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                    UNIDAD TECNICO PEDAGOGICO 2020 –APRENDIENDO EN LINEA MINERAL
        CORREO INSTITUCIONAL DOCENTE: juan.codocedo@colegio-mineralelteniente.cl

ASIGNATURA: EDUCACION FISICA

NOMBRE ESTUDIANTE: ____________________________________________

CURSO
6° Básico
LETRA: A-B-C
FECHA: 05/11/2020

    GUIA N° 20

Unidad 3: Ejecución de una danza nacional

Ejecución de una danza nacional. Promoción de la práctica regular de actividad física. Desarrollo de la resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad

Ob: Practicar actividades físicas y/o deportivas, demostrando comportamientos seguros y un manejo adecuado de los materiales y los procedimientos, como: realizar un calentamiento específico individual o grupal; usar ropa adecuada para la actividad
MATERIALES DE LA CLASE: MATERIALES DE LA CLASE: actitud, ganas, esfuerzo y ropa adecuada para el movimiento simple y tranquilo, también agua para hidratarte 

Debes leer con atención el Material de apoyo para poder realizar la clase y contestar las preguntas en el final de la actividad

            La clase tiene inicio – desarrollo - finalización (vuelta a la calma)

                     CLASE   DE APLICACION
INICIO DE LA CLASE: 

Al inicio de cada clase siempre debemos recordar que se tiene que realizar un calentamiento según la actividad que vas a realizar, el esfuerzo que debemos hacer para llevarla a cabo

El calentamiento siempre debe iniciar con un movimiento articular como se indica en esta clase y después un calentamiento muscular en estiramientos simples de todo el cuerpo. (Articulaciones)
A continuación, debes desarrollar los movimientos implícitos en las imágenes
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DESARROLLO: hoy nos dedicaremos a jugar siguiendo reglas….
Cada alumno deberá poner sus propias reglas sin cambiarlas tiene que seguirlas tal como se las dejo al principio
Debes tener cuidado con las cosas de la casa despejar las rutas y el o los lugares que ocuparas avísales a tus familiares que realizaras actividades dentro de la casa….

CARRERAS POR CASA
Sí, incluso en pisos pequeños se puede hacer carreras. Pensar en el recorrido más largo posible (de la cocina al dormitorio más alejado, por ejemplo), que pase por el pasillo si es posible. Despejar bien el camino lo máximo posible, ¡y a correr! Como hacerlo a la vez puede ser demasiado peligroso, con caídas y empujones en tan poco espacio, puedes cronometrar tiempos. Lo ideal para esto es con hermanos que no se lleven mucho en cuanto a velocidad, pero tampoco hay que hacerlo tan competitivo… la cosa es correr.

CARRERAS VERSIÓN “ANIMAL” / OBSTÁCULOS
Lo mismo que lo anterior, pero, para hacerlo más divertido (y más agotador), ¡puedes hacer la carrera a 4 patas! Inventar que es una carrera de perros, o de caballos, o de… lo que quieras. La gracia es reírse un montón… y te cansarais. En este modo de carreras, a diferencia de las “normales”, sí puede ser divertido y correr a la vez.
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 FINALIZACION:
Estiramientos simples del tronco y las extremidades del cuerpo. Continua con soltura de los músculos, puedes beber agua. (hidratarse) hábitos higiénicos: recuerda que después de cada actividad debes lavar bien tus manos y cara para mantenerte sano y si tienes contacto con más personas lo mejor es bañarse al igual que la ropa y los materiales que ocupaste para desinfectarlos
