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Nombre:

Objetivo de la Evaluacidn: reflexionar sobre los aprendizajes logrados en
la evaluacion formativa nimero uno vy realizar desafio semanal.

OA1l:

Aplicar, combinar y ajustar las habilidades motrices especificas de
locomocién, manipulacién y estabilidad.

OA 3:

Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y
la flexibilidad para alcanzar una condicion fisica saludable.

OAS:

Participar en una variedad actividades fisicas y/o deportivas de su interés y
que se desarrollan en su comunidad escolar y/o en su entorno.

Curso:

7 Ao A-B

Fecha:

Semana 10

Estimado alumno(a), antes de empezar, un afectuoso saludo. Espero que
estés bien. se le extrafia bastante. Cuidate y realiza estos entretenidos

ejercicios para empieces esta semana con mucho dnimo.ado alumno(a), antes

Retroalimentacion

Antes de empezar con el desafio de esta semana debemos recordar algunos contenidos los
cuales ya fueron evaluados la semana pasada. Ya que no deben quedar dudas al respecto. Si
llegas a tener algun problemas comunicarte conmigo.

Il. Contenido
Debemos recordar algunos conceptos y contenidos que ya hemos visto para poder realizar
los desafios de esta semana.

}ﬂanipulacién

_Habilidades
Motrices
Basicas

a) Habilidades motoras basicas:

Las habilidades motoras basicas son
aquellas que se producen por la contraccién
de los musculos. Se clasifican en tres grupos
las cuales podemos ver en la Imagen N°1.

l Equilibrio

También podemos nombrar algunas que no
se presentan en la tabla deberds ir
clasificando a medida que avanzamos en el
desarrollo de nuestro trabajo en guias. Por
ejemplo: rodar, gatear, trepar, reptar, etc.

e

Imagen N° 1

Balancearse




b) Capacidades fisicas:
Segun la bibliografia podemos encontrarlas como capacidades o cualidades fisicas,
las cuales podemos diferenciar segun su funcién: fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad. Y existen dos capacidades fisicas complementarias: coordinacion vy

equilibro.

’LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS ]
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LA FUERZA (LA RESISTENCIA B VERLOETDAD LA FLEXIBILIDAD )
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que se divide en e seciiide e que se divide en que se divide en
* Fuerza Mdaxima * Resistencia Aerdbica * Velocidad Gestual * Flexibilidad estatica
* Fuerza Resistencia *Resistencia Anaerodbica * Velocidad de desplzamiem'o * Flexibilidad dinamica

* Fuerza Explosiva

Para nuestro curso solo nos enfocaremos en el reconocimiento de nuestras capacidades
fisicas para poder diferenciarlas en las diferentes guias de trabajo. Se trabajaran de manera
individual en un principio y posteriormente nos daremos cuenta que en algunos ejercicios
estdn presente todas las capacidades de manera combinada.

Sistemas del cuerpo humano: el cuerpo humano presenta varios sistemas los cuales trabajan
de manera coordinada para mantenernos en buen estado fisico y de salud.

SISTEMAS DEL CUERPO HUMANO
Sistemas de interés de la asignatura de
educacion fisica y salud

Otros sistemas

= Sistema endocrino.

» Sistema articular. = Sistema inmunitario.
= Sistema circulatorio. = Sistema linfatico.
= Sistema muscular. = Sistema integumentario.

Cada sistema tiene una funcion especifica en nuestro cuerpo la cual describiremos
brevemente

Sistema articular: Estdn constituidas por dos extremos éseos mas un tipo de tejido que une a
estos elementos y que mantiene la rigidez entre las piezas dseas

Sistema circulatorio: Es el sistema corporal encargado de transportar el oxigeno y los
nutrientes a las células y eliminar sus desechos metabdlicos que se han de eliminar después por
los rifiones, en la orina, y por el aire exhalado en los pulmones, rico en diéxido de carbono
(CO2) trabajando en conjunto con otros sistemas.

Sistema esquelético: El sistema éseo humano, también llamado esqueleto humano, es la
estructura viva de huesos duros cuya funcidon principal es la proteccion y apoyo a los érganos
vitales y la generaciéon de movimiento o no en un el cuerpo.

Sistema muscular: es el conjunto de los mas de 650 musculos del cuerpo, cuya funcién
principal es generar movimiento, ya sea voluntario o involuntario -musculos esqueléticos y
viscerales, respectivamente.



lll.  Actividad
Recuerda que debemos realizar un buen calentamiento antes de hacer los ejercicios.

e Rotacion de tronco, caminar y rotar el tronco de un lado a otro con los brazos
flexionados a la altura del pecho.
e Brazos en forma de circulos adelante y atras, juntos y luego alternados.

e Movimientos de piernas en circulos caminando de un lado a otro.
e Soltura de muiecas y tobillos, realizar diez giros a cada lado.

Instruccién de la actividad:
e Material a utilizar: Un lugar despejado de la casa, reloj (constatar tiempo).
e Ejecuta el movimiento ya explicado en guias anteriores
e Anotar tus registros en cuaderno de la asignatura
Enviame un video con los ejercicios realizados.

Desafio de la semana 10

NOMBRE DEL Jumping Inchworm Burpees Squat
EJERCICIO Jack P Jump
CANTIDAD 10 10 10 10

e Recuerda que entre cada ejercicio debes descansar de 10 a 15 segundos.

Registra en la siguiente tabla segun corresponda

EJERCICIO CAPACIDAD FiSICA HABILIDAD MOTORA
TRABAJADA BASICA ASOCIADA
Jumping Jack
Inchworm
Burpees

Squat Jump




