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ASIGNATURA: EDUCACION FISICA Y SALUD

CURSO: 8° BASICO

DOCENTE: GUILLERMO LAVADO/ NATALIA MONTENEGRO

b SEMANA: 16 AL 20 DE NOVIEMBRE

CONTACTO: GUILLERMO.LAVADO@COLEGIO-ISABELRIQUELME.CL
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ESPERANDO QUE TODOS MIS QUERIDOS ALUMNOS Y ALUMNAS ESTAN DE LO MEJOR. LES
MANDO ENERGIA Y BUENA VIBRA PARA ENFRENTAR OTRA SEMANA CON LA MEJOR
DISPOSICION POSIBLE.
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1. OBJETIVOS Y CONTENIDOS v
CONCEPTUALES
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OBJETIVO APRENDIZAJE CONTENIDOS

I e PPN RN (SaleieRele tello)Zeeit]lc/ CONDICION FISICA, RESPUESTAS CORPORALES 3;
la fuerza muscular, la velocidad y la EN EL EJERCICIO. -

flexibilidad para alcanzar una condicion
fisica saludable, considerando: Frecuencia. 4

Intensidad. Tiempo de duracion. Tipo de W‘
ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar ;
trabajo de fuerza, ejercicios de flexibilidad,

entre otros).

HABILIDADES
DESARROLLAR LA FUERZA DE LA ZONA MEDLA EJECUTAR
Y EL TREN SUPERIOR
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SIGUIENDO EN L& LINEA DE LAS CAPACIDADES FISICAS. LA
xPACIDAD DE QUE TIENE EL CUERPO DE CARGAR O SOPORT
TIMULO QUE PUEDE SER NATURAL O EXTERNO. A SU VEZ, SE
F | . FUERZA. DOS DE LAS QUE

ARACTERIZADA PRINCIPA
. POSICION F1JA DURANTE
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REALIZAR EJERCICIOS DE FUERZA REFERENTES A& LO ANTES MEI
SERIES DE CADA EJERCICIO

POSICION EN L& PARED 30 SEGUI

LA ISOMETRICA. MANTE
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Puente veniral

. -
durante 30 segundos ?é!
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= Mantener la posicion
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Elevacion cadera unilateral
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6 REALIZA 3 EJ
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lgacg[@s DE FUERZA. 3 SERIE DE 20 REPETICIONES C/U. '3 0

FLEXIONES DE BRAZOS
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= Fondos de tfriceps
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» TICKET DE SALIDA " v

-

.f .
< - -

- De los ejercicios realizados. Clasifica en tu cuaderno los ejercicios
4 ' de fuerza isometrica y los ejercicios de fuerza dinamica.

Se autoevaluan en cuanto a la

mejoria de su condicion fisica,
considerando la escala de
percepcion de esfuerzo
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» Avutoevaluacion

indicadores Logrado Medianamente No Iogrqdo
logrado

. - Toma medidas de
% " seguridad previas,
’ como: preparar el
\C’\ lugar, abrochar
4 A - cordones y preparar

material

' Realiza todos los
ejercicios en las
series y repeticiones
indicadas

Realiza una
ejecucion limpia de
los ejercicios
indicados

* Realiza sesion de
- e.shr.qmlentos
- findlizando la clase







