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DESEMPENOS:
Identifico y explico las capacidades fisicas, como la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad,
comprendiendo su importancia en mi desarrollo fisico y en actividades deportivas.

Realizo movimientos basicos y complejos de manera coordinada y eficiente, adaptandolos a diferentes
juegos y situaciones dentro y fuera de la clase.

Disefio actividades o juegos que integren las capacidades fisicas, demostrando creatividad y aplicando lo
aprendido en la practica.

Trabajo en equipo en actividades fisicas, respetando las opiniones de mis compafieros y colaborando para
alcanzar los objetivos comunes.

Reflexiono sobre mi desempefo, identificando mis fortalezas y areas de mejora en la ejecucién de
habilidades motrices basicas para avanzar en mi desarrollo fisico.

Me familiarizo y aprecio las observaciones y comentarios de mis compafieros y del docente, con respecto
de aspectos técnicos o conceptuales de mi trabajo.

Analizo, comprendo y aprecio el quehacer y hecho artistico en distintos contextos de la historia.

Aplico con coherencia elementos de caracter conceptual y formal de las artes, planificando mi proceso
creativo a partir de las vivencias y conocimientos adquiridos en el contexto del aula.

Expreso y expongo emociones y sensaciones empleando el lenguaje artistico.

Diferencio y aplico cédigos pertinentes a las artes plasticas ubicandolos con relacion a periodos histéricos
y contextos culturales.

Contribuyo desde las producciones artisticas al didlogo y el crecimiento de las manifestaciones culturales
de entornos cercanos como el museo escolar.

Realizo muestras y exposiciones con los trabajos realizados, ante publicos cada vez mas amplios.
Comprendo los sentidos estético y de pertenencia cultural.

Desarrollo de manera expresiva sensaciones, sentimientos e ideas a través de metaforas y simbolos.




ACTIVIDADES PRACTICAS’ A DESARROLLAR INCLUYENDO BIBLIOGRAFIA DONDE SE PUEDA
ENCONTRAR INFORMACION:

ASIGNATURA: EDUCACION FiSICA.

ACTIVIDAD #1:
Escribe el siguiente texto en tu cuaderno y desarrolla la actividad.

COMO GANAR UNA CARRERA DE 2 KILOMETROS.

¢ Qué es la resistencia fisica en el deporte?
En la siguiente tabla tomada del Manual de teoria y practica del acondicionamiento fisico:

Principales autores y su definicion de resistencia

Autor Definicion

Limite de tiempo sobre el cual el trabajo a una intensidad
Bompa (1983) .
determinada puede mantenerse

Capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio frente a
Grosser (1989) | esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion
rapida después de esfuerzos

Manno (1991) Capacidad de resistir a la fatiga en trabajos de prolongada duracion

Weineck (1988) | Capacidad piscofisica del deportista para resistir la fatiga

Harre (1987) Capacidad de deportista para resistir la fatiga

Capacidad de resistir psiquica y fisicamente una carga durante
Zintl (1991) largo tiempo produciéndose finalmente un cansancio insuperable
debido a la intensidad y la duracién de la misma y/o de recuperarse

rapidamente después de esfuerzos fisicos y psiquicos

De acuerdo con lo planteado en la tabla anterior, podemos decir que la resistencia es la capacidad fisica que
tiene el organismo para soportar el cansancio o esfuerzo durante un tiempo prolongado; esta capacidad se
refiere también a recuperarse rapidamente después de realizado el esfuerzo.

Cuando practicamos cualquier deporte, la resistencia no la encontramos de forma aislada, sino que
interactua con las demas cualidades o capacidades fisicas del cuerpo (velocidad y fuerza principalmente).
Esta interaccion da como resultado cualidades mixtas como la potencia; que se da, por ejemplo, al patear un
balén en un cobro de tiro penalti. La resistencia también se encuentra combinada con la velocidad: cuando
un deportista esta finalizando una carrera de 400 m, sabe que si quiere ganar, no debe reducir su velocidad.
A su vez la fuerza-resistencia se evidencia en los deportes como el ciclismo; en el cual el deportista ademas
de su propio peso, debe ocuparse del peso del elemento externo como la bicicleta, las bebidas y los
alimentos.

Escribe las preguntas y responde:
1. ¢ Qué entiendes por resistencia fisica y por qué crees que es importante para el cuerpo?

2. ¢,Coémo definirias la velocidad en la carrera? Explica tu respuesta usando dos ejemplos de la vida
cotidiana o del deporte.




3. ¢, Qué es la flexibilidad y qué partes del cuerpo crees que la necesitan mas?

4, ¢, Coémo explicarias con tus propias palabras qué es la velocidad y para qué sirve en la actividad
fisica?

5. ¢, Has escuchado el término “hidratacién”? ;A qué crees que se refiere y por qué es importante
durante el ejercicio?

6. ¢ Qué sucede en tu cuerpo cuando corres o realizas una actividad fisica por varios minutos
seguidos?

7. ¢, Por qué consideras importante realizar un calentamiento antes de hacer ejercicio?

8. ¢ Qué habitos crees que te ayudan a mejorar tu rendimiento fisico y a cuidar tu cuerpo?
ACTIVIDAD #2:

Escribe el siguiente texto en tu cuaderno y desarrolla la actividad.

METODOS DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA RESISTENCIA FiSICA.
Los métodos de entrenamiento no son mas que las diferentes formas en que organizamos las actividades
mediante las cuales podemos mejorar el desempefio de las capacidades. En el siguiente grafico se ilustran
algunos métodos usados para la resistencia:

Los métodos basicos

|
¥ ¥ 2 v

Continuos Por repeticiones Por intervalos Mixtos
) l
l l’ 'lr "' " Intervalos
Extensivos Intensivos largos
, Segun la
Segun la =
il duracion | | Intervalos
intensidad e :
de la carga medianos
L
* * N Intervalos
Extensivos Intensivos cortos

En el esquema anterior se destacan dos extremos que existen cuando se pretende mejorar la resistencia
fisica en el ambito de la educacion fisica. Estos son: método continuo extensivo y método de intervalos
cortos. Veamos cémo se desarrollan:

Método continuo extensivo: Se caracteriza porque en él se realizan esfuerzos prolongados e
ininterrumpidos, es decir que no existe pausa para la recuperacion. El ritmo de ejecucion puede ser uniforme
0 con variaciones. La duracién tiende a ser muy larga, desde 10 minutos hasta varias horas, como en el caso
del ciclismo.

Método de intervalos cortos: A diferencia del anterior, se caracteriza por la alternancia entre fases de trabajo
y pausas para descansar. Estas pausas deben ser incompletas, es decir que no se debe permitir que el
organismo se recupere totalmente.

El criterio de recuperacion se establece con base en la frecuencia cardiaca, la cual debe estar entre 120-130
latidos/min antes de realizar un nuevo esfuerzo. Este método de entrenamiento se evidencia en la practica




de los deportes de conjunto como el baloncesto y fatbol, en los cuales se alternan momentos de alta
intensidad (correr a toda velocidad para alcanzar un pase realizado por el compariero) y baja intensidad
(cuando el balén sale del campo de juego y los jugadores caminan esperando a que se retome el juego).
Para este método es necesario determinar los siguientes factores:

. La distancia: preferiblemente corta o media.

. El tiempo a emplear en cada distancia: sera el adecuado para terminar con una frecuencia
cardiaca de 180 latidos/min.

. El numero de repeticiones: abundantes.

. El caracter de la pausa: durante el descanso el cuerpo se mantiene en actividad, caminando.
ACTIVIDAD #3

Escribe el siguiente cuadro y desarrolla la actividad.

CUADRO COMPARATIVO: ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTE Y EJERCICIO FiSICO.

Aspecto Actividad Fisica Deporte Ejercicio Fisico

Es cualquier movimiento Es una accién

Es toda actividad fisica o
corporal generado por los de programada y repetitiva
musculos, produciendo

con el fin de optimizar o
un gasto de energia. mejorar la forma fisica.

acompafada
normas y reglas.

¢Qué es?

Es regulado y se
realiza bajo un
conjunto de reglas que
forman la base de la
disciplina.

Se realiza de forma
Principales habitual y frecuente y se
caracteristicas convierte en parte de un
estilo de vida.

Disefio y planificacion
del ejercicio.

Nos centramos en el
movimiento mas que en
los resultados.

Es de caracter Se establece a partir de
competitivo. una rutina.

Tiene duracién o tiempo

Permite relacionarse conComunica valores a : i
en la ejecucién de los

otras personas. través de su practica. ~. .
ejercicios.
Incluye elementosMejora la calidad deSe establecen
recreativos. vida. objetivos.
Se adapta a
caracteristicas
individuales.
Contribuir a la prevencionEl  objetivo es elMejorar las
y gestion demejoramiento de lacapacidades fisicas vy
Finalidades enfermedades condicion  fisica oayudar a que los
cardiovasculares, cancer,lograr resultados ensistemas funcionen de
diabetes, entre otras. competiciones. forma correcta.
: Mejora la calidad del
Control del peso. Mejora la salud. 9
. . suefo.
Reduce los riesgos paraReduce Ila presidn .
! Aumenta la energia.
la salud. arterial. :
. . X . .._Mejora la salud sexual.
. Mejora las habilidadesMejora la condicion,, .
Beneficios o Mejora la capacidad de
para desarrollaraerébica. o )
hy . . aprendizaje y diversas
actividades diarias. Mejora la fuerza y la . o
o d : funciones  cognitivas.
Aumenta la posibilidad deresistencia muscular. .
) ; - Menor riesgo de
vida. Mejora la flexibilidad y

enfermedades.




el rango de

movimiento.
. . Futbol.
Caminar al colegio. :
. Baloncesto. Entrenamiento
Subir escaleras. s )
Natacion. funcional.
Barrer o] trapear. ~. .
. . Ciclismo. Fuerza con pesas.
Bailar en una fiesta. L
. Balonmano. Circuitos.
Ejemplos Cargar el mercado. .
Voleibol. Intervalos.
Jugar en el recreo. I :
Taekwondo. Sesioén de cardio.
Mover muebles. . .
. Tenis de mesa. Fortalecimiento.
Ayudar a pintar una casa. ) .
Atletismo. Plan de entrenamiento.
Jugar con el perro. Boxeo

Preguntas de analisis y reflexion.

¢ Qué es la actividad fisica y por qué es importante incluirla en la vida diaria de las personas? Explica con tus
propias palabras.

¢ Cual es la diferencia principal entre actividad fisica, deporte y ejercicio fisico? Menciona al menos una
caracteristica de cada uno.

¢ Por qué el deporte se considera una actividad reglamentada? Explica qué papel cumplen las reglas dentro
de su practica.

Menciona tres beneficios de realizar actividad fisica de manera frecuente y explica como estos ayudan a
mejorar la salud.

¢, De qué manera el ejercicio fisico contribuye a mejorar las capacidades fisicas del cuerpo? Da un ejemplo.

Escribe tres ejemplos de actividad fisica que una persona pueda realizar en su vida cotidiana sin necesidad
de practicar un deporte.

¢, Qué valores o aprendizajes se pueden desarrollar a través del deporte? Explica por qué son importantes
para la convivencia.

¢ Por qué es importante mantener un estilo de vida activo desde la nifiez o la juventud? Explica cémo esto
puede influir en la calidad de vida en el futuro.

ASIGNATURA: ARTISTICA.

ACTIVIDADES PRACTICAS,A DESARROLLAR INCLUYENDO BIBLIOGRAFIA DONDE SE PUEDA
ENCONTRAR INFORMACION:

Consultar que es arte mural.

Consultar el cdmo se realiza un grafiti y realiza uno.

Consulta que es el museo escolar IEHAG y cual es su propésito.

Busca en Instagram un mural y dibujalo.
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Elige un concepto social, institucional comunitario y realiza un simbolo que represente el tema.




6. Realiza un boceto (a todo color) de un mural del tema que elijas como diversidad, movilidad humana
inclusion y otro, evita desentonar con la linea que presenta elmuseo.

NOTA: Las actividades deben ser escritas a mano con pufio y letra del estudiante. Se deben entregar en
hojas de block tamario carta.

ASIGNATURA: LUDICA.

ACTIVIDAD #1:
Escribe el siguiente texto y desarrolla la actividad.

1. Investiga ¢ Qué son las dinamicas?
2. ¢Cuantos tipos de dinamicas existen?

Tipos de Juegos: Los juegos pueden clasificarse atendiendo a distintos criterios. A la hora de programar,
se dividiran en: Juegos de Exterior: también llamados al Aire Libre, que requieren de espacios amplios o
que incluyen elementos que desaconsejan su realizacion en el interior. Juegos de Interior: que no estan
sujetos a ningun condicionamiento de espacio.

3. Describe los siguientes juegos, mencionando su historia 0 como surgieron, las caracteristicas y reglas
y un dibujo de cada uno: ajedrez, domind, uno, parqués, cartas.

ACTIVIDAD #2:
Escribe el siguiente texto y desarrolla la actividad.

LA LUDICA COMO UN CAMINO AL APRENDIZAJE.

La ludica es una forma de aprender y relacionarnos con el mundo a través del juego, el movimiento, la
creatividad y la imaginacién. No se trata solo de divertirse, sino de vivir experiencias que permiten
expresar emociones, fortalecer la confianza, estimular la participacion y favorecer el aprendizaje
significativo. En los espacios ludicos, las personas interactuan, se comunican, toman decisiones y
resuelven situaciones de manera espontanea y libre.

El juego, como manifestacién de la ludica, promueve valores como el respeto, la cooperacién, la empatia
y el trabajo en equipo. A través del juego se desarrollan habilidades fisicas, sociales y cognitivas, se
estimula la autonomia, la motivacién y el pensamiento creativo, y se fortalece la convivencia. La ludica y
el juego permiten aprender haciendo, sentir placer por aprender y construir conocimiento desde la alegria,
el reto y la exploracion.

Ahora extrae palabras clave y luego construir los acrésticos de “LUDICA” y “JUEGO”

ACTIVIDAD #3:
Escribe el siguiente texto y desarrolla la actividad.

Conceptualizacion de la ludica.

La actividad consiste en buscar el significado de las siguientes palabras relacionadas con la ludica.

1. Juego




2 Recreacion

3 Creatividad

4 Imaginacion

5. Diversién

6. Participacion

7 Motivacion

8 Interaccién

9. Cooperacion
10. Competencia
11. Expresién

12. Movimiento

13. Exploracion
14. Integracién

15. Aprendizaje
16. Socializacion
17. Espontaneidad
18. Dinamica

19. Entretenimiento
20. Experiencia.

Ahora con estas palabras debes crear una SOPA DE LETRAS con 20 columnas verticales y 20 columnas
horizontales, resalta o colorea las palabras.

METODOLOGIA DE LA EVALUACION
Componente tedrico: entrega de los talleres 100%

OBSERVACIONES:

Artistica:

Examen tedrico, (de todo lo visto en el periodo, relativo a la creacion de la figura humana).
Examen practico: Aplicacion de la proporcién en la figura humana

Traer un octavo de cartulina, lapiz, borrador, regla de 30 cm o mas y sacapuntas

Taller escrito y practico. 20%. 2. Examen teérico, 40%. 3. Examen practico 40%

Educacion fisica: Las actividades del plan de mejoramiento deben ser presentadas por escrito es decir a
mano, no se permite que estén elaboradas a computador.

FECHA DE ENTREGA DEL TRABAJO FECHA DE SUSTENTACION Y/O EVALUACION

NOMBRE DEL EDUCADOR(A) FIRMA DEL EDUCADOR(A)

FIRMA DEL ESTUDIANTE FIRMA DEL PADRE DE FAMILIA




	

