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ASIGNATURA: EDUCACION FISICA
NOMBRE ESTUDIANTE:

CURSO 7° Basico LETRA: A-B-C FECHA: 29/03/2020

Unidad 1: Dominando los deportes
individuales

Que los estudiantes apliquen, combinen y ajusten sus habilidades
motrices especificas en un deporte individual y uno de oposicion.
Aplicar variedad de estrategias y tacticas para resolver un
problema durante la practica de algun juego o deporte.

OB: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la
flexibilidad para alcanzar una condicion fisica saludable, considerando: Frecuencia.
Intensidad. Tiempo de duracion. Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar
trabajo de fuerza, ejercicios de flexibilidad, entre otros)

MATERIALES DE LA CLASE: botella con agua (solo agua) ropa y calzado adecuado
para la misma

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

La clase tiene inicio — desarrollo - finalizacion (vuelta a la calma)

CLASE

INICIO CLASE: jovenes esta clase tiene como objetivo OB: Desarrollar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una
condicion fisica saludable, considerando: Frecuencia. Intensidad. Tiempo de duracion.
Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de
flexibilidad, entre otros) (TODO DENTRO DE SU ESPACIO)
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|. CALENTAMIENTO: (SI ESTAS RESFRIADO NO LOS HAGAS). PARA EL CALENTAMIENTO DEVES

LEER LAS INDICACIONES Y TICKEA AQUELLOS EJERCICIOS QUE HAYAS REALIZADO CON LA

SUPERVISION DE UN ADULTO. (PONTE ROPA DEPORTIVA 'Y TEN UNA BOTELLA DE AGUA A

MANO 1. REALIZA 15 MOVIMIENTOS ARTICULARES DE: TOBILLOS, DE RODILLAS, DE CADERAS,

DE HOMBROS, MUNECAS Y CUELLO. COMO MUESTRA LA FIGURA.

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro, Mufieca, Cadera, Rodilla, Tobillo)
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERQCIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO
Ejecuto Desarrollo E jecuto Desarmollo
movimientos N movimientos de movimientos  am ] movimientos
de cabeza cabeza de hombros S de
arriba y abajo 3 realizando hacia ‘N | Circunduccio
fiexionando y S circunducciones adelante, ! n de brazos
extensionand al cuello movimientos W"’5 en extension
o el cuello. hacia atras ey v hacia
adelante y
hacia atras
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
flexiones y flexiones Jai movimientos = inclinaciones , o
extensiones dorsales y s .":\ rotativos de Py lateralesdel | ¢
de codos flexiones - tronco hacia 2 S tronco,
palmares y un lado, ” pasando una ) nﬁi
Abducciones y ﬁ\ luego hacia 7/ mano sobre B ;
Aducciones de iy el otro. . i |la cabeza, la
mufiecas S otra pasa por
el frente del
abdomen
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
elevaciones % dircunducciones || Girosde @ rotaciones
adelante y —t de cadera, rodillas con .3 intemas y ==
atras con una [ £ primero con una las manosen & [ rotaciones —H )
piema, luego - pierna, luego ellasy con ‘\ extemas ” \
con la otra /1 con la otra piemasun >3 para cada i e
) poco 1P tobillo, con ’
- flexionadas oy apoyo en la
punta de pie.
DESARROLLO:

Realizan giros, volteos, rodadas y diversas posiciones estaticas, manteniendo el
control de su cuerpo, en alfombras cojines o en la cama, entre otros.

Sentadillas con tiempo ( en subir y bajar debe demorarse 2" 30 segundos
):columna derecha bajada recta inclinacion 90° subir de la misma manera ,15
sentadillas y cambia al ejercicio siguiente




UNIDAD TECNICO PEDAGOGICO 2020 —APRENDIENDO EN LINEA MINERAL

COLEGIO
MINERAL
EL TENIENTE

CORREO INSTITUCIONAL DOCENTE: marcela.banda@colegio-mineralelteniente.cl

Abdominales lentos y tonificados (se realizan despacio): ubicarse comodamente

Las manos no deben ponerse detras de la nuca entrelazandose deben ponerse a
los costados de la cabeza y no ayudarse a subir solo sube el cuello llegando a
producir una lesion el torso debe subir junto con cabeza y cuello firmes tonificados
deben realizar 40 abdominales repetir cuatro veces y pasar al siguiente ejercicio

’

ejercicio mal realizado


https://www.google.cl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fmx.depositphotos.com%2Fvector-images%2Fhaciendo-sentadillas.html&psig=AOvVaw2cJ03vYIju2UO3_fanzdDz&ust=1585607469213000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjmpqTewOgCFQAAAAAdAAAAABAD
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ejercicio bien realizado

Saltar la cuerda si no la tiene puede imaginarse la cuerda y dar saltos coordinados
en un tiempo estimado este debe ser 2 minutos con descansos de 30 segundos

e
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Esta rutina de ejercicio debe repetirse cuatro veces con un intervalo de descanso
de cinco minutos

Después de terminar una sesion descansan cinco minutos y repetir la rutina cuatro
veces

III.LFINALIZACION (CIERRE): VUELTA A LA CALMA, SE HIDRATAN CON SU BOTELLA DE AGUA,
ESTIRAMIENTOS, HABITOS HIGIENICOS, Y
REALIZAN ELONGACION COMO MUESTRA LA FIGURA, MANTENIENDO CADA POSICION POR 30

SEGUNDOS.
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CINFASALUD P Ocinfa

Nos mueve la vida

1d

Deben realizarse después de correr, siempre con la rectay idos entre 20 y 30 segundos.

€ Comienza con las plantas
de los pies juntas, los talones
cerca de la pelvis y las manos
entrelazadas agananda las
puntas. Abre las picrnas con
los codos y adelanta
ligeramente el ronco con
Iz espalda bien alincada.

o Con las piernas ahiestas
v la espalda recta, empuja
fuertemente el suelo

o Repitelo extendiendn una

pierna, con una mano agarfrando
|z planta del pie. Realizalo hacia
ambos lados.

° De pie con las piemas juntas,
acerca un taldén hacia ¢l glateo
v agarralo con ambas manos,
manteniendo la espalda
totalmente recta. Realizalo
con ambas piernas.

o Repitelo, con las piernas
abiertas y agarrandote las
plantas de los dos pies. Con
la espalda muy recta, trata
de extender ambas piernas.

o Apoya una pierna en un banco
con la punta del pie mirandoe
hacia el cielo. Loloca las
manos en la rodilla delantera
y adelanta ligeramente el
tronco, que debe permanecer
alineado en todo momento.

Repitelo con las picrnas
cerradas. Las rodillas pueden
estar algo flexionadas, pero
l2 espalda debe mantener

la alineacion correcla

Icles son v
entas eupe:

lo de 1os muches esticanm
v tabajor Ly fues s o

stentes y no exc
mibicn funcsme:

N otros 2spectcs como el calentamiento;
al paca prevenin lesianes.

w '3 3+ B @ wwwecinfasalud.com




