Ficha de clase subsector Educacion Fisica | Bloque de 45 minutos

Capacidad
fisica
abordada

LA

Descripcion de la actividad | Descripcion grafica _

Materiales: Manteniendo el equilibrio en un pie. - Realizarlo con los ojos
No requiere. cerrados.
Los estudiantes ubicados libremente en el espacio en posicién
de pie; separados de sus compaferos a una distancia que les - Posicion paloma en punta
permita levantar una extremidad inferior. A la sefial del docente de pie.
Entorne: el estudiante sin desplazarse debe mantener el equilibrio en
Espacio libre. un pie, levantando la otra extremidad extendida y levantando 4— 4‘
sus brazos por el costado, simulando la posicion paloma. Cada
Duracién: 20 segundos cambian extremidad.
5 minutos.
M
Materiales: Desplazandose en parejas en tres pies. - Avanzar hacia atras.
No requiere.
Los estudiantes se forman en parejas en varias hileras en el /; T - Desplazarse libremente
extremo de la cancha. Las parejas estaan hombro con hombro, ] f y 4 por el entorno.
abrazadas. A la sefial del docente todas las hileras y f
Entorno: simultdneamente deben desplazarse hacia adelante, debiendo 4
Espacio delimitado las parelas coordinar sus _pasos_de manera que los pies que
por conos. quedan juntos vayan al mismo tiempo, simulando tener tres
———— pies. Posteriormente repiten la accién de vuelta, sucesivamente. \
10 minutos.
M
Materiales: Evitando que el compaiiero me gire estando acostado. - Trios; dos acostados.
No requiere.
Los estudiantes ubicados en parejas libremente en el espacio. - Girarlo en 360°.
Un integrante de la pareja debera estar acostado en posicion
decubito dorsal y el compariero ubicado a un costado en
Entorno: posicién de pie. A la sefal del docente, el que esta de pie
Espacio libre. de_be ublca’rse en posicion f;uclllla_s e |nt'entar giraral oompaﬁero,
mientras éste brinda resistencia estirando brazos piernas.
b L Cada 30 segundo cambian de roles y determinan qué
uracién: & RPN ;
5 mimitos. compafiero logra mantener su posicion sin que lo giren.
M
Materiales: Interceptando el balén en el circulo. - Solo 2 segundos con el

- 2 balones por

cada 8 estudiantes.

Los estudiantes distribuidos en grupos de 8, ubicados en
circulos en el espacio. Cada circulo dispone de 2 balones y
ubica a 3 estudiantes en el centro. Los 5 que quedan formando
el circulo deben darse pases con las manos y los del centro

balén en las manos.

- Pases con los pies.

\ N/ ©4
Entorno: ! > ° ¢ \
i deben interceptarla, sin tocar a los comparieros. Quien logre
Espacio libre. A . - } ! v 1
tomar el balén pasa al circulo y quien pierde el balén se ubica
» en el centro.
Duracion:
10 minutos.
NG
Materiales: Ayudando a la flexion empujando desde la espalda. - De manera individual.
No requiere.
Los estudiantes ubicados en parejas liboremente en el espacio. - Mantener 20 segundos.
Un estudiante se ubica sentado con las rodillas extendidas y
la espalda recta. EI compafero se ubica por la espalda y lo (
ENTOrne: empuja suavemente hacia delante, tratando de que lleve la A
Espacio libre frente hacia las rodillas. Mantener esa posicién por 30 segundos ( )
: y cambiar de rol. Repetir sucesivamente la accion. A =4
Duracion:
5 minutos.
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