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ASIGNATURA: EDUCACION FiSICA

NOMBRE ESTUDIANTE:

CURSO 7°Basico GUIAN®9  LETRA: A-B-C

Unidad 2: Juego colectivo

Se espera que los estudiantes desarrollen sus habilidades motrices en, 2020 al menos, un deporte de
colaboracion y uno de oposicidon/colaboracidon. Que trabajen en equipo, implementen estrategias y

apliquen las reglas y principios de las actividades deportivas

Ob: Aplicar, combinar y ajustar las habilidades motrices especificas de locomocidn, manipulacién y
estabilidad en, al menos: Un deporte individual (atletismo, gimnasia artistica, entre otros). Un deporte
de oposicién (tenis, badminton, entre otros). Un deporte de colaboracién (escalada, véleibol duplas,
entre otros). Un deporte de oposicidn/colaboracion (basquetbol, handbol, hockey, entre otros). Una
danza (folclérica, moderna, entre otras).

MATERIALES DE LA CLASE: botella con agua (solo agua) ropa y calzado adecuado para la misma
ademads de una buena disposicion

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

INICIO DE LA CLASE: Al inicio de cada clase siempre debemos recordar que se tiene que realizar un
calentamiento segun 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 continuacion, debes desarrollar los movimientos implicitos en las imagenes
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EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro, Muiieca, Cadera, Rodilla, Tobillo)
EJERCIQO DIBUJO EJERCICIO DIsBuX EJERQCIO DIBUJO EXRCICIO
Ejecuto Desarmolio E jecuto Desarrolio
movimientos movimientos de movimientos ™ movimientos
de cabeza cabeza de hombros . de
arnba y abap realizando haca 3y | Circunducad
fiexionando y drcunduccones adelante, 7 : n de brazos
extensionand al cuelio movimientos ,/ m \ | en extension
o el cuelio, hacia atras v hacia
adelante y
hacia atras
Realizo Reali2o Reakzo Ejecuto
flexiones y fexiones N movimientos ? incinacones Vet
extensiones dorsales y SAN rotativos de * 1> | 1ateralesdel | §
de codos fie 50N es 255" | tonco haca oL eal tronco,
paimares y un lado, “ pasando una
Abducdones y ,_N luego haca ' | mano sobre
Aduccones de / g elotro. / \ la cabeza, la
mufiecas e et | ofra pasa por
el fente del
abdomen
Realizo Reakzo Reakzo Ejecuto
elevaciones 2 Y drcunducdones | | Giros de r‘ rotaciones
adelante y it de cadera, rodillas con N ntemas y
atrasconuna | primero con una las manosen 4 W rotaciones
piema, luego y- pierna, luego ellasy con extemas
con la otra y con la otra piemas un ‘ para cada ( y
poco - tobilo, con ’
——— flexdonadas ROy apoyo en la
punta de pie.

Fuerza Resistencia

DESARROLLO: ejercicios motrices para realizar en una rutina diaria

Velocidad

Flexibilidad

abdominales: Sentadas en el piso, flexionamos las piernas y juntamos las plantas de los pies bien
cerca de los gluteos. Nos inclinamos hacia atrds hasta tocar el piso con las manos y volvemos hasta
tocar delante de los pies. 3 series de 15 repeticiones.
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Burpees: Este ejercicio genera una increible adaptacion corporal y consiste en acostarnos en el piso
boca abajo, apoyando tanto el pecho como la cadera, volvernos a parar y realizar un salto
aplaudiendo por arriba de nuestra cabeza. 2 series de 10 repeticiones

’a’-"t--ra"

!ﬂ O v ST i FINALZACION:

estiramientos y soltura en la vuelta a la calma para lograr volver al estado tranquilo del cuerpo

CUELLO CUELLO ABDUCTORES ABDUCTORES ABDUCTORES

ADDUCTORES CUADRICEPS CUADRICEPS

PIERNA,
rsourovrara. | PRFERNA. RECTO ANT CUADRICEPS
ABDOMEN ESPALDA ESPALDA ESPALDA
habitos higiénicos son fundamentales el cuidado personal y social,

lavarse manos cara mejor si se pueden duchar con agua tibia
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