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ASIGNATURA: EDUCACION FISICA Y SALUD
CURSO: 8 ° BASICO
DOCENTE: NATHALIA MONTENEGRO, GUILLERMO LAYVADO, MAURICIO MIRANDA.
SEMANA: 31 DE AGOSTO AL 4 DE SEPTIEMBRE B
DIAS DE ATENCION Y CONSULTAS: MARTES, JUEVES Y VIERNES DE 12:00 & 16:00
HRS.
CONTACTO: GUILLERMO.LAVADO@COLEGIO-ISABELRIQUELME.CL
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ESTIMADOS ALUMNOS/AS YA ESTAMOS & MITAD DE NUESTRO ANO ESCOLAR, Y &
PESAR DE QUE HA SIDO DIFICIL, LO MAS IMPORTANTE ES QUE ESTAMOS TODOS SANOS
Y AUN CRECIENDO COMO PERSONAS GRACIAS & LA INTERACCION QUE TENEMOS ENTRE
ALUMNOS Y PROFESORES.

iSIGAN ASIt QUE ESTO LO SUPERAREMOS TODOS JUNTOS.
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OBJETIVO APRENDIZAIJE
04 3 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).

DESARROLLAR VELOCIDAD, POTENCLA Y SALTO

1. OBJETIVOS Y CONTENIDOS
CONCEPTUALES

~“

CONTENIDOS
ACONDICIONAMIENTO FISICO MEDIANTE

EJERCICIOS DE PLIOMETRIA

HABILIDADES
EJECUCION




2. GUIA Q

EN LA SIGUIENTE CLASE DESARROLLAREMOS LAS CAPACIDADES FISICAS
DE FUERZA Y RESISTENCIA MEDIANTE ENTRENAMIENTO DE INTERVALOS.

1. ADAPTAR UN LUGAR PEQUENO LIBRE DE OBJETOS FRAGILES Y/0
PELIGROS.

2. VERIFICAR QUE EL SUELO SE MANTENGA SECO PARA EVITAR CAIDAS Y
| POSIBLES LESIONES.

3. TENER AL ALCANCE TODOS LOS IMPLEMENTOS QUE SE YAYAN A
OCUPAR EN LA SESION DE ENTRENAMIENTO.

4. TENER VASO CON AGUA O DE PREFERENCLA BOTELLA CON AGUA AL
ALCANCE.

5. LAS SERIES Y REPETICIONES SE INDICAN EN EL VIDEO.
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PLIOMETRIA

= ENTRENAMIENTO RAPIDO DE LA FUERZA PARA ESTIMULAR AL SISTEMA
MUSCULO ESQUELETICO & EJECUTAR MOVIMIENTOS VELOCES Y POTENTES.

TIENE COMO OBJETIVO MEJORAR LA CAPACIDAD DE RESPUESTA REFLEJO DE

ESTIRAMIENTO DEL MUSCULO.
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= Es utilizado a menudo por saltadores de
altura, velocistas, jugadores dé&
0, porteros y en general’
2N mejorar

elogidac

el
Salto.
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MARCA CON UNA X LA CASILLA QUE SE ACERCA A TU DESEMPENO

AUTOEVALUACION

indicador Logrado No logrado

Lei y analice la
informacion entregada
en la guia

Apligue los
conocimientos en el
ficket de salida

Lei y escuche
atentamente todas las
instrucciones previas al
ejercicio

Realice toda la clase de
ejercicios mostrada en
el video







