COLEGIO

COLEGIO SAN CARLOS QUILICURA
ACTIVIDAD EN CASA
EDUCACION FiSICA

SAN CARLOS 72y 89 Basico

QUILICURA

Guia de acondicionamiento fisico y actividad en casa 7° y 8° Basico

Instrucciones:

Para la parte tedrica se solicita al estudiante realizar las respuestas en hoja de
oficio o si estd la posibilidad de habilitar un cuaderno para la asignatura, con el fin
guardar las distintas actividades que tendran durante este periodo, para cuando
sean solicitadas por el profesor.

Importante saber que no es necesario tener las guias impresas, ya que, puede
desarrollarlas en un cuaderno para tener la evidencia.

Recordar que los profesores contamos con un correo electrdnico para las distintas
dudas o interrogantes que puedan tener sobre la guia, ya estan en la pagina del
colegio.

Trabajo practico: 20 a 30 minutos.

Trabajo tedrico: 40 a 50 minutos.

Objetivo de Aprendizaje 3: Diagnosticar y adaptar ejercicios de caracter aerdbico vy
anaerdbico, con el fin de mantener y mejorar la condicién fisica general, Desarrollar la
resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar
una condicién fisica saludable, considerando

Actividad practica: 1. EJERCICIOS FISICOS PARA REALIZAR EN CASA.

(CALENTAMIENTO)

A.

Realizar una elongacién muscular de forma descendente (cada ejercicios tendra
una duracidn de 10 segundos): Duracién 5 minutos
- Extendiendo completamente mi cuerpo hacia arriba.
- Realizo presién en mi codo derecho frente a mi cuerpo llevando la mano de
ese mismo brazo a hombre opuesto (hacer lo mismo con el izquierdo).
- Realizo presién en mi codo derecho colocando el brazo detrds de la cabeza
y la mano de ese mismo brazo buscando el centro de la espalda (hacer lo
mismo con el izquierdo).
- Flexiono la cadera colocando mis pies juntos y tocandome la punta de los
mismos sin flexionar las rodillas.
- Separo las piernas y me toco los tobillos con ambas manos sin flexionar las
piernas.
- Tomo mi rodilla derecha delante de mi cuerpo y hago lo mismo con la
izquierda.



Tomo mi tobillo derecho flexionando la pierna detrds de mi cuerpo y hago
lo mismo con el izquierdo.

Realizo el ejercicio de payasito durante 20 segundos.

Realizo un trote de forma estacionaria por 1 minuto.

HIDRATACION 2 MINUTOS

2. CIRCUITO DE EJERCICIOS ESTACIONARIOS.

En este circuito habran 7 estaciones: 1. Abdominales, 2. Flexién y Extension de codos
(Lagartijas), 3. Burpees con flexién y extensién de codo, 4. Plancha, 5. Sentadillas, 6.
Jumping Jack, 7. Elevacion de rodillas alternado.

Cada ejercicio tendra una duracion de 40 segundos con un descanso de 20 segundos.

HIDRATACION 2 MINUTOS

3. ACONDICIONAMIENTO NEUROMUSCULAR (CALENTAMIENTO).
Realizar una elongacion muscular de forma descendente (cada ejercicio tendra duracién
de 10 segundos):

Extendiendo completamente mi cuerpo hacia arriba.

Realizo presion en mi codo derecho frente a mi cuerpo llevando la mano de
ese mismo brazo a hombre opuesto (hacer lo mismo con el izquierdo).
Realizo presidon en mi codo derecho colocando el brazo detras de la cabeza
y la mano de ese mismo brazo buscando el centro de la espalda (hacer lo
mismo con el izquierdo).

Flexiono la cadera colocando mis pies juntos y tocandome la punta de los
mismos sin flexionar las rodillas.

Separo las piernas y me toco los tobillos con ambas manos sin flexionar las
piernas.

Tomo mi rodilla derecha delante de mi cuerpo y hago lo mismo con la
izquierda.

Tomo mi tobillo derecho flexionando la pierna detrds de mi cuerpo y hago
lo mismo con el izquierdo.

HIDRATACION 2 MINUTOS



*A continuacion les dejaremos distintos ejercicios para las zonas del cuerpo que
trabajaremos en el circuito, para que a medida que vayan avanzando con su propio
rutina vayan cambiando o agregando otros ejercicios con mayor intensidad.

Ejercicios para la zona abdominal
- https://m.youtube.com/watch?v=k u8obkaGE4&t=476s

Ejercicios para el tren inferior
- https://m.youtube.com/watch?v=HNosAVcpsz4

Ejercicios para tren superior
- https://m.youtube.com/watch?v=Tyg8j1VdYTQ&t=327s

Encuentros Pedagoégicos de Retroalimentaciéon por la Plataforma “Z00M”.
Esta semana vamos a realizar un encuentro pedagoégico por la plataforma “Z00M”
para hacer una retroalimentaciéon de las Guias Semanales desde la N° 1 a la Guia
N° 5.

Es importante que hayan leido y realizado estas Guias y tener la evidencia de las
mismas para asi, poder entre todos dar opiniones sobre los temas abordados en
cada una de las Guias mencionadas anteriormente.

A continuacion dejaré los Link para cada uno de los cursos, por favor solo entrar
en el Link de su curso y recordando que debemos ingresar con nuestro nombre y
apellido, para asi el profesor poder saber que estudiante entra a la sala.

7° Basico “A” y “C” Dia Martes 09 de Junio a las 14:00 hrs.

Tema: ENCUENTRO PARA LA RETROALIMENTACION DE EDUCACION FiSICA
7°"AY C" BASICO

Hora: 9 jun 2020 02:00 PM Santiago
Unirse a la reuniéon Zoom

https://us04web.zoom.us/j/2089823924?pwd=dnBGK3JYNUE4SUN6emNMN3Qxc
2x2QT09

ID de reunioén: 208 982 3924
Contrasena: educfisica




7° Basico “B” Dia Martes 09 de Junio a las 15:00 hrs.

Tema: ENCUENTRO PARA LA RETROALIMENTACION DE EDUCACION FiSICA
7°"B" BASICO

Hora: 9 jun 2020 03:00 PM Santiago
Unirse a la reunion Zoom

https://us04web.zoom.us/j/2089823924?pwd=dnBGK3JYNUE4SUN6emNMN3Qxc
2x2QT09

ID de reunioén: 208 982 3924

Contrasena: educfisica

Recuerden entrar unos 5 minutos antes y estar bien atentos a las
indicaciones dadas por el profesor, manteniendo su camara encendida y su
micréfono cerrado.




Respuesta a la Guia N° 8.
Unidad N° 2: Juego colectivo

Objetivo de Aprendizaje 1: Aplicar, combinar y ajustar las habilidades motrices
especificas de locomocion, manipulacién y estabilidad en, al menos: Un deporte
individual (atletismo, gimnasia artistica, entre otros). Un deporte de oposicion (tenis,
badminton, entre otros). Un deporte de colaboracion (escalada, véleibol duplas, entre
otros). Un deporte de oposicion/colaboracion (basquetbol, handbol, hockey, entre
otros). Una danza (folclérica, moderna, entre otras).

Actividad Tedrica.
1. Investigar los diferentes tipos de Lanzamientos en el handbol.

R= Tipos de lanzamientos:

e Apoyo
Este tiro es el mas comun y es aquel en que uno de sus pies 0 hasta ambos estan en
contacto con el suelo y usted hace un tiro girando su brazo por encima de la altura de sus
hombros.

* Suspension
Aqui es cuando usted lanza y no esta en contacto con el suelo. O usted tenia la pelota y
saltd o la cogid mientras usted estaba en el aire y decidi6 disparar a la porteria.

e En Caida
Mas utilizado por el Pivote del equipo pero también por los laterales, éste es aquel en que
el jugador con el balén esta cayendo al interior del area adversaria y ancha la pelota antes
de caer.
A menudo comienza por un pase que se ha hecho para entre dos defensas o que el
jugador ha conseguido rodar hacia la porteria.

* Rodamientos
Este es muy idéntico al lanzamiento en suspension, teniendo como Unica diferencia el
momento después de soltar la pelota.
Aqui el jugador cuando entra en contacto con el suelo hace un rodamiento para conseguir
hacer un aterrizaje mejor.
Normalmente se hace en un tiro en suspensiéon mas rapido como en un contraataque.

e Tiro de 7 Metros
Se realiza cuando se marca una falta de tiro de 7 metros.
Lanzamiento normal que se ejecuta de la linea de 7 metros.

e Cadera
Aqui el jugador en vez de hacer un lanzamiento llamativo por encima, él esconde la pelota
y lanza a la altura de la cintura con un movimiento de brazo que parece un latigo,
utilizando la rotacion de su cadera.



Poco utilizado porque requiere espacio entre las defensas pero siempre sorprendente
para los adversarios.

* En Globo
En su esencia, aqui es un lanzamiento que hace un sombrero al portero / portero.
La pelota se lanza con una trayectoria de forma que pase por encima del portero y acabe
entrando dentro de la porteria.
Y estos son los tipos de lanzamiento en el balonmano que tenemos para mostrarlos hoy.
Si conocen mas o simplemente quieren dejar su opinidn, no dejen de escribir algo en los
comentarios abajo.

2. En esta oportunidad con el balon de handbol que realizamos en la Guia
anterior vamos a practicar los diferentes tipos de lanzamientos del handbol.
Dejando evidencia con sus propias palabras de con que lanzamientos se
sienten mas comodos y porque? (Minimo 2)

https://www.youtube.com/watch?v=140FGM7xETo

R= Respuesta con sus propias palabras y como se sintieron con los diferentes tipos de
lanzamientos.



