sus piernas y llevan su cuerpo en flexión hacia el piso apoyando ambas manos en éste. Si no llegan al piso, tocan su rodillas, muslos o tobillos.

b) Juntan piernas y llevan su cuerpo en flexión hacia el piso apoyando ambas manos en éste. Si no llegan al piso, tocan su rodillas, muslos o tobillos

Responden en su cuaderno de educación física las siguientes preguntas.

a) ¿Qué actividad realizaron hoy?

b) ¿Cómo se sintieron durante la actividad?
c) Realiza un dibujo de ti realizando algún ejercicio

CLASE 2
Estimadas madres, padres y apoderados, la higiene es algo muy importante, la cual es necesario enseñar desde pequeñas.  Enseñar un adecuado lavado de manos se hace hoy más importante que nunca.

Inicio

Las estudiantes responden en su cuaderno:

¿Cómo se lavan las manos?

¿Cada cuánto? ¿Cómo lo hacen?

Desarrollo

Las estudiantes observan el siguiente video para aprender a lavarse correctamente las manos:

https://www.youtube.com/watch?v=9_kaqtlQaWs
Actividades:

1) Las estudiantes deberán lavarse las manos siguiendo los pasos del video.
2) Actividad de recorte o dibujo.

Opción 1: Las estudiantes deberán recortar y pegar según el orden de los pasos del cuidado del lavado de las manos. (sólo si pueden).

Opción 2: Las estudiantes deben dibujar y pintar según el orden de los pasos el cuidado del lavado de las manos.
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Cierre 

Las estudiantes responden en su cuaderno:
1) ¿Cuál es la importancia del cuidado de la higiene?
2) ¿Qué aprendimos en esta clase?
3) ¿Les gustó la actividad? ¿Por qué?

