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APRENDIZAJES ESPERADOS CONTENIDO ACTIVIDAD MATERIALES
Habilidades Motrices Se refuerza Material
OA 1: Perfeccionar y aplicar N “Actividades saludables | deportivo
contr_oladament,e_ las habilidades A:c_tmdades para adoptar en casay | fabricado por
motrices especificas de fisicas que rovecto N° 4 ellos
locomocion, manipulacién y sean de proy ' '
estabilidad en, al menos: interés Se realiza un Coiin
 un deporte individual (gimnasia | personal y | . | IJ h’
ritmica, natacion, entre otros) contribuyan a | calentamiento genera coic onetT Od
L i ta, palo de
« un deporte de oposicion mejorar la : g manta, paiq
(bédmirr:ton tenispde mesa, entre | condicion Se rea,thza trabajlo ﬁ$IC0 escoba, hojas
otros) ' ' fisica. Y la a través de un circuito de diario
- coordinacioén de acondicionamiento
* un deporte de colaboracion AP . L
dinamica fisico y coordinacion
(kayak, escalada, entre otros) | 7 X
generaly dinamica genera y 6culo

 un deporte de
oposicidn/colaboracién (fatbol,
voleibol, rugby, entre otros)

* una danza (folclérica, popular,
entre otras)

Vida Activa y Saludable

OA 3: Disefiar, evaluar y aplicar
un plan de entrenamiento
personal para alcanzar una
condicién fisica saludable,
desarrollando la resistencia
cardiovascular, la fuerza
muscular, la velocidad y la
flexibilidad, considerando:

« frecuencia, intensidad, tiempo
de duracién y recuperacion,
progresion y tipo de ejercicio

* niveles de condicion fisica al
iniciar el plan de entrenamiento

» actividades fisicas que sean de
interés personal y contribuyan a
mejorar la condicion fisica

6culo manual.

manual.
Se realiza flexibilidad.

Se revisan trabajos
pendientes que tienen
los alumnos.

Se les refuerza el
realizar su rutina
habitual que tienen en
casa de tipo saludable

Se realiza un repaso de
trabajos entregados con
los alumnos presentes.
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Habilidades Motrices

Coordinaciéon 6culo-manual

También llamada ojo-mano, es una habilidad cognitiva compleja, que nos permite realizar
simultdneamente actividades en las que tenemos que utilizar los ojos y las manos. Los ojos fijan un
objetivo y son las manos las que ejecutan una tarea concreta. La coordinacion segmentaria, la
cual hace referencia a los movimientos que realiza un determinado segmento del cuerpo, como
brazos y piernas. Coordinacion 6culo-pédica, son los movimientos de las piernas y los

ojos. Coordinacioén dinamica general, son los movimientos en los que intervienen las manos, con
0jos y pies.

¢ Cémo evoluciona la coordinacién?

El aprendizaje: La coordinacion evoluciona paralela al desarrollo del individuo y esta
estrechamente influida por el aprendizaje y el nivel de experiencias motrices adquiridas.

La fatiga: La facilidad para la contraccion relajacion disminuye con la fatiga y en consecuencia,
también la coordinacion.

La caracteristica principal de la coordinacion:

Coordinacién motriz: es la coordinacion general, es la capacidad o habilidad de moverse,
manejar objetos, desplazarse solo o con un compafiero, coordinarse con un equipo en un juego,
etc. Es la forma mas amplia de coordinacion, es el resultado de un buen desarrollo de las
anteriores.

La Agilidad:
Entendemos por agilidad, la habilidad de cambiar la posicion del cuerpo de manera eficaz,
controlando todas las partes del mismo y moviéndolas con rapidez y soltura.



