Ficha de clase subsector Educacion Fisica | Bloque de 45 minutos

Capacidad
fisica
abordada

HAEA

Descripcion de la actividad | Descripcién grafica _

Materiales:

- 1 pelota de tenis
por estudiante.

Manteniendo la pelota de tenis en equilibrio.

Los estudiantes ubicados libremente en el espacio,
manteniendo el equilibrio en un pie. Sostienen una pelota de
tenis en el empeine del pie que esta en el aire. Mantienen la
posicién el mayor tiempo posible. Si se cae la pelota, vuelven

- Brazos extendidos hacia
arriba.

- Apoyados en la punta de
un pie.

Entorno: I L a n
Espacio libre. a intentar la tarea. Cada 1 minuto se cambia el pie de apoyo. él J&
Duracion: l ]
5 minutos.
M
Materiales: En fila desplazandose en las lineas. - - Desplazarse en un pie.
- 1 silbato. 4 9
- 2 lineas. Los estudiantes distribuidos en 2 equipos, ubicados frente a N 4 - Desplazarse tomados de
frente, separados 1 metro. Ante un silbato del docente los /r una mano.
grupos deben ir trotando hacia el extremo de la cancha de su A %
Entorno: propio lado; si el silbato suena 2 veces, deben ir al otro extremo. ’(l 4 )‘
Espacio delimitado Mlent‘ras esperan la sefial, deben permanecer todos los
por conos. estudiantes rebotando en el lugar. ){ é
Duracién:
10 minutos.
N
Materiales: Sentado levantando las piernas extendidas. - Separar y juntar piernas.
No requiere.
Los estudiantes distribuidos libremente en el espacio, en - Flexionar y extender las
posicion sentado, apoyando las manos a un costado. A la L piernas.
sefial del docente deben levantar ambas piernas y mantenerlas i
Entorne: en el aire durante 30 segundos.
Espacio libre. ?@\ f
Duracion:
5 minutos.
M
Materiales: Dando pases al compaiiero sin perder el balon. - Sin bote.

- 1 balén por cada
3 estudiantes.

Todos los estudiantes se distribuyen en trios, libremente en
el espacio, cada trio con un balén, con un integrante en el
centro y los dos comparieros en sus extremos. A la sefial del
docente, los estudiantes ubicados en los extremos deben

- Recepcionar con una
mano.

EZ:)Z\::T:.Iibre. darse pases intentando que no sea interceptado por el

compafiero que esta al centro. No deben desplazarse con el
., balén en las manos y el pase debe ser con un bote. Cada 1

Duracion: minuto se cambian de ubicacion en el trio.

10 minutos.
NG

Materiales: En parejas estirando el cuerpo desde los hombros. - Mantener por 12

No requiere. segundos.
En parejas, ubicados frente a frente con las piernas separadas
y extendidas, se toman de los hombros de su compariero con f - En trios.
los brazos extendidos, realizando una flexion de tronco frontal ¢

ENTOrne: simulando una casa. Deben mantener la posicion durante 10

Espacio libre. segundos y reiteran la tarea. m

Duracion:

5 minutos.

Componentes de la Educacion Fisica abordados:

Observaciones del profesor:
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