Ficha de clase subsector Educacion Fisica | Bloque de 45 minutos

Capacidad
fisica
abordada

LA

Descripcion de la actividad | Descripcién grafica _

Materiales:

- 1 pelota de tenis
por estudiante.

Entorno:
Espacio libre.

Duracion:
5 minutos.

Intercambiando pelotas de tenis en un pie.

Los estudiantes ubicados libremente en el espacio, cada uno
con una pelota de tenis. A la sefal del docente, deben
desplazarse en un pie intercambiando la pelota la mayor
cantidad de veces con los comparieros sin perder el equilibrio.

- En parejas tomados de la
mano.

- Dejar la pelota en el piso
y bajar a recogerla al
intercambiarla.

Materiales:
- 1 pelota de tenis
por estudiante.

Atrapando pelotas y dejandolas en la cesta.

Los estudiantes distribuidos en 2 grupos, separados por una

- Todos los jugadores en
cuclillas.

- Cronémetro. linea. En un extremo se ubica una cesta con pelotas de tenis - Todos los jugadores saltan
- 2 cestas. y en el otro extremo una cesta vacia. A la sefial del docente, en una pierna.
Entorno: el grupo ubicado en la zona de la cesta con pelotas, debe
- sacarlas y lanzarlas al otro lado; el otro grupo debe recoger
Espacio libre. ’ .
las pelotas de tenis y dejarlas en su cesta. Cuando se complete
» el traslado de pelotas se detiene el tiempo, intentando que
Duracion: cada vez los grupos lo realicen en menor tiempo.
10 minutos.
N
Materiales: Sentados pasando la pelota de tenis al compaiero. - Levantar piernas so6lo al

- 1 pelota de tenis
por trio.

Entorno:

Los estudiantes ubicados en trios, en posicion sentados
apoyando ambas manos en el piso y las piernas levantadas.
Uno de los companieros tiene una pelota de tenis entre los
pies, la que debe ir pasando a los otros comparieros sin apoyar

recibir y entregar la pelota..

- Apoyar soélo una mano.

; ; >
st los pies en el piso. 4
Duracion:
5 minutos.
M
Materiales: Balon mano con pases sin bote. - Jugar con 4 balones en
- 12 conos. A A A A cada cancha.
- 2 balones. Los estudiantes se dividen en equipos de a 5. Se enfrentan . Y w/)
-4 arcos. de a 2 equipos en 2 canchas delimitadas por conos, agregando LS - Jugar con 2 arqueros en
un arco en cada extremo. Todos los jugadores se desplazan . \ cada equipo.
ERtorne: libremente; con un b_alén que sélo puede serju_gado con las \ Q2 p
i manos, cada equipo intenta hacer la mayor cantidad de goles !
Espacio libre. - . 7
en el arco contrario. S6lo se puede avanzar dando pases y
. para quitar el balén se debe interceptar en el aire. Cada 2
Duracion: minutos hay cambio de equipos. A A A A A
10 minutos.
NG
Materiales: Estirando del codo. - Mantener por 15
No requiere. segundos.
Los estudiantes se disponen libremente en el espacio en
posicion de pie. Llevan su mano derecha por detras de la - - Realizarlo sentados.
cabeza hasta tocar la zona dorsal; luego, con la mano izquierda, D *\\\
ENTOrne: se toman el codo derecho y tiran hacia su izquierda
Espacio libre. manteniendo por 10 segundos. Luego realizan la accién con
el otro brazo.
Duracion:
5 minutos.
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