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Pregunta N°1

Observe la siguiente secuencia de ataque en un juego deportivo de futbol:
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Simbologia:
« Defensa: A

«Atacante: @

« Direccion del balon:

Con respecto al orden de cada una de las imdagenes. ;qué principios generales del juego aplica el jugador

con baldn (1). el jugador sin baldn (3) y el jugador con baldn (3), respectivamente?
O a.Jugaralolargoy a lo ancho - seguir la jugada - jugar simple
O b. Visién periférica - jugar simple - jugar a lo largo y a lo ancho.

O c.Jugaralolargoy alo ancho - visién periférica - seguir |a jugada

O d. Seguir la jugada - jugar a lo largo y a lo ancho - visién periférica.

Alternativa correcta: b. Jugar a lo largo y a lo ancho — seguir la jugada — jugar simple

Esta opcidn respeta el orden de las imdgenes y asigna correctamente los principios aplicados por

cada jugador en su rol y momento especifico.

x Justificacién de alternativas incorrectas
a. Vision periférica — jugar simple — jugar a lo largo y a lo ancho

* Incorrecta: El jugador @ no esta aplicando visién periférica, sino ampliando el campo con su
pase. Ademas, el jugador @ con balén no estd jugando a lo largo y ancho, sino haciendo un

pase corto y directo (jugar simple).
c. Jugar a lo largo y a lo ancho — visidn periférica — seguir la jugada

s Incorrecta: El jugador sin balén (®) no estd aplicando visién periférica, sino siguiendo la

jugada. Esa confusién altera el orden légico de los principios.
d. Seguir la jugada — jugar a lo largo y a lo ancho — visién periférica

* Incorrecta: Invierte el orden. El jugador @ no esta siguiendo la jugada, sino iniciandola con
amplitud. Ademas, el jugador ® con baldn no estd usando visién periférica, sino ejecutando

una accion simple.



Pregunta N°2

;Cudl es una de las diferencias reglamentarias entre la carrera de 400 y la de 800 metros planos?

a. En la carrera de 400 metros los atletas pueden cambiar de carril después de |a primera curva en la de 800 metros

deben mantener su carril hasta finalizar la carrera.

b. En la carrera de 400 metros los atletas parten desde los tacos de salida; en la de 800 metros parten en posicion de v
pie.

c. Enla carrera de 400 metros se considera cualquier parte del tronco para determinar la llegada a la meta; en la de 800
metros se considera la cabeza.

d. En la carrera de 400 metros cada atleta sale de su propio carril; en la de 800 metros se ubican agrupados en la linea de

salida uno al lado del otro, sin separacion por carril.

Alternativa

Contenido

En 400 m los afletas pueden
cambiar de carril después de
la primera curva; en 800 m
deben mantener su carril
hasta el final.

En 400 m los atletas parten
desde los tacos de salida; en
800 m parten en posicion de
pie.

En 400 m se considera
cualquier parfe del fronco
para determinar la llegada;
en 800 m se considera la
cabeza.

En 400 m cada atleta sale de
su propio carril; en 800 m se
ubican agrupados en la linea
de salida sin separacién.

Correcta/Incorrecta

x Incorrecta

Correcta

X Incorrecta

X Incorrecta

Fundamentacién

Es al revés: en los 400 m los
corredores deben permanecer
en su carril durante toda la
carrera. En los 800 m, tras la
primera curva, pueden salir de
su carril y reagruparse en la
pista interior.

El reglamento establece que
en pruebas de velocidad (100,
200 y 400 m) es obligatorio el
uso de tacos de salida. En
cambio, en pruebas de medio
fondo como los 800 m, los
atletas parten de pie, sin
tacos.

En fodas las pruebas de
atletismo, la llegada se
determina por la primera
parte del tronco que cruza la
linea de meta, nunca la
cabeza ni brazos/piernas.

En los 800 m si hay
separacion inicial por carriles
en la primera curva, y luego se
reagruparan. No parten todos
juntos desde la misma linea
como en pruebas de fondo.



Pregunta N°10 juegos populares, caracteristicas

¢Cual es una caracteristicta
distintiva del juego popular?

;Cual es una caracteristica distintiva del juego popular?

O a. Se transmite de padres a hijos.
O b. Puede ser utilizado pedagégicamente.

O c. No tiene més trascendencia que el juego en si mismo.

O d. Tiene reglas que cambian segun donde se juegue.

No tiene mas Se transmite
. trascendencia b. de padres
que el juego en a hijos.
si mismo.
c. Tiene reglas Puede ser
que cambian utilizado
seglin donde “pedagdgicamente.
se juegue.



Alternativa Contenido Correcta/lncorrecta Fundamentacion

No tiene mas El juego popular si trasciende: refleja
trascendencia que x | cultura, identidad y valores

a el juego en si ncorrecta comunitarios, no se limita solo al acto de
mismo. jugar.

Aunque muchos juegos populares se
transmiten oralmente y de generacion

Se transmite de . . .
re u n a b . )( Incorrecta en generacion, esto no es exclusivo ni
padres a hijos.

distintivo, sino una caracteristica

N o 1 O compartida con otras tradiciones.

. El rasgo distintivo es la flexibilidad de
Tiene reglas que

fu n d a m e n ta c e e — sus reglas, que se ac‘iapjran al contexto
) cultural, social y territorial, mostrando
donde se juegue.
s /

su caracter comunitario y espontdneo.

Es cierto que puede tener valor
pedagdgico, pero eso no lo distingue:
cualquier tipo de juego puede ser usado
en educacion.

Puede ser
d utilizado x Incorrecta
pedagdgicamente.




Pregunta N°11

Un 8° Basico se encuentra desarrollando la unidad de basquetbol. La actividad principal de una de las clases
es la practica del lanzamiento en bandeja. Sin embargo, uno de los estudiantes presenta una dificultad de
movilidad permanente en una de sus piernas, lo cual le impide correr.

(Cual de las siguientes alternativas corresponde a la adaptacion que deberia realizar la docente para el logro
del objetivo de clase por parte del estudiante?

Alternativa

Descripcion

Lanzamientos
debajo del aro,
imitando el
gesto

Realizar
caminando el
gesto técnico
completo

Gesto técnico
sin
desplazamiento

Fases técnicas
en orden
inverso

Correcta/Incorrecta

X Incorrecta

Correcta

X Incorrecta

X Incorrecta

Fundamentacion pedagdgica

No permite ejecutar el gesto técnico
completo. Se pierde la secuencia motriz del
lanzamiento en bandeja.

Mantiene la estructura técnica del gesto
(pasos, coordinacion, impulso,
lanzamiento), adaptando solo la velocidad.
Permite al estudiante lograr el objetivo de
clase con equidad.

Elimina la fase de desplazamiento, que es
clave en el gesto de bandeja. No cumple
con el objetivo técnico completo.

Desorganiza la secuencia motriz del gesto,
dificultando la comprensién y ejecucién
correcta del lanzamiento en bandeja.



Pregunta N°11 descripcion técnica lanzamiento de

bandeja adaptado

Lanzamiento en bandeja adaptado: descripcion
técnica
Desplazamiento caminando: ¢l estudiante avanza hacia el
aro con dos pasos controlados, sin correr ni saltar
explosivamente.
Pierna con dificultad: acompaia el gesto sin ser exigida
como pierna de impulso; se prioriza la seguridad y la
estabilidad.
Coordinacion brazo-pierna: se conserva la secuencia
técnica: paso, paso, elevacion controlada, extension del
brazo dominante hacia el tablero.
Finalizacion: el balon se lanza suavemente con apoyo en el
Q = tablero, respetando el gesto técnico completo.
Inclusion pedagogica: esta adaptacion permite que el
estudiante logre el objetivo de clase sin modificar el
contenido, solo ajustando la forma de ejecucion.




Alternativa

Pregunta n12

Descripcién

Amonestacion
verbal a la
jugadora del
equipo verde

Tiro libre
indirecto a
favor del
equipo rojo

Tarjeta amarilla
a la jugadora
del equipo
verde

Tiro libre
directo a favor
del equipo rojo

Correcta/Incorrecta

x Incorrecta

Correcta

x Incorrecta

X Incorrecta

Fundamentacion pedagégica

No corresponde al reglamento. La
interferencia verbal es considerada
conducta antideportiva y debe sancionarse
con tiro libre indirecto.

Segun las Reglas de Juego FIFA, interferir
verbalmente con un adversario para
distraerlo o engafiarlo se sanciona con tiro
libre indirecto desde el lugar de la
infraccion.

Aungque la accidn puede considerarse
antideportiva, no amerifa ftarjeta amarilla
automaticamente. La sancién técnica es el
tiro libre indirecto.

El tiro libre directo se aplica en faltas
fisicas o tacticas mas graves. La
interferencia verbal se sanciona con tiro
libre indirecto.

En un partido de futbol, una jugadora del equipo rojo avanza con balén dominado. Cuando va entrando al
area contraria, una jugadora del equipo verde le dice “técala”; la jugadora del equipo rojo, sin darse cuenta de
que era del equipo contrario, le da un pase. Luego de esto, el arbitro detiene el partido. una jugadora del
equipo rojo avanza con balén dominado. Cuando va entrando al drea contraria, una jugadora del equipo verde
le dice “tdcala”™; la jugadora del equipo rojo, sin darse cuenta de que era del equipo contrario, le da un pase.
Luego de esto, el drbitro detiene el partido.

;Cudl es la consecuencia de la falta cometida?

O a. Tiro libre directo a favor del equipo rojo.
O b. Tiro libre indirecto a favor del equipo rojo.
O c. Tarjeta amarilla a la jugadora del equipo verde.

O d. Amonestacién verbal a la jugadora del equipo verde.

+ = Regla oficial: Segun la Regla 12 de las Reglas de Juego FIFA, interferir verbalmente con un adversario se considera conducta antideportiva. La sancién correspondiente es tiro libre indirecto desde

el lugar donde ocurri6 la interferencia.

@ Enfoque formativo: Este tipo de pregunta permite que los estudiantes comprendan que no solo las acciones fisicas, sino también las acciones verbales pueden constituir infracciones en el deporte.

+ @ Objetivo de aprendizaje: Reconocer y aplicar correctamente las consecuencias reglamentarias de conductas antideportivas en situaciones reales de juego.

Ly Aplicacion en aula: Ideal para trabajar en clases de reglas del juego, ética deportiva y resolucion de conflictos en el deporte.



Pregunta N°14

Un profesor estd planificando la unidad Acondicionamiento fisico y debe disefiar algunas adecuaciones para
un estudiante que tiene diabetes tipo |, la que no ha sido controlada de forma apropiada, por lo que corre el

riesgo de una hemorragia en la retina si el trabajo fisico es inadecuado.

;Cudl es la cualidad fisica que se debe planificar de manera diferenciada para este estudiante?

O a.lafuerza.
O b. La resistencia.
O c. La velocidad.

O d. La flexibilidad.

Un profesor esta planificando la unidad Acondicionamiento fisico y debe disefiar
algunas adecuaciones para un estudiante que tiene diabetes tipo I, la que no ha sido
controlada de forma apropiada, por lo que corre el riesgo de una hemorragia

en la retina si el trabajo fisico es inadecuado.

¢Cual es la cualidad fisica que se debe
planificar de manera diferenciada para
este estudiante?

La fuerza. Correcta: El trabajo de fuerza puede
generar aumentos en la presidn arterial y riesgo
de hemorragia en la retina, por ello debe
diferenciarse.

Q La fuerza. La flexibilidad. c.Laresistencia. d.La velocidad.

Correcta: El trabajo X Incorrecta:No X Incorrecta:Se X Incorrecta: No
de fuerza puede representa un controla con es el foco principal
generar aumentos en riésgo directo trabajo aerobico. de riesgo.

la presion arterial y para la retina.



Pregunta N°15

Una docente durante la unidad de fuerza quiere diagnosticar la fuerza resistencia de la musculatura
abdominal, mediante una prueba estandarizada que permita comparar resultados.

:Cudl de los siguientes ejercicios corresponde a la prueba que debiese ocupar la docente?

a -
¥
{
|
|

El test de
abdominales en 1
minutos es una
prueba estandarizada
ampliamente  usada
en EFl para evaluar
fuerza de resistencia
abdominal

Permite comparar
resultados objetivos
objetivamente y
comparar entre

estudiantes.
Es facil de usar en
contextos escolares.

Alternativa

Ejercicio
representado

Posicién
inicial para
abdominales

Plancha
lateral

Abdominal
tipo sit-up
con brazos
extendidos

Elevacion de
piernas
colgado en
barra

Correcta/Incorrecta

X Incorrecta

X Incorrecta

Correcta

X Incorrecta

Fundamentacién pedagdgica

Es solo una postura preparatoria, no permite
evaluar fuerza resistencia de forma
estandarizada.

Evalta estabilidad y fuerza de oblicuos, pero
no es la prueba estandarizada mas usada
para fuerza resistencia abdominal.

Este ejercicio corresponde a una prueba
estandarizada de fuerza resistencia
abdominal, como el test de abdominales en
1 minuto. Permite comparar resultados por
nimero de repeticiones.

Aunque exige fuerza abdominal, no es una
prueba estandarizada comun en contexto
escolar por su dificultad técnica y riesgo
postural.
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sociales




¢Qué actividades practicas en clase se asocian a los
ejes para Educacion Fisica en Chile?

Eje

Actividades
tradicionales

Actividades
recreativas

Actividdades para la
formacion
socioemocional

~

Vida activa y
saludable

Circuitos de
ejercicios
aerobicos

Test de Cooper

Juegos en rondas
Juegos atiéticos

Obras de teatro sobre
alimentacion e higiene
Cubos de frutas. Jenga
de posturas

Habilidades
motrices

Circuitos de
habilidades
motrices

Mini basquet,
mini futbol, etc.

Caminata sobre lineas
y obstaculos

Juegos de
manipulacion

(pelota, cuerda,etc.)

Dancing

Competencia “mi mejor
piramide constructiva”

Responsabilidad
personal y social
en la actividad
fisica y el deporte

Juegos en
equipo.

Preparacion
de equipos

Carrera de 3 pies
Cubos de juego

en equipo

“La mesa”de normas

Competencia del lider
positivo

Mapa de riesgos del
espacio de juego




EJERCICIO FISICO Y LA RESPUESTA FISIOLOGICA

Sistema

Musculoesquelético

Cardiovascular

Respiratorio

Nervioso

Endocrino

Renal

Digestivo

Inmunolégico

Funcién
principal

Genera
movimiento y
soporte
esfructural

Transporta
oxigeno,
nutrientes y
elimina
desechos

Captacion de
oxigeno y
eliminacién de
CO,

Coordina el
movimiento y
regula la
activacion
muscular

Regula el
metabolismo vy
la respuesta al
estrés fisico

Mantiene el
equilibrio
hidrico y
electrolitico

Procesa
nufrientes para
el metabolismo
energético

Protege contra
infecciones y
repara tejidos

Respuesta aguda

Contraccion
muscular, activacién
de fibras

Aumento de
frecuencia cardiaca
y gasto cardiaco

Aumento de
frecuencia y
volumen respiratorio

Activacion
simpatica, aumento
de reflejos

Liberacion de
adrenalina, cortisol,
insulina y glucagén

Conservacion de
agua y sales,
reduccion del flujo
renal

Disminucién de la
actividad digestiva
durante el esfuerzo

Activacion temporal
(puede disminuir si
hay
sobreentrenamiento)

Adaptacién crénica

Hipertrofia, aumento
de fuerza, densidad
osea

Mayor eficiencia
cardiaca,
capilarizacion
muscular

Mejora de la
capacidad pulmonar y
ventilacion

Mejora de la
coordinacién
neuromuscular y
reclutamiento motor

Mejor regulacion
hormonal, sensibilidad
a la insulina

Mejora en la eficiencia
de regulacion hidrica

Mejora en la
absorcion y utilizacion
de nutrientes

Fortalecimiento con
ejercicio moderado,
mayor respuesta
antiinflamatoria

Sistemas involucrados
en el ejercicio fisico

L]
¢ Sistema
cardiovascular

Sistema
muscular

Sistema
respiratorio

1

Sistema
béseo



Conocimiento de los sistemas

involucrados en el ejercicio

masetero

esternocleidomastoideo 4grsales

deltoides (a) contraccién Isométrica

*Los Mduasculos se Contraen
(Tensién)
*No Hay Movimiento Articular

trapecios

biceps

triceps
flexor largo
de los
dedos

s - | exteénsor
& ; . largo de los
']

dedos

gluteos
abdominales

\3
(oblicuos, rectos, Q ,7 "

transverso)

cuadriceps
tibial anterior |
peroneo anterior

r J/ *\\\
<’

isquiotibiales
(semimembranoso
semitendinoso y

sbiceps femoral) (c) contraccién Excéntrica

M

triceps sural
(soleo y ,T m
gastronemio)

L~

aductores
-




APTITUD FISICA Y BIENESTAR
CONOCIMIENTO DE LOS SISTEMAS INVOLUCRADOS EN EL EJERCICIO

Potencia ___

Ki/min. Fosfatos (ATP + PC)

Via oxidativa
7\

Glucolisis anaerobica

Degradaéion

Se.gNoes DegradaclOI

de grasas

10s. 30s 60s 10min 30min

Capacidad I tiempo

Sistema de
osfocreatina-creatina

ATPy fosfocreatina

+ 100 m lisos

* Levantamiento de
peso

+ (Carreras en beishol

Sistema de glucogeno-
acido lactico

Glucdgeno-acido lactico

+ 100 m Natacion

+ Tenis
+ Futhol

Sistema
aerobico

Oxidacion de la glucosa,
los acidos grasos y los
aminioacidos

+ 10000 m patinaje
* Maraton (42,2 km)

* Jogging




Principios basicos del acondicionamiento fisico

PRINCIPIO DE CONTINUIDAD
-Para aprovechar los efectos del
entrenamiento es necesario que
se sucedan en el tiempo, que
tengan una determinada
frecuencia.

-Si entrenamos con demasiados
dias de descanso perdemos el

efecto de la sobrecompensacion.

-Si entrenamos demasiado
seguido, nos sobreentrenamos

PRINCIPIO DE PROGRESION

- El organismo es capaz de soportar
progresivamente esfuerzos mayores.
- Es preciso encadenar

sobrecompensaciones de lo siguiente:

*Volumen: cantidad de
entrenamiento.

* Tiempo, peso, distancia...
*Intensidad: calidad, porcentaje
respecto al nivel maximo.

* Carga: volumen por intensidad.

PRINCIPIO DE ALTERNANCIA

- Trabajar las diferentes capacidades
para la especialidad deportiva en
diferentes dias.

- Los periodos de recuperacion
varian segun la cualidad que
trabajemos.




Principios y su aplicacion en clases

Tabla de principios del acondicionamiento fisico

Principio

Definicion

Aplicacion en clase

Principio de
Progresion
Q

Para mejorar las capacidades
fisicas, la carga debe
aumentar gradualmente

Fases progresivas en
circuitos y saltos

-l

o
Principio de
Continuidad

El ejercicio debe realizarse
regularmente para que
el cuerpo mejore

Calendarios de
actividad y rutinas

Principio de
Alternancia

./.A

Es necesario intercalar fases
de trabajo con recuperacion

Sesiones intensas
junto a otras
recreativas

Principio

Progresion

Continuidad

Alternancia

Ejemplo escolar concreto

Circuito de saltos: primero sin obstaculos,
luego con conos, luego con cuerda elevada

Carrera de resistencia: 5 minutos > 7
minutos = 10 minutos

Rutina semanal: lunes juegos aerébicos,
miércoles fuerza, viernes coordinaciéon

Diario de actividad fisica con seguimiento
semanal

Lunes: fuerza; miércoles: coordinacion;
viernes: flexibilidad

Juegos activos un dia, juegos de relajacion
al siguiente

Justificaciéon pedagégica

Aumenta gradualmente la dificultad y
estimula la supercompensacién motora

Incremento progresivo del volumen y la
intensidad

Mantiene frecuencia y evita
interrupciones que afecten la
adaptacioén fisioldgica

Promueve el habito y permite evaluar la
constancia del estudiante

Alterna capacidades y permite
recuperacion muscular y neuromotora

Equilibra carga fisica y emocional,
previene sobreentrenamiento



v

que se divide en

LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS

* Fuerza Maxima
* Fuerza Resistencia
* Fuerza Explosiva

TENCIA ]

[LA RESI

4

que se divide en

son

(LA veLocrpap )

v

que se divide en

* Velocidad Gestual
* Velocidad de desplzamiento

v

que se divide en

|

Cualidades fisicas basicas

Cualidad

Resistencia

Fuerza

Velocidad

Flexibilidad

Definicién breve

Capacidad de mantener un
esfuerzo prolongado retrasando la
fatiga

Capacidad de vencer una
resistencia mediante contraccién
muscular

Capacidad de realizar movimientos
en el menor tiempo posible

Capacidad de mover una
articulacion en todo su rango de
movimiento

Ejemplos
escolares

Correr, bailar,
andar en
bicicleta

Empujar, trepar,
levantar objetos

Carreras cortas,
juegos de
reaccién

Estiramientos,
yoga, danza

Beneficios fisiolégicos y
pedagdgicos

Mejora cardiovascular,
regula presién, previene
fatiga

Tonifica musculos, mejora
postura, previene lesiones

Mejora reflejos,
coordinacién, activacién
neuromuscular

Previene lesiones, mejora
postura y movilidad
articular



Etapas Desarrollo motor segun Gallahue

HABILIDADES
MOTRICES
ESPECIALIZADAS

+ de 14 anos

HABILIDADES
MOTRICES
ESPECIFICAS

11 - 13 anos

HABILIDADES

MOTRICES BASICAS 7 - 10 afios

B

ESTADIO
MADURO

PATRONES i
MOTORES FUNDAMENTALES 2 - 6 afos

ESTADIO
ELEMENTAL

MOVIMIENTOS RUPIMENTARIOS 1 - 2 afios

MOVIMIENTOS REFLEJOs 0 - 1 afios

ESTADIO
INICIAL

Fases del desarrollo motor de gallahue.

Fase de movimientos reflejos (de 0 a1 afio)
1.1. Estadio de reflejos arcaicos: hasta los 4 meses.
1.2. Estadio de reflejos de enderezamiento (ponerse en pie): de 4 meses a 1 afio.

Fase de los movimientos rudimentarios (de 1 a 2 anos)
2.1. Estadio de inhibicién de reflejos: de 0 a 1 afio.
2.2. Estadio de precontrol: de 1 a 2 afios.

Fase de los movimientos fundamentales (de 2 a 7 anos)
3.1. Estadio inicial: de 2 a 3 afos.

3.2. Estadio elemental: de 4 a 5 afos.

3.3. Estadio de madurez: de 6 a 7 afios.

Fase de los movimientos aplicados al deporte (de 7 a 15)
4.1. Estadio general: de 7 a 10 afios.

4.2. Estadio especifico: de 11 a 13 afios.

4.3. Estadio especializado: desde 14-15 afios.




Autores clasicos sobre Desarrollo

Motor

Gailahue r\’lewell' )
(Teoria Ecolégica)
| |
Fases del desarrollo motor Coordinacion entre
(reflexivo, rudimentario, percepcién y accioin.

fundamental, especializado). ]

I Restrricciones ambientales
Relacién entre patrones y busqueda deestrategias eptimas.
motores y edades cronoldgicas.
Autores Clasicos

en Educacion Lev
: Fisica
Jean Piaget Vygotsky
:
| Zona de Desarrollo Préximo
Etapas del desarrollo cognitivo (ZDP) y su aplicacién en
aplicadas al aprendizaje

la ensenanza de la motricidad
motor. I
| Importancia de la mediacién
Relacién entre juego,

social y el lenguaje en
exploracion y construccion el aprendizaje motor.
del conocimiento

Aprendizaje signiticativo y su relacién
con la ensenanza de habilidades
motrices



DOMINIO 2: JUEGOS DEPORTIVOS,

DEPORTE Y EXPRESION MOTRIZ

1.JUEGO

2. HABILIDADES
RITMICAS Y
GIMNASTICAS

3. NOCIONES DEL
FOLCLORE

4. DEPORTES




I

Diferencias entre Juego, Predeporte y Deporte:

Prueba con un fin en

si misma.

Reglas flexibles y

modificables.

No necesita

entrenamiento.

Actividad recreativa

y placentera.

Prueba que prepara el

conocimiento del deporte.

Reglas adaptadas.

La actividad en si es

entrenamiento.

Actividad recreativa que

requiere un trabajo.

Actividad que prepara el

perfeccionamiento.

Reglas estrictas, fijas e

invariables.

Necesita entrenamiento

intensivo.

Actividad que requiere

esfuerzo y sacrificio.




Juego, caracteristicasy
ejemplos

Juego: Perfecto para comenzar el desarrollo
motor, estimular la creatividad y promover la
inclusion.

*Predeporte: Etapa educativa que facilita el
aprendizaje de habilidades técnicas y sociales
en un ambiente libre de competencia.

*Deporte: Fortalecimiento de destrezas,
valores como la dedicacion y el trabajo en
equipo, ademas del desarrollo fisico completo.

Aspecto

Finalidad

Reglas

Estructura

Evaluacién

Entrenamiento

Ejemplo 1

Ejemplo 2

Ejemplo 3

Juego

Diversién,
expresion libre,
socializacion

Flexibles,
adaptables por
los participantes

Espontdnea, sin
necesidad de
organizacion
formal

No hay ganadores
definidos ni
puntuacién
formal

No requiere
preparacion fisica
especifica

“La cuerda loca™
saltar libremente
sin eliminacién

“Ellobo y las
ovejas”: juego de
persecucion

“Espejo":
imitacion de
movimientos sin
objetivo
competitivo

Predeporte

Aprendizaje de
habilidades y reglas
bdsicas

Simplificadas, adaptadas
al nivel de los
participantes

Semi-estructurada, con
elementos del deporte
pero sin exigencia
competitiva

Puede haber ganadores,
pero el foco estd en el
aprendizaje

Se infroducen
habilidades técnicas
basicas

“Mini handball”: sin
contacto, con reglas
adaptadas y balén liviano

“Futbol 3 vs 3": sin fuera
de juego ni posiciones
fijas

“Basquet adaptado™: sin
tiempo ni marcadores,
centrado en pases y
lanzamientos

Deporte

Competencia,
rendimiento,
desarrollo fisico y
técnico

Fijas,
institucionalizadas
por federaciones
deportivas

Altamente
estructurada, con
roles, fiempos,
puntuacion y
arbitros

Hay ganadores,
clasificacién,
puntuacion y
rendimiento

Requiere
entrenamiento
fisico, técnico y
tactico

Partido oficial de
handball con
arbitros y
reglamento
completo

Partido de futbol
reglado con 1M
jugadores por
equipo

Partido de
basquetbol con
reglas oficiales y
puntuacion




PRINCIPIOS GENERALES DEL JUEGO COLECTIVO

VISION PERIFERICA
Tener el panorama claro de
lo que ocurre en torno al

balony en el campo en
general.

ACOMPANAR LA JUGADA
Estar involucrado, parficipar de la
jugada ya sea defendiendo o
atacando.

JUGAR A LO ANCHO Y LARGO
Jugar en forma lateral para
mover a los adversarios y
luego profundizar

JUGAR SIMPLE
No arriesgar el baldon buscando una
jugada complicada o que signifique
resgos especialmente en aquellas
acciones defensivas




Principios del juego colectivo : detalley

ejemplos

Principios del juego

Acompanar
la jugada

Acompanéar
la jugada

Vision
periférica

Jugar a
lo ancho

)

Jugar
simple

e

Jugara
lo largo

Jugara
lo largo

Principio

Vision
periférica

Acompanar
la jugada

Jugaralo
anchoy
largo

Jugar
simple

Descripcion

Capacidad de observar lo que
ocurre alrededor sin perder el
foco principal.

Participar activamente en la
accion, apoyando al
companero que lleva el balén.

Utilizar todo el espacio
disponible del campo, tanto en
amplitud como en
profundidad.

Priorizar acciones faciles y
efectivas, evitando
complicaciones innecesarias.

Aplicacién en el aula / juego

Permite anticipar movimientos de
comparieros y rivales, mejorar la foma de
decisiones y evitar pérdidas de baldn.

Favorece el frabajo en equipo, genera
opciones de pase y asegura continuidad
en el ataque o defensa.

Facilita la circulacion del balén,
desorganiza al rival y crea oportunidades
ofensivas.

Favorece la fluidez del juego, reduce
errores y aumenta la participacion de
todos los estudiantes.



HABILIDADES
RITMICAS Y
GIMNASTICAS

e Actividades gimnasticas ritmico-expresivas: proceden de la gimnasia modemna y su autor fue
el aleman Medau. De esta tendencia surgio el gim-jazz, la gimnasia expresiva, el aerobic, la
gimnasia ritmica, etc.

Actividades gimnasticas acrobaticas: son actividades que incluyen todo tipo de acrobacias y
entre ellas podemos destacar los ejercicios en tumbling (suelo largo que amortigua los impactos
contra el suelo), los ejercicios en doble minitramp, cama elastica y trampolin. También incluimos
dentro de estas actividades el Acrosport.

e Actividades gimnasticas en grandes aparatos: dentro de estas actividades gimnasticas es
donde incluimos la Gimnasia Artistica, que incluye los siguientes aparatos:

v" Competicidon masculina:
a Ejercicios en suelo.




De acuerdo con el Mineduc las
habilidades gimnasticas y acrobaticas
forman parte de las habilidades
motrices de estabilidad, las cuales
involucran el control corporal en el
espacio.

Las habilidades gimnasticas y
acrobaticas tienen en cuenta mas
factores como son la fuerza, la

flexibilidad, equilibrio y coordinacidn.

Alguna de las habilidades mas
communes tienen que ver con
volteretas de diferentes formas,
saltos, giros, equilibrios con
diferentes partes del cuerpo,
necesitan ya no solo de estas
capacidades fisicas basicas, si no que
Tambien encontramos un factor mas

importante aun, la concencentracioén.

HABILIDADES ACROBATICAS Y GIMNASTICAS

El curriculum nacional de EFI clasifica
las habilidades motrices en 3 grandes
grupos: locomotor, manipulativo, de
estabilidad; dentro de estas ultimas
se ubican las habilidades gimnasticas
y acrobaticas que se trabajan
progresivamente en la escuela.



Habilidades acrobaticas

Son secuencias motoras que presentan cierta
dificultad, y se componen fundamentalmente
de movimientos de giros, saltos, equilibrios,
desplazamientos en situaciones de inestabilidad
y de lanzamientos que conjugan una alta precision
en su ejecucion.

Ministerio de Educacion, Chile




Deportes colectivos e
individuales

 En el ambito escolar, ambos tipos de
deportes son esenciales, ya que
permiten visualizar el proceso de
aprendizaje del estudiante

 desde diferentes dimensiones: el
desarrollo fisico, la expresion motriz, la
interaccion social y la formacion de
habitos saludables.

* Su ensefanza debe ser inclusiva,
progresiva y contextualizada,
promoviendo tanto la participacion activa
como el disfrute del movimiento.
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e Deportes colectivos: Son aquellos que se practican en equipo,
donde la cooperacion, la comunicaciény

la estrategia grupal son fundamentales para alcanzar un

objetivo comun. Ejemplos: futbol, baloncesto, voleibol y balonmano.
Estos deportes favorecen el desarrollo de valores como el respeto,
la solidaridad y el trabajo en equipo.

e Deportes individuales: Se centran en el desempefio

personal del estudiante, donde la autonomia, la disciplina'y

la superacion individual son protagonistas. Ejemplos: atletismo,
gimnasia, natacion y tenis. Estos deportes potencian la autoconfianza,
la responsabilidad y la capacidad de autorregulacion.
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FOLCLORE: DANZAS NACIONALES

Zonas y danzas folcldricas representativas

Zona

Norte

Centro

Sur

Rapa
Nui

Caracteristicas

Influencia andina, ritmos alegres, uso de
instfrumentos como quena y bombo.

Tradicion huasa, galanteo, uso del pariuelo,
fuerte identidad nacional.

Influencia europea (alemana, francesa),
ritmos mas pausados, clima lluvioso.

Ritmos polinésicos, uso de tambores,
movimientos ondulantes y expresivos.

Danzas Tipicas

- Carnavalito: grupal, alegre,
origen boliviano.

- Huachitorito: navideno,
religioso.

- Trofe nortino: festivo, con
vestuario colorido.

- Cueca: baile nacional desde
1979, representa el cortejo.

- Polka: rapida, en pareja.

- Mazurca: de origen europeo,
adaptada al campo chileno.

- Vals Chilote: elegante, en
pareja, tipico de Chiloé.

- Pericona: grupal, festiva.
- Costillar: vigorosa, con
zapateo.

- Sau Sau: danza sensual, en
pareja.

- Hoko: danza guerrera.

- Ula Ula: con movimientos de
cadera.

Aspectos evaluables en la ECEP

Dimension Qué observar / practicar
Identidad cultural Reconocer el origen, contexto y significado de cada danza.
Expresiéon corporal Coordinacion, ritmo, desplazamiento, uso del espacio, gestualidad.

::l::::paclon Danzas en pareja o grupales (ej. Carnavalito, Pericona).
L Diferencias por zona: huaso, colorido andino, prendas de lana, trajes
Vestuario tipico .

polinésicos.
Motivacion de la

danza Religiosa, festiva, de corfejo o guerrera.




DOMINIO 3:

ENSENANZA
DE LA
FDUCACION
FISICA

1. ESTRATEGIAS DE
ENSENANZA DE LA
ED.FISICA

2. APRENDIZAJE DE LA
ED.FISICA

3. EVALUACION PARA
EL APRENDIZAJE DE LA

ED.FISICA




ESTRATEGIA DE LA ENSENANZA DE LA

EDUCACION FISICA

enzan a desarrotiar

den comenzar a mostrar

perfecciona es signos de ansiedad o camb 1abilidades para manipula

Oculo-manuales y demuestran de animo ( emociones pensamientos e ideas.
CARACTERISTICAS mejora en su coordinacion pueden mostrarse facilmente). Pueden pensar abstractamente

SR, den comenzar a cuestionar pero no en su totalidad.
DEL DESAROLLO \a pubertad y Autonidad de la gente mayor Suelen gustarles los chistes y

DEL ESTUDIANTE

nterdependientes
y piernas pueden crecer
rapidamente).

Presentan periodos de

S coherente

momento).

Gradualmente aumenta su

independencia de la influencia

nombres y mujeres y entre su

preferencias de actividades




APRENDIZAJE DE LA EDUCACION e 1CES SEGUN EL

F |,S | CA OBIJETIVO DE LA TAREA

* Manipulativas o de manejo: tareas motoras en las que se actua sobre un objeto pasivo,
provocandole un cambio en la direcciéon en el espacio. Normalmente son tareas
habituales y tienen un caracter de autorregulacion. Son muy sencillas a nivel perceptivo,
realizando la movilizaciéon del objeto en un entorno préximo. Ejemplo: levantamiento de
pesas, remo.

*» De Lanzamiento: tareas motoras en las que actuamos también sobre un objeto
inicialmente pasivo, pero con la intencién de incidir en un entorno lejano con dicho objeto
en uno o varios de estos objetivos: distancia, precision, velocidad o combinados. Ejemplo:
lanzamiento de peso, de disco, dardos.

» De Golpeo: podemos considerarlo como una variante del lanzamiento, pero consistente
en percutir o golpear de una forma concreta sobre un objeto, bien con alguna parte de
nuestro cuerpo o con algun elemento externo. Si el objeto a golpear esta pasivo, la accién
es fundamentalmente autorreguladora (golf, saque de porteria en futbol) siendo de
regulacion externa si el objeto a golpear esta en movimiento (remate de cabeza en futbol,
recepcion de balén en voleibol). Los objetivos son, como en el lanzamiento, distancia,
velocidad, precision y combinados.

* De Intercepcion: tareas motrices que conllevan la necesidad de ser capaces de calcular
la trayectoria de un objeto. Podemos encontrar dos circunstancias diferentes:

1. Que el movil nos busque: pase de un compariero.

2. Que el movil nos evite: balén — portero de futbol en un penailti.



EVALUACION PARA EL APRENDIZAJE DE LA

EDUCACION FISICA

SELECCION PRUEBAS ESTANDARIZADAS

Test de Cooper o Test de los 12 minutos
Consiste en recorrer la mdaxima

distancia posible durante doce minutos.

El alumno/a deberd permanecer en
movimiento durante los 12 minutos,
aceptdndose, si es necesario, periodos
de andadura. Es muy facil de realizary
no requiere de grandes medios
técnicos. Tiene como principal objetivo
medir la capacidad méaxima aerdbica
de media duracioén. Por ofro lado,
aunque ésta prueba estd catalogada
como aerdbica, habria que tener en
cuenta el sobreesfuerzo que se realiza
en los Ultimos metros o minutos,
llegando a crear una situacion
aerdbica-anaerdbica.

Test de Course Navette o Test de Leger-
Lambert
Consiste en recorrer durante el méximo
tiempo posible una distancia de 20
metros a una velocidad progresiva que
comienza a 8 km/h y va aumentando,
de forma paulatina, cada minuto 0,5
km/h. Es imprescindible seguir el ritmo
qgue marca la cinta magnetofénica Se
repite el ciclo constantemente hasta
que el alumno/a no pueda llegar a
pisar la linea en el momento que lo
senale la cinta. En ese momento se
retirard de la prueba recordando el
Ultimo periodo escuchado. Su principal
finalidad es medir la potencia aerdbica
maxima.

Test de Ruffier-Dickson
Es una prueba que se realiza para medir la
resistencia aerdbica al esfuerzo de corta
duracion y la capacidad de recuperacion
cardiaca. Es un test basado en una
formula que sirve para obtener un
coeficiente que nos da una valoracién
acerca de nuestro estado de forma. Dicho
coeficiente se obtiene mediante la
realizacion de 30 flexiones de piernas de
un tiempo de 45 segundos. (PO + P1 + P2) -
200 /10 « PO = Pulsaciones por minuto en
reposo (basal). « P1 = Pulsaciones por
minuto después del ejercicio (adaptacion).
* P2 = Pulsaciones por minuto después de
un minuto de recuperacioén
(recuperacion).




Test de flexion profunda de fronco
Se utiliza para medir la flexibilidad
global del tronco y miembros superior e
inferior. Para ello el alumno se coloca
descalzo en el aparato con los pies
ubicados en el interior de la cqgja, de
forma que el medidor quede
posicionado justo debajo del alumno.
Los talones estdn pegados a la tabla
perpendicular a la separacion que
indica el punto cero del medidor. A la
senal del profesor, el alumno flexiona las
piernas para llevar los brazos entre ellas
a la vez que empuja un taco de
madera con los dedos indice. Los
brazos y manos estadn completamente
extendidos para empujar el liston lo
mMaximo posible.

TEST DE ILLINOIS
El recorrido es el marcado en la

imagen, saldremos desde el cono A
desde la posicion de tumbado boca
abajo con las manos a la altura de los
hombros, a la senal del controlador
empezara a cronometrar y saldremos
corriendo hacia el cono B, lo doblaran
e Iran hasta el ultimo cono colocado
en el centro para hacer zig-zag hasta el
final y volverlo a repetir hasta donde
empezamos, al salir de aqui iran al

cono C que doblaran y acabaran en el
D




Test de salto horizontal desde parado Se
utiliza para comprobar la fuerza explosiva
de la musculatura extensora de las
caderas, rodillas y tobillos. Para ello el
alumno se situa de forma que las puntas
de los pies estén detrds de la linea de
batida y separadas a la anchura de la
cadera con las rodillas flexionadas y los
brazos hacia atrds. Desde esta posicion
(con los dos pies simétricos), realizard un
salto ayuddandose con un lanzamiento de
brazos hacia delante y cayendo sobre la
planta de los pies con las rodillas
flexionadas. El alumno/a puede levantar
los talones del suelo para tomar impulso y
debe realizar el salto con los dos pies a la
vez. Se mide desde la linea de salida hasta
la primera senal producida después del
salto

Test de abdominales en 30 segundos
Se utiliza para comprobar la fuerza-
resistencia de la musculatura
abdominal. Para ello el alumno/a se
tumba sobre la espalda, con piernas
flexionadas y las plantas de los pies
apoyadas en el suelo y separadas a
la anchura de la cadera. Manos
detras del cuello entrelazadas o por
delante a la altura del pecho,
mientras que otfra persona sujeta los
tobillos. A partir de esta posicion, el
alumno/a incorpora el tronco y
retorna a la posicion inicial tantas
veces como pueda en 30 segundos.

Test de los 50 metros lisos Se utiliza para
comprobar la velocidad de
desplazamiento y de reacciéon. Para
ello el alumno/a se situa de pie detras
de la linea de salida y, a la senal, debe
recorrer 50 metros lo mds rapido posible.
El crondmetro se detiene cuando el
alumno/a llega con el pecho a la linea
final.

Test de velocidad de 10x5 metros. Su
principal objetivo es medir la velocidad
de desplazamiento y agilidad del
alumno/a.” Para ello, partiendo de una
distancia de 10 metros delimitada por
dos lineas paralelas, el alumno debe
hacer cinco recorridos de ida y vuelta
entre ellas en el menor tiempo posible.




Recordar que las pruebas anteriores son estandarizadas, no son para evaluar en clases el proceso de aprendizaje.

La evaluacion en Educacion Fisica debe permitir al docente visualizar el proceso de aprendizaje del estudiante,
reconociendo no solo el resultado final, sino también el esfuerzo, la participacion, la mejora progresiva y la

expresion corporal. Evaluar es observar como el estudiante se mueve, cdmo se relaciona, cdmo aprende y como
evoluciona en su vinculo con la actividad fisica.

para esto tenemos varias herramientas para esto, entre ellas la lista de cotejo, las rubricas, etc.







El taller

termino,
Espero les
Vaya
excelente.
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