Ficha de clase subsector Educacion Fisica | Bloque de 45 minutos

Capacidad
fisica
abordada

Descripcion de la actividad | Descripcién grafica _

Materiales: Manteniendo el pafiuelo en la cabeza al girar. - Los brazos pegados al
- 1 pafiuelo por cuerpo.
estudiante. Los estudiantes ubicados libremente en el espacio; cada
estudiante con un pafuelo. A la sefial del docente, deben - Girar en un pie.
desplazarse libremente agitando el pafiuelo; cada 5 pasos
Entorne: deben colocar el pafiuelo en la cabeza y girar con los brazos
Espacio libre extendidos a los lados, sin que se caiga al suelo. \) \) \)
Duracion:
5 minutos.
M
Materiales: Trote Nortino en hilera cambiando el guia. - Tomados de los hombros.
No requiere.
Los estudiantes distribuidos en hileras de a 5 tomados de q - Trote lateral.
una mano. A la sefial del docente, cada hilera debe desplazarse /'}
al ritmo del Trote Nortino libremente por el espacio, esquivando P\ "/’())/‘,,
Entorno: a las otras hileras. Cada 1 minuto, el estudiante que va {h{‘\ ’1 /(’
Espacio libre liderando la hilera se ubica al final. (&(ﬁ{‘ l \
Duracién:
10 minutos.
N
Materiales: Desplazando al compaiiero al paso del Trote Nortino. - Apoyados con una sola
No requiere. mano.
Los estudiantes ubicados libremente en el espacio, en parejas,
frente a frente, apoyados palma con palma. A la sefial del o - Apoyados hombro con
docente y siguiendo el ritmo del Trote Nortino, deben desplazar g hombro.
Entorne: al compafero empujandolo con las palmas. NS <+
Espacio libre. —>
Duracion:
5 minutos.
M
Materiales: En circulos desplazandonos con paso escobillado. - Tomados de las manos.
- 1 radio.

- CD con musica de
cueca.

Distribuidos en el espacio en circulos de 8 estudiantes. Al
ritmo de la musica, cada circulo debe desplazarse hacia la
derecha utilizando el paso escobillado de la cueca. Cada 1
minuto se cambia la direccion del giro.

- Distribuir al curso en 2
grupos.

Entorno: (Ml
Ao TP %
Espacio libre. r~
Pl
Duracién:
10 minutos.
NG
Materiales: Estirando los isquiotibiales. - Mantener 15 segundos.
No requiere.
Los estudiantes se ubican libremente por el espacio en posicion - Colocar las palmas en la
de rodillas con el tronco recto y los brazos al costado; sacan planta del pie que esté al
una pierna hacia adelante extendida, apoyando el talon y frente.
ENTOrne: apuntando con la punta del pie hacia arriba. Luego inclinan "(;’
Espacio libre el tronco hacia adelante intentando tocar la rodilla con el pecho >
’ y apoyando las manos en el suelo para mantener el equilibrio.
L Mantienen la posicion por 10 segundos. Luego cambian de
Duracioén: i i g qz
) pierna y realizan la misma accion.
5 minutos.
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