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Junto con saludarlos cordialmente, expongo a ustedes las siguientes medidas a tomar en
cuanto a lo pedagdgico :

1. Por indicacién del Ministerio de Educacién ante la suspension de clases, los establecimientos
educacionales deberan tomar medidas para asegurar la continuidad del proceso formativo de sus
estudiantes. Segln eso, el Ministerio apoyara a los establecimientos para que puedan contar con
los medios que permitan continuar el proceso de aprendizaje "en forma remota".

2. Nuestro liceo usard plataformas digitales propias (www.liceogre.cl y moodle) . Recordemos que
la situacién del liceo es distinta al pais, producto de la toma del afio pasado. Estamos claro que un
grupo reducido no tiene acceso a internet, pero no tenemos forma de entregar material a dichos
estudiantes.

3. Para este cometido necesitamos la confeccidn de actividades por niveles y por asignatura, no
por cursos.

4. A continuacidn se describe el formato para la entrega de las diferentes actividades y se solicita
mantener la misma estructura para el envio de material de estudio a los estudiantes frente a la
contingencia sanitaria que se vive. La idea es confeccionar guias de autoaprendizaje y
autoevaluacioén, con actividades simples, enmarcadas en la continuidad de la unidad de repaso
planificada para el presente mes de marzo.

Subsector: Solo asignaturas del plan comin (No incluye los electivos)

Contenido: Debera ser una continuacién de lo tratado en la unidad de repaso de Marzo

Nivel: Solo se especifica nivel, NO EL CURSO

Objetivo: Es acotado, por nivel y debera estar asociado a la actividad especifica.

Actividad: Se debe describir el trabajo a realizar por el alumno mas los insumos necesarios como
texto, link de videos o documentos, etc.

Evaluacion : Sera solo Autoevaluacion, por lo tanto, debe contener solucionario, respuestas o
explicaciones correctas, etc. NO PODRA SER USADO COMO DIAGNOSTICO O EVALUACION
SUMATIVA.





	Asignatura
	Educación Física

	Contenido
	Conceptos Claves Educación Física

	Nivel
	Todos los niveles

	Objetivo
	Conocer , comprender y difundir los elementos conceptuales que sustentan la actividad física.

	Actividad
	Lectura guía conceptos para la Actividad Física.

	Evaluación
	Sin evaluación


Guía de conceptos básicos para  Educación Física.

 Relacionadas con las Unidades : 

7° Básico: Mejorando la Resistencia Física. 

8° Básico: Incrementando la Resistencia Física. 

1° Medio: Desarrollar  Resistencia cardiovascular, Fuerza muscular, Flexibilidad y Velocidad. 

2° Medio: Promoviendo la Vida Activa. 

3° Medio: Ejercicio Física  y Salud. 

4° Medio: Entrenamiento de la Aptitud Física. 
En la  siguiente guía  encontrarán diferentes conceptos básicos para la práctica de ejercicios físicos, es muy importante conocerlos para ponerlos en práctica y hacer que sus rutinas de ejercicios tengan sentido y sean realizadas de forma consciente por Ustedes.
 Actividad Física: Desde una perspectiva fisiológica, cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos que den como resultado un gasto energético. Ejemplos: Trabajar,  sentarse, pararse, caminar, bailar, limpiar, etc.

 Ejercicio Físico: Es la actividad física planeada, estructurada, repetitiva y dirigida con el objetivo de mejorar o mantener uno o varios de los componentes de la aptitud física. Ejemplos: Resistencia, Fuerza, Velocidad, Flexibilidad.
 Aptitud Física: es la capacidad que tiene el organismo de efectuar diferentes actividades físicas  en forma eficiente, retardando la aparición de la fatiga y disminuyendo el tiempo necesario para recuperarse. Esto da como resultado el buen funcionamiento de los órganos, aparatos y sistemas  del cuerpo humano , debido a la realización  periódica y sistemática de actividades físicas.

Condición Física:  puede entenderse como el conjunto de cualidades que reúne un individuo para poder realizar esfuerzos físicos diversos. Entendiendo como forma física,  la capacidad para llevar a cabo actividades físicas sin una fatiga excesiva, e que puede mejorar mediante  el entrenamiento.
Cada persona presenta una condición física específica que responde a sus características propias y a su evolución. En función del esfuerzo físico que se realice en la actividad diaria, el nivel podrá ser mejorado y potenciado, favoreciendo un incremento de la salud.

Las cualidades o capacidades físicas son los componentes básicos de la condición física. Influyen no sólo en la mejora de la salud, sino también en el rendimiento de cualquier actividad. Podemos clasificarlas de la siguiente manera:
· Capacidades motrices:   resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.
· Capacidades perceptivo-motrices:   coordinación y equilibrio.
· Capacidades resultantes:  agilidad.
La resistencia : es entendida como la capacidad de continuar con una determinada actividad, más allá del cansancio físico o psíquico. Algunos de los efectos que puede sufrir el cuerpo a causa del cansancio son el menor rendimiento corporal  y psíquico, sobre todo en cuanto a la atención en el segundo caso.

Existen 2 tipos de resistencia:

1.- Resistencia aeróbica.

2.- Resistencia anaeróbica.


Fuerza:   se define como la capacidad de generar tensión intramuscular frente a una resistencia, independientemente de que se genere o no movimiento. 
El entrenamiento periódico y sistemático de la fuerza permite obtener diversos adaptaciones como la hipertrófica (agrandamiento muscular), aumento de consumo energético y la control/reducción de la proporción masa muscular y grasa corporal, favorece el incremento del contenido mineral del hueso y lo hace más fuerte y resistente, aumenta la fuerza de las estructuras no contráctiles, como tendones y ligamentos, ayuda a prevenir malos hábitos posturales, posibilita importantes adaptaciones neuromusculares, mejora le rendimiento deportivo y es componente esencial de cualquier programa de rehabilitación.
Existen 3 tipos de fuerza:

1.- Fuerza Máxima.

2.- Fuerza Velocidad.

3.- Fuerza Resistencia.

Velocidad:  es una de las capacidades físicas más importantes en la práctica de cualquier actividad física de rendimiento. La rapidez de movimientos en las acciones deportivas es primordial, ya que la efectividad en su ejecución depende, en gran medida, de la velocidad con la que se realice. Es la capacidad física que nos permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo posible.
Existen 3 tipos de Velocidad puras:

1.- Velocidad de reacción.

2.- Velocidad de desplazamiento.

3.- Velocidad gestual.

Existen 2 tipos de velocidad en combinación:

1.- Velocidad –fuerza

2.- Velocidad-resistencia.

Flexibilidad:  capacidad que tienen las articulaciones para realizar movimientos con la mayor amplitud posible. Hemos de tener en cuenta que la flexibilidad no genera movimiento, sino que lo posibilita.

Conseguir que al ejecutar los movimientos de una articulación y fibras musculares determinada éstos alcancen su máxima amplitud, puede hacerse mediante ejercicios realizados por el propio sujeto sin ayudas externas (contracción del grupo muscular antagonista) o recurriendo a fuerzas externas tales como un compañero, sobrecarga, inercia, tracciones, etc.

La flexibilidad está compuesta por:

Movilidad articular: es la capacidad para desplazar una parte del cuerpo dentro de un recorrido lo más amplio posible, manteniendo la integridad de las estructuras anatómicas implicadas. Esta propiedad se atribuyen a las articulaciones.

Elasticidad muscular: es la capacidad de un músculo para elongarse sin sufrir daños estructurales y luego contraerse hasta recuperar su forma y posición originales. Esta propiedad también se atribuye en menor medida a los ligamentos y tendones.

Existen 2 tipos de flexibilidad:

1.- Flexibilidad estática.

2.- Flexibilidad dinámica.
Calentamiento : Se refiere a un conjunto de ejercicios  que se realizan antes antes de una actividad para preparan el organismo y tiene como objetivos ayudar a la prevención de lesiones y preparar física, fisiológicamente y psicológicamente para el comienzo de una actividad distinta a normal, como sería un entrenamiento o un esfuerzo superior en  el caso de la competición.

Partes del Calentamiento:

 Fase de activación: fase constituida por ejercicios y/o juegos de carácter general, que implican la globalidad del organismo. Busca la estimulación general del organismo con ejercicios que comporten una intensidad moderada o suave y que manifiesten el máximo número de grupos musculares y aumentar la temperatura corporal

Fase de movilidad músculo - articular: constituida por ejercicios y/o juegos de carácter estático y dinámico dirigidos a la movilidad específica de cada segmento corporal. Busca la activación específica de los grupos musculares y de las articulaciones implicadas de forma más importante en la actividad principal.
Fase de ajuste medio - ambiental: constituida por ejercicios y/o juegos de carácter específico de la práctica posterior a realizar. Es importante que se aproximen lo máximo a la actividad físico deportiva con el fin de disminuir el grado de incertidumbre que ésta presenta, y así conseguir que el organismo se adapte a la lógica interna de la práctica.
Fase de puesta a punto: constituida por ejercicios que, en función de la práctica a realizar, contribuyen a que el sujeto entre en un estado de energización o relajación y, en definitiva, de concentración. De esta manera, en esta fase se regula el grado de activación necesario para cada actividad físico - deportiva.
En el caso de la clase  de Educación Física, sólo se llevan a la práctica las Dos primeras fases y en  el caso de deportes  la Tercera fase.

Existen 2 tipos de calentamiento:

1.- Calentamiento general.

2.- Calentamiento específico.
