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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 8°Basico GUIAN°12 LETRA:A-B FECHA:

Unidad 2: Deportes colectivos

Aplicar sus habilidades motrices especificas en al menos en un deporte de colaboraciény en
uno de oposicidn/colaboracion. Se espera que sean capaces de trabajar en equipo, tomar
decisiones, evaluar las estrategias utilizadas y aplicar reglas y principios especificos de las
actividades deportivas.

Ob: Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas alternativas y/o deportivas en
diferentes entornos, aplicando conductas de autocuidado y seguridad, como realizar al menos
30 minutos diarios de actividades fisicas de su interés, evitar el consumo de drogas, tabacoy
alcohol, ejecutar un calentamiento, aplicar reglas y medidas de seguridad, hidratarse con agua
de forma permanente, 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)
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INICIO DE LA CLASE:
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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 continuacién, debes desarrollar los movimientos implicitos en las imagenes (recuerden que el

calentamiento es de 15 a 20 minutos)

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
{Cuello, Hombro, Mufeca, Cadera, Rodilla, Tobillo)
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DESARROLLO: Plancha horizontal - 10 a 12 repeticiones por cada pierna.

Plancha con apertura de pierna Desde la posicion de la plancha horizontal basica, habra que
separar una pierna de la otra

horizontalmente y aguantar la posicion para volver, tras unos segundos, a la posicion inicial y
repetir con la pierna contraria.
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En este circuito, se deben llevar a cabo tres vueltas, con descansos de 30 segundos entre unay
otra, y de 15 segundos entre los diferentes ejercicios para conseguir un Core fuerte y
tonificado.

Se puede aumentar la dificultad reduciendo los descansos a 10 segundos entre ejercicio y
ejercicio o realizando una vuelta mas del circuito

Lumbares - 12 repeticiones por cada brazo y pierna.

Desde la posicién boca abajo hay que elevar el tronco junto con uno de los brazos y la pierna
contraria a este.

En este ejercicio es importante realizar elevaciones suaves para no lesionar la zona lumbar,
siempre respirando pausadamente y con el abdomen activado como proteccion.
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FINALIZACION: ESTIRAMIENTOS YSOLTURA-. realiza los ejercicios de las imdagenes
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Aductores 2 Piramidal-gliteo Gliiteos Biceps femoral especifico Isquiotibiales 3

HABITOS HIGIENICOS fundamentales el cuidado personal y social, lavarse manos cara mejor si
se pueden duchar con agua tibia.

Higiene
Personal
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