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Santiago, octubre de 2000

Estimados profesores:

EL PRESENTE PROGRAMA DE EsTUDIO de Tercer Afio Medio de la Formacion General ha
sido elaborado por la Unidad de Curriculum y Evaluacién del Ministerio de Educacién y
aprobado por el Consejo Superior de Educacidn, para ser puesto en préactica, por los
establecimientos que elijan aplicarlo, en el afio escolar del 2001.

En sus objetivos, contenidos y actividades busca responder a un doble propésito: articular a
lo largo del afio una experiencia de aprendizaje acorde con las definiciones del marco
curricular de Objetivos Fundamentales y Contenidos Minimos Obligatorios de la Educacién
Media, definido en el Decreto N°220, de mayo de 1998, y ofrecer la mejor herramienta de
apoyo a la profesora o profesor que hara posible su puesta en préctica.

Los nuevos programas para Tercer Afio Medio de la Formacion General plantean objetivos
de aprendizaje de mayor nivel que los del pasado, porque la vida futura, tanto a nivel de las
personas como del pais, establece mayores requerimientos formativos. A la vez, ofrecen
descripciones detalladas de los caminos pedagdgicos para llegar a estas metas mas altas.
Asi, al igual que en el caso de los programas del nivel precedente, los correspondientes al
Tercer Afio Medio incluyen numerosas actividades y ejemplos de trabajo con alumnos y
alumnas, consistentes en experiencias concretas, realizables e intimamente ligadas al logro
de los aprendizajes esperados. Su multiplicidad busca enriquecer y abrir posibilidades, no
recargar ni rigidizar; en multiples puntos requieren que la profesora o el profesor discierna
y opte por lo que es méas adecuado al contexto, momento y caracteristicas de sus alumnos y
alumnas.

Los nuevos programas son una invitacion a los docentes de Tercer Afio Medio para ejecutar
una nueva obra, que sin su concurso no es realizable. Estos programas demandan cambios
importantes en las practicas docentes. Ello constituye un desafio grande, de preparacion y
estudio, de fe en la vocacidn formadora, y de rigor en la gradual puesta en préctica de lo
nuevo. Lo que importa en el momento inicial es la aceptacion del desafio y la confianza en
los resultados del trabajo hecho con carifio y profesionalismo.

MARIANA AYLWIN OYARZUN
Ministra de Educacion
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Presentacion

EL PROGRAMA DE EDUCACION FISICA COfres-
pondiente al Tercer Afio de Educacion Me-
dia, se organiza en términos de los tres am-
bitos tematicos que para este sector define
el Marco Curricular de Objetivos Fundamen-
tales y Contenidos Minimos Obligatorios:

e Aptitud fisica y motriz asociada a salud y
calidad de vida.

« Juegos deportivos, deportes y actividades
de expresién motriz.

e Actividades motrices de contacto con la
naturaleza y de aventura.

Este programa tiene como propdsito general
ampliar y profundizar las habilidades moto-
ras fundamentales ya adquiridas durante Pri-
mer y Segundo Afio Medio, asi como am-
pliar el conocimiento y entendimiento acer-
ca de la importancia del cuidado del propio
cuerpo. Se pretende acrecentar de este modo
el arraigo en alumnos y alumnas de habitos
de vida activa y saludable, a través de activi-
dad fisica en un espectro amplio y atractivo
de desempefios. Adicionalmente, y al igual
que el programa de 1°y 2° Medio, promueve el
desarrollo de habilidades y actitudes sociales.
Respecto al ambito Aptitud fisica y
motriz asociada a salud y calidad de vida, el
concepto central sigue siendo el de “aptitud
fisica” y no el de “acondicionamiento fisico”.
Ello porque la orientaciéon del programa
refuerza el concepto de formacién de habi-
tos y actitudes de vida saludable, mas que el
de una preparacion fisica entendida como
medio para rendir y como recurso prepara-
torio para aprender técnicas deportivas.

En el &mbito Juegos deportivos, deportes
y actividades de expresién motriz, el Programa
de 3° Medio, reitera su compromiso de se-
guir aportando experiencias que conduzcan
a los alumnos y alumnas a adquirir habilida-
des generales de juego y de expresion en las
diferentes categorias o grupos de juegos, de-
portes y actividades expresivas ya tipificadas
en los programas de 1°y 2° Afio Medio.

El tercer ambito, Actividades motrices
de contacto con la naturaleza y de aventura,
mantiene sus propoésitos formativos de
transversalidad, amalgamando actividades
motrices que implican relacionar a los estu-
diantes con el medio natural, agregando esta
vez nuevos elementos para avanzar en la va-
loracion del medio ambiente y en un apren-
dizaje controlado y responsable del riesgo y
la aventura. Por su novedad y la redefinicion
del espacio en que se desarrollan, estas acti-
vidades constituyen un desafio especial no
s6lo para los docentes de Educacién Fisica,
sino también para los alumnos y alumnas,
para los padres y, en general, para la organi-
zacion escolar en su conjunto.

Se mantienen, también, los tres énfasis
ya sefialados en los programas de 1°y 2° Me-
dio: en primer lugar, en el caracter significa-
tivo que debe tener toda actividad motriz
seleccionada; en segundo lugar, énfasis para
conseguir la comprension y sentido que tie-
nen las actividades realizadas y, finalmente,
en el desarrollo de conceptos, habilidades y
actitudes para que alumnas y alumnos pue-
dan planificar y poner en préactica el logro de
una relativa autonomia en el manejo de su
propia actividad fisica.
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Contenidos de la unidades

En cada una de las unidades del programa se
especifican los contenidos que se abordan en
ellas y los aprendizajes esperados que se de-
ben lograr durante su desarrollo. Para la conse-
cucién de estos objetivos el programa ofrece:

Actividades de aprendizaje genéricas: inte-
gran los contenidos, habilidades y capaci-
dades que se espera que el alumnado desa-
rrolle. Son formulaciones generales que pue-
den adoptar distintas formas de realizacion.
Ejemplos de actividades: son actividades
opcionales que ilustran formas posibles de
trabajar las actividades genéricas. En la
mayor parte de ellas los ejemplos se pre-
sentan en una secuencia en la cual se ar-
ticulan actividades que deben realizar los
estudiantes con las que desarrollaran los
docentes. Los ejemplos pueden ser reali-
zados tal cual estan indicados en el pro-
grama, modificados parcialmente o reem-
plazados por otros que, alcanzando los
mismos propdsitos, se consideren mas
apropiados.

Cuando se ha estimado necesario, se in-
cluyen indicaciones al docente que orien-
tan el desarrollo de la actividad.
Criterios de evaluacion: al término de
cada unidad se presentan criterios para la
evaluacion de los conocimientos, habili-
dades y actitudes desarrollados durante las
unidades.
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Objetivos Fundamentales Transversales y
su presencia en el programa

Los OBJETIVOS FUNDAMENTALES transversales
(OFT) definen finalidades generales de la
educacion referidas al desarrollo personal y
la formacidn ética e intelectual de alumnos 'y
alumnas. Su realizacién trasciende a un sec-
tor o subsector especifico del curriculum y
tiene lugar en maultiples ambitos o dimen-
siones de la experiencia educativa, que son
responsabilidad del conjunto de la institu-
cion escolar, incluyendo, entre otros, el pro-
yecto educativo y el tipo de disciplina que
caracteriza a cada establecimiento, los esti-
los y tipos de practicas docentes, las activi-
dades ceremoniales y el ejemplo cotidiano de
profesores y profesoras, administrativos y los
propios estudiantes. Sin embargo, el &mbito
privilegiado de realizacidon de los OFT se
encuentra en los contextos y actividades de
aprendizaje que organiza cada sector y
subsector, en funcién del logro de los aprendi-
zajes esperados de cada una de sus unidades.
Desde la perspectiva sefialada, cada sec-
tor o subsector de aprendizaje, en su propo6-
sito de contribuir a la formacion para la vida,
conjuga en un todo integrado e indisoluble
el desarrollo intelectual con la formacion éti-
co-social de alumnos y alumnas. De esta for-
ma se busca superar la separacién que en oca-
siones se establece entre la dimension
formativa y la instructiva. Los programas
estan construidos sobre la base de conteni-
dos programaticos significativos que tienen
una carga formativa muy importante, ya que
en el proceso de adquisicién de estos cono-
cimientos y habilidades los estudiantes esta-
blecen jerarquias valdricas, formulan juicios

morales, asumen posturas éticas y desarro-
[lan compromisos sociales.

Los Objetivos Fundamentales Transver-
sales definidos en el marco curricular nacio-
nal (Decreto N° 220), corresponden a una
explicitacién ordenada de los propdsitos
formativos de la Educacion Media en cuatro
ambitos: Crecimiento y Autoafirmacion Perso-
nal, Desarrollo del Pensamiento, Formacion
Etica, Personay Entorno; su realizacion, como
se dijo, es responsabilidad de la institucién
escolar y la experiencia de aprendizaje y de
vida que ésta ofrece en su conjunto a alumnos y
alumnas. Desde la perspectiva de cada sector y
subsector, esto significa que no hay limites res-
pecto a qué OFT trabajar en el contexto espe-
cifico de cada disciplina; las posibilidades
formativas de todo contenido conceptual o ac-
tividad debieran considerarse abiertas a cual-
quier aspecto o dimension de los OFT.

Junto a lo sefialado, es necesario desta-
car que hay una relacion de afinidad y con-
sistencia en términos de objeto tematico, pre-
guntas o problemas, entre cada sector y
subsector, por un lado, y determinados OF T,
por otro. El presente programa de estudio ha
sido definido incluyendo (‘verticalizando’)
los objetivos transversales més afines con su ob-
jeto, los que han sido incorporados tanto a sus
objetivos y contenidos, como a sus
metodologias, actividades y sugerencias de eva-
luacion. De este modo, los conceptos (0 cono-
cimientos), habilidades y actitudes que este pro-
grama se propone trabajar integran explicita-
mente gran parte de los OF T definidos en el
marco curricular de la Educacion Media.
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El Programa de Educacion Fisica de
Tercer Afio Medio refuerza algunos OF T que
tuvieron presencia y oportunidad de desarro-
[lo durante Primer y Segundo Afio Medio y adi-
cionan otros propios de las nuevas unidades.

e Los OFT del ambito Crecimiento y
Autoafirmacién Personal que se refieren al
desarrollo de habitos de higiene y cuida-
do y desarrollo del propio cuerpo, asi
como a la estimulacién y desarrollo de la
autoestima y confianza en si mismo, y al
autoconocimiento. El programa resalta,
en sus sugerencias metodoldgicas y acti-
vidades respecto a estos objetivos, la im-
portancia de que los alumnos y alumnas
vivan y aprecien las experiencias de éxito
y progreso en el trabajo sobre su poten-
cial fisico. Hay, por otra parte, en la uni-
dad destinada a realizar actividad fisica
en contacto con la naturaleza, condicio-
nes especialmente facilitadoras de la for-
macion del interés por conocer nuevas di-
mensiones de la realidad. El programa in-
cluye, por Gltimo, aprendizajes de crecien-
tes grados de libertad y autonomia perso-
nales, desarrollando las capacidades de pro-
gramacion personal de entrenamiento y ac-
tividad fisica en general, y explicitando el
valor del estilo personal en la respuesta a
situaciones motrices planteadas.

¢ Los OFT del &mbito Desarrollo del Pen-
samiento referidos a habilidades de obser-
vacion, registro, evaluacion y comunica-
cion. El programa en su conjunto procu-
ra formar en capacidades de observacion,
registro y evaluacién de los desempefios

fisicos propios y de otros, y el desarrollo
de las capacidades comunicativas necesa-
rias para hacer conocer los resultados de
tales evaluaciones, asi como para el tra-
bajo efectivo en equipo. Asimismo, plantea
actividades de investigacion y de disefio y
planificacién de actividades deportivas
por los propios alumnos y alumnas, lo cual
es base suficiente para el trabajo de la ma-
yoria de los OF T de este ambito.

Los OF T del &ambito Formacion Etica que
dicen relacién con el desarrollo de la ca-
pacidad y voluntad de autorregulacion de
la conducta en funcién de valores éticos
como verdad, justicia y respeto por el otro.
El programa refuerza el desarrollo de es-
tos valores a través de las conductas que
estimula en la actividad fisica y deporti-
va: respeto y consideracion por el contra-
rio, juego limpio, cumplimiento de las re-
glas, solidaridad y entrega al equipo.

Los OFT del &mbito Persona y su Entor-
no referidos a la proteccion del entorno
natural se refuerzan a través de la unidad
referida a actividades motrices de contac-
to con la naturaleza y de aventura, que
tiene como uno de sus objetivos el cono-
cimiento y aplicacién de técnicas de con-
servacion y cuidado del medio ambiente.
Asimismo, los OFT referidos a la com-
prensién y valoracidn de la perseverancia,
el rigor y el cumplimiento, la capacidad
de recibir consejos y criticas, y la flexibi-
lidad y originalidad, como aspectos cen-
trales en el desarrollo y la consumacion
exitosa de tareas, aspectos todos de directo
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tratamiento en las diferentes unidades,
pero en especial la referida a deportes. Por
ultimo, el programa plantea, en forma sis-
temaética, oportunidades de desarrollo del
OFT referido al trabajo en equipo y sus
multiples implicancias formativas: habi-
lidades sociales de trabajo en grupo, rela-
ciones de solidaridad y competencia,
liderazgo, objetivos comunes, procesamien-
to y resolucién de conflictos, entre otras.
Junto a lo sefialado, el programa, a través de
las sugerencias al docente que explicita, in-
vita a précticas pedagogicas que realizan los
valores y orientaciones éticas de los OF T, asi
como sus definiciones sobre habilidades in-
telectuales y comunicativas.
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Objetivos Fundamentales

Los alumnos y alumnas desarrollaran la capacidad de:

Demostrar progreso en sus indicadores de condicion fisica, conforme a sus
posibilidades de superacion personal; utilizar procedimientos para contro-
lar y autoevaluar sus propios logros, identificando ademas la relacion exis-
tente entre salud, calidad de vida y ejercicio.

Valorar el sentido y significado que orienta a las diferentes actividades
deportivas y expresivo-motrices; adaptar sus capacidades sensoriales y
habilidades motoras especificas a los requerimientos decisionales y re-
glamentarios, y a los objetivos centrales de cada actividad.

Apreciar los valores de solidaridad, cooperacion, honestidad y juego lim-
pio, a través de la vivencia en actividades ludicas, deportivas, expresivo-
motrices y recreativas.

Relacionarse con el medioambiente positivamente; implementar medidas
y normas de seguridad personal y colectiva en el desarrollo de actividades
al aire libre y de aventura, realizadas de acuerdo a los recursos existentes
y a la ubicacidn geografica del establecimiento.
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Unidades, contenidos y distribucion temporal

Cuadro sindptico

1

Ejercicio fisico y salud

= Ejercicios orientados a eva-
luar la aptitud fisica perso-
nal asociada a salud: diag-
nostico y control de avance.

« Plan de aptitud fisica perso-
nal, orientaciones basicas
para su planificacion y dosi-
ficacion de cargas.

= Mecanismos de adaptacion
de los sistemas organicos al
ejercicio fisico: indicadores
de adecuacion y riesgo.

= Principios basicos para el di-
sefio de programas de apti-
tud fisica: individualidad,
continuidad, alternancia
muscular y progresion.

= Habitos sociales y valoracio-
nes asociadas a la practica
sistematica de la actividad
fisica para mejorar la calidad
de vida.

« Principios bésicos para la
préctica de variables fisicas
asociadas a salud: resisten-
cia cardiovascular y respira-
toria, resistencia muscular,
flexibilidad y composicion
corporal.

Aproximadamente 25% del
tiempo total anual
(10 semanas)

Unidades

2
Deportes de colaboracién
y oposicion

3

Deportes y actividades indi-
viduales de autosuperacion
y de expresion motriz

Contenidos

= Préactica de al menos dos
deportes de oposicion y
colaboracion, tales como:
fatbol,basquethol,
handbol, rugby, etc.

= Aplicacion de tacticas
individuales, grupales y
colectivas de los depor-
tes seleccionados.

< Reglamento y normas ba-
sicas de los deportes de
oposicion seleccionados.

= Practica de atletismo y/
o0 danza educativa.

* Practica de aspectos
técnicos de diferentes
pruebas atléticas de me-
diana y baja intensidad
y/o practica de elemen-
tos basicos de expresion
corporal, de improvisa-
cién y creacion de movi-
mientos expresivos con
0 sin elementos.

= Conceptos basicos de la
creacion e interpreta-
cion fisico-artistica de
emociones e ideas a tra-
vés de la danza educativa.

= Torneos y/o eventos de
la actividad seleccionada.

Tiempo estimado

Aproximadamente 30% del
tiempo total anual
(12 semanas)

Aproximadamente 30% del
tiempo total anual
(12 semanas)

4

Actividad fisica y motora
al aire libre

a. Planificacion y organi-
zacion de un campa-
mento:

- Planificacion y or-
ganizacion de cam-
pamento.

- Aspectos logisticos
de un campamento.

- Equipo, vestuario y
alimentacion para
el campamento.

b. Ejecucion de un cam-
pamento:

- Tareas y roles du-
rante el desarrollo
de un campamento.

- Seguridad en el
campamento:

- procedimiento vy
normas de seguri-
dad.

- primeros auxilios.

Aproximadamente 15%
del tiempo total anual
(6 semanas)
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Desarrollo de las unidades del programa

Las unidades del programa corresponden a
un ordenamiento de contenidos y aprendi-
zajes a lograr, expresado en un conjunto de
actividades especificas propuestas para cada
uno de los tres ambitos o ejes constitutivos
del sector. Deben por tanto ser consideradas
como un dispositivo que facilita el ordena-
miento y tratamiento de cada uno de los con-
tenidos y aprendizajes esperados a lo largo
del afio, y que contribuye, ademas, a mante-
ner las proporciones de los tiempos asigna-
dos a cada una de ellas.

Las unidades en su conjunto deben ser
consideradas autonomas entre si: ninguna de
ellas es prerrequisito estricto para otra; no
deben ser vistas por tanto como secuenciales.
No obstante, la unidad Ejercicio fisico y sa-
lud no debe ser tratada necesariamente en un
bloque de tiempo especifico, sino de manera
interrelacionada y asociada a los contenidos
y actividades de las restantes tres unidades
propuestas.

A partir de los criterios sefialados, la
organizacion y tratamiento en el tiempo de
las actividades (secuencia) en el transcurso
del afio debe procurar combinar los conteni-
dos y aprendizajes de las diferentes unida-
des, produciendo un esquema rico y variado
para los estudiantes y adecuandose a las con-
diciones especificas de cada establecimiento
y regién. La definicion concreta acerca de
coémo articular los contenidos y aprendizajes
de las distintas unidades al interior de cada
sesion de la clase de educacion fisica, es de
responsabilidad de cada profesor o profeso-
ra. Para ello se deben considerar por cierto,
las caracteristicas del alumnado, las condi-

ciones climaticas locales, asi como la
implementacion e infraestructura del estable-
cimiento y su entorno cercano.

Orientaciones didacticas generales

Desde el punto de vista metodoldgico, el pro-
grama propone una combinacion de activi-
dades que confieren especial importancia a
la ejercitacion practica, la que descansa ori-
ginalmente en la conduccion del docente, con
otras, en las que se organizan espacios y opor-
tunidades para que los estudiantes aprendan

a tomar decisiones sobre qué hacer y cémo

hacerlo, ya sea individualmente o incorpora-

dos a pequefios grupos de trabajo y juego.

Ello les permite planificar, dirigir e incluso,

en algunos casos, autoevaluar y coevaluar el

impacto de sus propias propuestas y expe-
riencias educativo fisicas escolares.

Cualquiera sea el tipo de actividad de apren-

dizaje seleccionada para una unidad, su

enmarcamiento pedagdgico debe cumplir con
las siguientes condiciones de tipo general:

e Actividades significativas: que el
alumnado pueda considerarlas suficiente-
mente valiosas como para comprometer su
esfuerzo e interés. Ademas, deben ser ade-
cuadas para contribuir a su desarrollo
motriz, cognitivo, afectivo y social. En
este sentido, es importante destacar que
la flexibilidad de este programa permite,
de acuerdo a los intereses y objetivos del
establecimiento, trabajar en conjunto con
otras disciplinas.

« Conceder suficiente practica: asignar una
extension temporal que garantice instancias



Tercer Afio Medio Educacion Fisica Ministerio de Educacion

19

de ejercitacion, en cantidad y calidad sufi-
cientes como para que los logros de apren-
dizaje propuestos puedan ser asimilados.

» Respetar la dinamica propia del sector: no
ocupar demasiado tiempo en analisis te6-
ricos, reglamentarios, etc., temas por cier-
to interesantes, pero que no satisfacen lo
que el alumnado espera de la clase de edu-
cacion fisica.

e Aprender a jugar jugando: no reducir el
aprendizaje de los deportes a la sola re-
produccion de unos fundamentos técni-
cos fragmentados y descontextualizados,
pues a jugar se aprende jugando. No obs-
tante, una ensefianza integrada no deses-
tima la practica de fundamentos técnicos
aislados como recurso didactico ocasional.

Para el desarrollo de cada agrupacién de con-
tenidos y actividades (unidad) que se decida
implementar, sera fundamental considerar la
presencia de las siguientes 3 etapas:

A. PRESENTACION Y DIAGNOSTICO

Esta etapa tiene como funcién incentivar la
participacion e interés del alumnado en la
unidad, fundamentando los logros de apren-
dizaje mas importantes a alcanzar y las prin-
cipales actividades en las que participaran.
Importa asimismo, diagnosticar las experien-
cias previas que trae el curso para enfrentar
los nuevos aprendizajes. Este diagnéstico tie-
ne, ademas, el proposito de verificar la pre-
sencia o ausencia de algunas habilidades
motoras de base que los estudiantes deberian
dominar para acceder con éxito a los nuevos
aprendizajes que la unidad propone. Esta ins-

tancia diagnéstica no deberia ocupar méas de 30
minutos de la primera sesion, procurando que
sea dindmica y entretenida, como para crear
buenas expectativas para el resto de la clase y
siguientes sesiones de la unidad.

B. EJECUCION O DESARROLLO

Esta etapa es la que ocupara la mayor parte

del tiempo asignado para cada unidad. En ella

se deberan definir préacticas que permitan:

e La asimilacion de aquellas acciones
motrices, conceptos, actitudes y habilidades
sociales que conduciran al logro de los
aprendizaje esperados; todo ello practicado
desde un comienzo bajo condiciones lo mas
cercanas posible a la realidad de juego o0 a
sus respectivos contextos de utilizacion.

» La consolidacion de los aprendizaje es-
perados, mediante una practica recurren-
te de lo aprendido, combinando aprendiza-
jes ya adquiridos con nuevas habilidades e
incrementando, cuando ello sea necesario,
las demandas de complejidad para su prac-
tica y utilizacion durante el mismo juego.

« Elcontrol de avance: insertando durante
las actividades de aprendizaje instancias
de evaluacion formativa que permitan
obtener una retroalimentacion, tanto para
los alumnos y alumnas como para el do-
cente; de este modo éste podra ir creando
y proponiendo nuevas tareas mas adapta-
das a las condiciones y ritmos de progre-
so que presenta el alumnado en su parti-
cular diversidad.
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C. FINALIZACION DE LA UNIDAD

Esta etapa organiza las dltimas sesiones pro-
gramadas para cada unidad. Se trata de crear
condiciones para que los estudiantes puedan
vivir una experiencia especialmente signifi-
cativa en la que, participando junto a sus
companieros, puedan darse cuenta por si mis-
mos de los avances logrados. Por ejemplo:
organizar minitorneos o competiciones intra
0 inter-cursos, presentaciones grupales de lo
aprendido u otros eventos similares. Puede
ser utilizada también como una interesante
oportunidad y forma de realizar la evaluacion
de fin de unidad, para lo cual seré necesario rea-
lizar un registro sistematico del desempefio in-
dividual y grupal de los alumnos y alumnas.
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Ejercicio fisico y salud

Contenidos

» Ejercicios orientados a evaluar la aptitud fisica personal asociada a salud: Diag-
nostico y control de avance.

e Plan de aptitud fisica personal, orientaciones basicas para su planificacién y
dosificacion de las cargas.

e Mecanismos de adaptacion de los sistemas organicos al ejercicio fisico:
Indicadores de adecuacion y de riesgo.

» Principios basicos para el disefio de programas de aptitud fisica: Individuali-
dad, continuidad, alternancia muscular y progresion.

» Habitos sociales y valoraciones asociadas a la practica sistematica de la activi-
dad fisica para mejorar la calidad de vida.

» Principios basicos para la practica de variables fisicas asociadas a salud: Resis-
tencia cardiovascular y respiratoria, resistencia muscular, flexibilidad y com-
posicion corporal.
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Aprendizajes esperados

Los alumnos y alumnas:

» Realizan un diagnostico de su aptitud fisica personal.

» Utilizan con relativa autonomia algunos instrumentos y pruebas di-
sefiadas para evaluar la aptitud fisica.

» Elaboran y ponen en préctica un plan personal de entrenamiento de la
aptitud fisica, aplicando los medios de entrenamiento mas adecuados.

» Ejecutan ejercicios que posibilitan el incremento de los diferentes
atributos fisicos vinculados con salud y calidad de vida, acercando-
los a aquellos parametros estimados normales para sujetos de su edad
no deportistas.

» Distinguen entre un programa de corto y mediano plazo para el en-
trenamiento de cada uno de los atributos de la aptitud fisica asocia-
da a la salud.

» Explican los efectos que produce la practica regular de un programa
de ejercicios a corto y mediano plazo.

» Valoran la contribucién que la practica regular y sistematica de un
programa de ejercicios tiene sobre la salud fisica y psiquica.

» Discriminan entre un programa de ejercicios orientado a mejorar la
salud y uno orientado al rendimiento.
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Orientaciones didacticas

Esta unidad al igual que lo propuesto en 2° Medio, combina actividades y contenidos de
ejercitacion y desempefio fisico, de conceptualizacién y de desarrollo de actitudes. El tipo de
actividades estan disefiadas de menor a mayor complejidad y de manera practica. Ello porque
los aspectos vivenciales son los que mas contribuyen a lograr las modificaciones conductuales
que conllevan a la adopcién de habitos de vida activa perdurables en el tiempo y a la integra-
cién de los conocimientos necesarios en torno a la practica.

Esta unidad, por un lado, entrega al alumnado experiencias y herramientas basicas que
le permitan identificar sus propias necesidades de actividad fisica. Por otra parte, lo capacita
para seleccionar el tipo de ejercicio mediante el cual pueda modificar aquellos atributos fisi-
cos diagnosticados como deficitarios. De esta forma se crean condiciones para consolidar su
autonomia en el proceso de ejercitacion ya iniciado en 1°y 2° Medio. No obstante la conno-
tacién individual que parece desprenderse de estos propoésitos, durante el desarrollo de esta
unidad es importante incorporar también trabajos en grupo, ya que ello contribuye a afianzar
el compromiso y la motivacion de los alumnos y alumnas para mantenerse activos en progra-
mas de ejercicio fisico.

Este programa sugiere actividades y muestra métodos especificos (continuos o en inter-
valos), y también méas generales (juegos, deportes, bailes, etc.) que se pueden utilizar como
medios para incrementar o mantener vigente la resistencia cardiovascular y respiratoria, la
resistencia muscular y la flexibilidad.

Para efectos de autocontrol y registro de la evolucidn de la capacidad fisica de los alum-
nos y alumnas, es recomendable disefiar y utilizar algunas fichas que permitan registrar des-
empefios individuales o de pequefios grupos. Si es posible, hacer un registro electrénico (pla-
nilla de calculo). El uso de dicho recurso facilita la asociacién entre teoria y practica y aporta
a la consecucién de unos aprendizajes mas significativos. En Tercer Afio Medio las fichas
deberian ser especificas y permitir el control simultaneo de la evolucién experimentada por
la resistencia cardiovascular y respiratoria, la resistencia muscular y la flexibilidad.

Se sugiere considerar regularmente la inclusion sistematica y variada de juegos, depor-
tes, bailes, danzas u otras actividades que, si bien no representan métodos especificos de
entrenamiento, siempre implican el desarrollo de mas de un componente o atributo de la
aptitud fisica. Si los alumnos y/o alumnas llegan a conocerlos y disfrutar de su practica, a
futuro mas de alguno de ellos puede transformarse en una opcién de practica vitalicia para la
vida adulta.

Es también importante en esta unidad la atencién a la diversidad, especialmente para
aquellos alumnos y/o alumnas con niveles de capacidad fisica y motora distinta (deficitaria o
avanzada), lesionados temporalmente, con algin problema de salud particular (asma, diabe-
tes), alumnos o alumnas obesas, etc., a fin de conseguir una integracién y participacion ma-
siva, no discriminatoria ni excluyente en cada clase de Educacidn Fisica.

Se sugiere seguir el siguiente esquema general para el desarrollo de la unidad:

Primeras sesiones: Presentacion de los objetivos, contenidos e inicio del proceso de diagnds-
tico de capacidades fisicas (evaluacion inicial), incorporando desde ya aquellos conceptos
imprescindibles y que ayuden a los estudiantes a programar su propia actividad fisica.
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Tercera sesion y siguientes: Mostrar procedimientos para desarrollar la resistencia (muscular,
cardiovascular y respiratoria) y la flexibilidad, para que los alumnos y alumnas puedan selec-
cionar entre ellos los que mejor convengan y se adapten al trabajo extra clase que deberan
ejecutar de manera independiente. Iniciar también el disefio de los planes personales de apti-
tud fisica, los que deberan ser evaluados y ajustados por el profesor o profesora, revisando
aquellas actividades propuestas por los estudiantes que no sean coherentes con los objetivos
que cada uno de ellos se puso como meta. Esto se puede iniciar ocupando algunas clases de la
unidad, pero es importante insistir en que deben seguir siendo desarrollados por los alumnos
y alumnas de manera independiente en su casa 0 en espacios comunitarios como gimnasios,
parques, plazas. Se debe completar al menos dos sesiones semanales de ejercitacion, de las
cuales una correspondera a la clase de Educacion Fisica, por tanto, cada alumno debera agre-
gar al menos dos sesiones mas de trabajo como minimo.

Ultimas sesiones: Incorporar espacios para controlar y contrastar niveles iniciales y finales de
logro. De esta forma, es posible evaluar las mejoras conseguidas y también la pertinencia del
programa de ejercicios y metas propuesto por cada uno de los estudiantes.

La inclusién de una 0 mas sesiones semanales de ejercitacién adicional debe ser entendida como
una préctica deseable y por tanto no obligatoria. Lo que corresponde hacer al docente de Educacidn
Fisica es incentivar a los jovenes para que ellos mismos se fijen metas personales en este &ambito. Asi
tendremos que para algunos alumnos o alumnas la meta podria ser el compromiso de incorporar
una o dos sesiones semanales de préctica independiente, para otros sera mejorar su resistencia
cardiovascular, la fuerza o la flexibilidad, etc. Pero, en ningln caso, esta posibilidad de entrena-
miento independiente debe ser interpretada como una instancia que obligue a todo el alumnado por
igual a asumir tales préacticas. Menos aln serd motivo de calificacidn.

Se recomienda que, de preferencia, esta unidad se desarrolle abarcando la totalidad del
afio escolar y no se reduzca sélo a 8 6 10 sesiones de clase.
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Actividad 1

Conocer y familiarizarse con diversos instrumentos y baterias de ejercicios para diag-
nosticar y registrar la aptitud fisica personal. Seleccionar pruebas estandarizadas para
elaborar fichas de registro y los progresos personales de los estudiantes.

Ejemplo A

Analizar y discutir los propésitos centrales de la unidad, especialmente aquellos referi-
dos a la obtencion de un compromiso personal por parte de los estudiantes de realizar
por su cuenta actividad fisica adicional a la clase regular de Educacion Fisica.

INDICACIONES AL DOCENTE

Recordar a los alumnos y alumnas los principios de entrenamiento que se deben tener en
cuenta para el desarrollo de la aptitud fisica: individualidad, continuidad, alternancia mus-
cular y progresion de las ejercitaciones.

Informar verbalmente o mediante una guia escrita acerca de los factores mas importantes
que los alumnos y alumnas deben tener en cuenta para planificar una adecuada actividad
fisica. Por ejemplo:

Identificacién de intereses personales: segun ellos definir los objetivos del plan de
ejercitacion fisica. (Explicar como dichos intereses iniciales modifican sustancialmente los
objetivos del programa personal de ejercicios).

Evaluacion inicial de actual capacidad fisica: incluir en el diagnostico sélo aquellos direc-
tamente vinculados con salud y calidad de vida.

Elegir del tipo de ejercicios: seleccionar actividades factibles de utilizar para el logro de los
objetivos buscados.

Definir recursos e instalaciones: se pueden utilizar objetos disponibles en la propia casa o
instalaciones comunitarias cercanas al domicilio.

Ejemplo B

Conocer y explorar diversos instrumentos y pruebas para la medicién de la aptitud fisica
de los estudiantes y disefiar fichas que permitan registrar la evolucién de su resistencia
muscular, resistencia cardiovascular, flexibilidad y datos antropomeétricos.
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INDICACIONES AL DOCENTE

« Sobre la base de los instrumentos disponibles (caliper, pesa, huincha de medir, cronémetro,
etc.), comentar el uso de cada uno de ellos e invitar a participar a los estudiantes para que
se familiaricen con ellos en forma grupal.

« Sinodispone de instrumentos, invitar a los estudiantes a formar cooperativamente grupos
para procurarse los instrumentos minimos necesarios.

« Seleccionar pruebas estandarizadas, de acuerdo a la edad y el sexo, que involucren atributos
de los componentes de la aptitud fisica orientada a la salud.

« Elaborar en conjunto con los estudiantes fichas de registro de los progresos personales
(bitacoras, cuadernos, agenda, portafolio, etc.).

Actividad 2

Aplicar prueba de diagnéstico personal que mida atributos fisicos asociados a la salud
y calidad de vida: resistencia cardio-vascular y respiratoria, resistencia muscular y fle-
xibilidad. Discutir consecuencias que los resultados personales obtenidos tienen para
el disefio de un programa personal de ejercicio.

Ejemplo A

Ejecutar una prueba de terreno para evaluar el nivel de desarrollo de la resistencia
cardiovascular y respiratoria.

INDICACIONES AL DOCENTE
« Se recomienda que los estudiantes controlen el pulso cardiaco durante el desarrollo de la
actividad fisica, como elemento de seguridad.

Ejemplo B

Ejecutar prueba de terreno destinada a evaluar flexibilidad de articulaciones de la zona
baja de la espalda y musculatura posterior del muslo.

INDICACIONES AL DOCENTE

» Recordar a sus alumnos y alumnas que el acortamiento de esta musculatura sera en el mediano y
largo plazo el origen de una serie de dolencias de espalda a nivel de la columna lumbar. Por ello
laimportancia de realizar adecuadamente y de manera regular ejercicios que permitan elongarla.
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Ejemplo C
Ejecutar pruebas que permitan evaluar la resistencia muscular de diferentes complejos
0 grupos musculares de tronco, brazos y piernas.

INDICACIONES AL DOCENTE

Mostrar ejercicios que permitan diagnosticar o controlar la resistencia muscular de la mus-
culatura flexora y extensora de brazos, piernas y tronco. Cuando muestre ejercicios para
musculatura flexora del tronco (abdominales), explicar cuéles son los resguardos que se
deben tomar para su correcta ejecucion, destacando ademas los riesgos y consecuencias que
podria generar en el corto o largo plazo su inadecuada ejecucion.

Ejemplo D

Participar en anélisis y ejemplificacion de aquellos factores que deben ser considerados
para efectos de planificacion de un programa de ejercicio fisico y salud.

INDICACIONES AL DOCENTE

Insistir en la importancia del diagnostico para implementar un plan personal de ejercitacion
fisica.

No olvidar que las pruebas seleccionadas para evaluar resistencia cardiovascular y respira-
toria, resistencia muscular y flexibilidad deben ser adecuadas a la realidad de los estudian-
tes de su unidad educativa.

Si desea comparar los resultados obtenidos por los estudiantes con un grupo de referencia,
es recomendable utilizar registros estandarizados nacionales.

No utilizar los resultados obtenidos en las pruebas para calificar a los estudiantes, pero
recordar que ellos le serdn Gtiles para prescribir, corregir o controlar avances y logros del
plan de entrenamiento.

Orientar a los alumnos y alumnas para que aprendan a discriminar entre programas de
ejercicio relacionados con salud y calidad de vida y aquellos destinados al incremento de
rendimientos deportivos, fisico culturismo, terapia, etc.
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Actividad 3

Practicar y explorar programas de ejercicios orientados al desarrollo y control de dis-
tintos atributos fisicos. Analizar sus caracteristicas diferenciales y discutir beneficios
y riesgos que puede generar su practica desinformada o no controlada.

Ejemplo A

Realizar estiramientos para elongar; musculatura isquiatica, musculatura baja de la es-
palda (dorso-lumbar); musculatura pectoral y dorsal, triceps sural y cuédriceps. Analizar
la importancia de elongar estos grupos musculares para evitar lesiones osteoarticulares,
prevenir dolores de espalda y mantener la flexibilidad corporal general; o,

realizar en parejas ejercicios de estiramiento para musculatura pectoral, dorsal, isquiatica
y dorso-lumbar. Discutir la importancia de este tipo de ejercicios en las rutinas de prepa-
racién para un ejercicio mas intenso. Crear y mostrar nuevas propuestas de ejercicios; o,

realizar estiramiento de musculatura isquiatica y pectoral mediante el método de
estimulacidon neuromuscular propioceptiva. Analizar los requerimientos necesarios para
utilizar adecuadamente este método de elongacidn muscular; o,

creary presentar a los compafieros ejercicios de estiramiento muscular, incorporando al
menos dos que involucren la regién dorso-lumbar. Agregar comentarios sobre su correc-
ta ejecucion y explicar la relacidn existente entre el acortamiento de este complejo mus-
cular y la aparicién de lumbalgias.

INDICACIONES AL DOCENTE

« Recordar que si bien el exceso de grasa y la hipertrofia muscular limitan la amplitud de
movimiento, el principal problema lo constituye la rigidez de las estructuras blandas (ten-
dones, ligamentos y musculos).

« Al momento de evaluar y comparar niveles de flexibilidad, tener en cuenta que ésta guarda
relacion con la edad, sexo y tipo de actividad fisica que realiza el sujeto y que ella tiende a
disminuir con la edad.

« Recordar que existen distintos métodos para evaluar la flexibilidad, pero resultan més ade-
cuados para la clase de Educacién Fisica aquellos indirectos que miden flexibilidad estati-
ca (expresada en centimetros y no en grados).

« Durante las fases iniciales de un programa de ejercicios de flexibilidad estatica es reco-
mendable mantener la accién de estiramiento entre 3 a 10 segundos aproximadamente (puede
aumentar el tiempo a medida que la flexibilidad mejora).
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Para prescribir ejercicios de flexibilidad deben tenerse en cuenta los siguientes parametros:

Tipo de estiramiento . estaticos, dindmicos o el de facilitaciéon neuromuscular.
Frecuencia . deseable 3 dias a la semana.

Intensidad : por debajo del umbral del dolor.

Duracidn del ejercicio : 10 a 60 segundos.

Repeticiones . 2 a6 repeticiones.

Duracién de la sesién : 10 a 30 minutos.

Duracidn del programa : minimo 30 dias.

Recordar: para sujetos sedentarios y escolares es recomendable el uso de estiramientos len-

tos y estaticos en lugar de estiramientos dinamicos o balisticos, pues los primeros reducen

riesgos de lesion y magnitud de los dolores musculares.

Si decide utilizar técnicas de facilitacion neuromuscular propioceptiva es recomendable:

- Estirar primero el grupo muscular antagonista al que se desea elongar.

- Luego, contraer estaticamente musculatura agonista contra una resistencia inmovil (es-
paldera, pared o un compafiero).

- Siun compafiero acta como dador de movimiento, el estiramiento de musculos debe ser
lento, estatico y justo por debajo de umbral del dolor.

Un programa de flexibilidad bien pensado debe incluir ejercicios para los siguientes grupos

musculares y tendinosos: columna vertebral, especialmente zona lumbar; musculatura an-

terior del tronco (especialmente pectorales); zona posterior de los muslos (isquiotibiales);

musculatura extensora de la articulacién del tobillo (triceps sural).

Alertar sobre los riesgos que conllevan estos ejercicios de elongacidn, entregando prescrip-

ciones especificas de seguridad (al primer indicio de dolor, el alumno o alumna ejecutante

debe tomar nuevamente la posicién inicial).

Ejemplo B

Mantener un ritmo regular durante la ejecucion de actividades de baja 0 mediana inten-
sidad: trotar, jugar, bailar, andar en bicicleta, patinar, etc., durante 20 a 30 minutos.
Analizar por qué razones, el pulso cardiaco mantenido en este rango de intensidad le
confiere el caracter aerdbico a tal tipo de actividades; o,

realizar entrenamiento aerébico mediante un Fartlek, alternando trote, caminata o ca-
rrera, variando asi la intensidad de los esfuerzos. Utilizar los tramos de ritmo mas lento
(caminata) para recuperarse de aquellos esfuerzos fisicos mas intensos. Analizar la dife-
rencia entre un trabajo cardiovascular aerobico (propio de un programa de ejercicio y
salud) y otro anaerdbico; o,

realizar tres recorridos completos de un circuito aerébico, que incluya al menos 6 dife-
rentes ejercicios ejecutados a baja 0 mediana intensidad de manera continua. Analizar
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con el profesor o profesora la relacién entre ejercicios aerdbicos, control de peso, y
modificacion de la forma y tamafio corporal.

INDICACIONES AL DOCENTE

Para una direccién exitosa de programas de resistencia cardiovascular es muy importante la
capacidad de motivacion y liderazgo del profesor o profesora. También su capacidad de
explicar el porqué de la practica de tales ejercicios.

Factores asociados al abandono o bajo compromiso con programas de ejercicio aerébico son:

- Exceso de peso.

Poca motivacidn personal.

Falta de apoyo familiar o de pares.

- Instalaciones inadecuadas e intensidad de los ejercicios.

- Bajas expectativas de éxito o metas muy ambiciosas.

- Malas relaciones entre alumnado y docentes.

Una adecuada prescripcion de ejercicios aerébicos requiere considerar:

Tipo de ejercicio: caminar, trotar, nadar, andar en bicicleta, saltar la cuerda, bailar, jugar
tenis y, en general, actividades que comprometan grandes grupos musculares.

Intensidad del ejercicio: proponer actividades capaces de desequilibrar el sistema
cardiovascular y respiratorio sin alterarlo excesivamente. Su intensidad estimada como
umbral no debe sobrepasar el 60% del “indice cardiaco maximo”, ni bajar del 40% de éste.
Frecuencia de la ejercitacion: incentivar a alumnas y alumnos a realizar actividades aerdbicas
al menos 3 veces por semana, una de las cuales correspondera a la clase de Educacion Fisica.
Duracién del ejercicio: no debe bajar de 20 a 25 minutos ni exceder los 60 minutos, re-
comendacidn especialmente véalida para jovenes que se inician en la practica de este tipo de
ejercicios.

Ritmo de progresién del ejercicio: recordar que los efectos de adaptacién bioldgica se ha-
cen evidentes a partir de las 4 semanas de ejercitaciéon regular.

El momento oportuno para ajustar intensidad y volumen de la carga de trabajo es aproxi-
madamente la cuarta semana. Dicho ajuste debe respetar el paso por las siguientes 3 fases:
- Adquisicidn de la aptitud fisica inicial.

- Incremento de la aptitud fisica.

- Mantencién de la aptitud fisica.
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Ejemplo C

Realizar ejercicios de extension de la articulacion del codo (extensiones de brazos), de
flexion anterior del tronco (abdominales), de extensidn de la articulacion de la cadera 'y
rodillas (sentadillas), de flexion de la articulacion del codo (biceps). Comparar estos re-
sultados con los obtenidos en el diagnostico para controlar respuesta al entrenamiento.

Realizar ejercicios de resistencia muscular mediante acciones de lucha u oposicion de
fuerzas, ejercicios de arrastre, traccion y/o empuje, ejercicios de transporte de objetos
o0 personas (banca sueca, colchonetas, un compafiero, etc.); o,

recorrer 3 veces un circuito de 9 estaciones disefiado para el fortalecimiento muscular
de piernas tronco y brazos. Incorporar un ejercicio alternativo, para cada una de las es-
taciones, que implique menor esfuerzo de acuerdo a sus diferencias individuales.

INDICACIONES AL DOCENTE

Recordar a sus alumnos y alumnas que la resistencia muscular es un componente importan-
te de la aptitud fisica asociada a salud, ya que es requerida permanentemente en tareas de
la vida diaria, laboral y, también, en actividades recreativas y de tiempo libre.

Si desea comparar los resultados obtenidos por sus alumnas y alumnos con un grupo de
referencia, es recomendable seguir procedimientos estandarizados y seleccionar baterias de
pruebas que midan resistencia muscular de tronco, piernas y brazos. No utilizar tales resul-
tados para efectos de calificacion de sus estudiantes; si, para prescribir ejercicios 0 para
controlar avances y logros de metas personales.

Ejemplo D

Mostrar los diferentes tipos de ejercicios que pueden ser utilizados para cada una de las
partes que comprende una sesién de entrenamiento.

INDICACIONES AL DOCENTE

Para parte inicial o calentamiento: ejercicios suaves variados, dinamicos y motivantes para
activacion del sistema muscular, cardiovascular y respiratorio y de estiramiento de comple-
jos articulares mas comprometidos con la actividad a desarrollar en la siguiente parte de la
sesion.

Para parte principal: ejercicios o actividades de resistencia muscular (brazos, tronco y pier-
nas), ejercicios aerobicos y ejercicios de elongacion.

Para parte final: ejercicios de relajacion y de estiramiento que ayuden a restablecer el tono
muscular normal.
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Actividad 4

Disefiar con asesoria del profesor o profesora, un programa de entrenamiento para tres
meses, orientado a mejorar la propia aptitud fisica aplicando principios de: individuali-
dad, continuidad, alternancia muscular y progresién, tomando como referencia el diag-
néstico personal.

Ejemplo A

Discutir acerca de los factores que se deben tener en cuenta para enfrentar adecuada-
mente el proceso de planificacion de un entrenamiento de aptitud fisica asociada a sa-
lud para el corto y mediano plazo.

INDICACIONES AL DOCENTE

Discutir e informar a los alumnos y alumnas la necesidad de considerar factores como:

La autorizacion médica: especialmente para personas que llevan una vida muy sedentaria o
padecen de alguna enfermedad cronica o circunstancial.

La definicién de los objetivos personales: aquellos que llevan a una persona a involucrarse en
un programa de ejercicio fisico (intereses y necesidades).

El diagnostico del nivel actual de aptitud fisica: identificacion de necesidades propias para
focalizar el entrenamiento hacia el desarrollo de aquellos atributos fisicos deficitarios.
Definicién del tipo de actividades, espacios e implementos a utilizar: ajuste de los recursos
disponibles con el tipo de ejercicios y actividades propuestos por cada alumno o alumna en su
programa personal de entrenamiento.

Ejemplo B

Disefiar utilizando las instrucciones entregadas por el docente, un plan trimestral para
el desarrollo de la aptitud fisica personal.
Comentar la intencionalidad de los planes elaborados.

INDICACIONES AL DOCENTE
« Comentar y analizar con los alumnos y alumnas los beneficios de una alimentacion y des-
canso adecuados y la practica de un estilo de vida activo sobre la salud personal.

Reforzar en los alumnos y alumnas principios de entrenamiento tales como: continuidad, so-
brecarga, individualizacion, alternancia muscular y el de la adecuacion de las cargas de trabajo
(volumen e intensidad).
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Ejemplo C

Practicar durante la clase ejercicios de diferentes tipos e intensidades, para luego, al
final de la sesion y a partir de las vivencias concretas experimentadas por los alumnos y
alumnas, discutir sobre los mecanismos de adaptacion que tiene el organismo en res-
puesta a la actividad fisica.

Ejemplo D

Discutir acerca de los indicadores de riesgo o de sobre-entrenamiento que pueden
generarse como consecuencia de una inadecuada aplicacion de los volumenes e intensi-
dades del ejercicio fisico.

INDICACIONES AL DOCENTE
« Informar y discutir las consecuencias, desde el punto de vista psicoldgico y fisioldgico, que
puede generar la no dosificacidn del ejercicio fisico.

Actividad 5

Rendir un test que contiene pruebas para verificar los progresos de la aptitud fisica,
comparando logros finales con resultados iniciales del diagndstico. Discutir grado de
adecuacion del programa de ejercicios realizados.

Ejemplo A

Realizar en clase algunos de los ejercicios que los estudiantes seleccionaron para su
plan personal de entrenamiento. Discutir acerca de la progresion, volumen e intensidad
de su ejecucion.

Ejemplo B

Realizar pruebas fisicas que evalten los progresos alcanzados en: resistencia
cardiovascular y respiratoria; resistencia de la musculatura flexora y extensora de bra-
z0s, extensora de piernas y flexora del tronco, y capacidad de elongar la musculatura
isquiotibial y de la region baja de la espalda.
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INDICACIONES AL DOCENTE

Elegir cuidadosamente de entre los test de aptitud fisica disponibles en la literatura especializa-
da aquellos que efectivamente puedan ser implementados segln las condiciones materiales y de
tiempo disponibles en su liceo. No olvidar utilizar las mismas pruebas y también las mismas
condiciones de aplicacidn, tanto para el diagnoéstico como para el proceso de evaluacién final.
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Es deseable que al inicio y término de la unidad se aplique una prueba orientada a diagnosti-
car y verificar logros finales de la resistencia cardiovascular y respiratoria, resistencia muscular
localizada y flexibilidad alcanzada por los alumnos y alumnas.

Para evaluar el desempefio y avance individual se propone seleccionar entre las baterias
de pruebas de aptitud fisica estandarizadas disponibles en la literatura especializada, aquellas
que permitan controlar en distintos momentos del ciclo anual la evolucién de las cualidades
fisicas ya mencionadas. A los estudiantes se les debe capacitar para observar e interpretar la
evolucién de sus propios rendimientos.

Se sugiere utilizar como criterios de logro: el registro del niUmero de repeticiones de cada
ejercicio realizado en el caso de la resistencia muscular, el tiempo y/o distancia recorrida para
la resistencia cardiovascular, y los grados de flexidn o extension articular para el caso de la
flexibilidad. Pueden ser considerados indicadores para control del impacto del programa de
entrenamiento:

* Notable incremento en las 3 variables controladas.

* Incremento evidente al menos en dos de las variables controladas.
« Ligero incremento en cada una de las variables controladas.

« Mantencidn del desempefio inicial en la tres variables controladas.

Criterios de evaluacion

Durante el desarrollo de la unidad, los alumnos y alumnas deberian ser evaluados permanen-
temente para verificar sus avances en el manejo de habilidades, conocimientos y actitudes
tales como:

» Conocimiento de pruebas que pueden ser utilizados para evaluar los distintos atributos
fisicos vinculados con salud.

» Capacidad para diagnosticar por medio de pruebas o tests la aptitud fisica.

« Capacidad para planificar con relativa autonomia su propia actividad fisica.

» Capacidad para vincular experiencias practicas de ejercitacion con aspectos teoricos trata-
dos en la unidad.

» Capacidad para seleccionar adecuadamente medios y métodos de entrenamiento para el
desarrollo de cada uno de los atributos fisicos asociados a salud.

» Capacidad para aplicar principios que regulan los programas de entrenamiento de la flexi-
bilidad, resistencia muscular y resistencia cardiovascular.

» Capacidad para explicar efectos (positivos y negativos) que puede provocar el ejercicio en
el corto y mediano plazo.

» Valoracién y compromiso con las actividades desarrolladas durante la unidad.

e Cumplimiento de las metas y del plan personal de entrenamiento.

» Capacidad para explicar diferencia entre un programa orientado a ejercicio fisico y salud y
otro destinado a incrementar la condicion fisica.



Unidad 1: Ejercicio fisico y salud

37




38

Tercer Afio Medio Educacion Fisica Ministerio de Educacion

Unidad 2

Deportes de colaboracion y oposicion

Contenidos

Practica de al menos dos deportes de oposicién y colaboracidn, tales como:
fatbol, basquetbol, handbol, rugby, etc.

Aplicacién de tacticas individuales, grupales y colectivas de los deportes se-
leccionados.

Reglamentos y normas bésicas de los deportes de oposicion seleccionados.
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Aprendizajes esperados

Los alumnos y alumnas:

» Utilizan sus habilidades técnicas de acuerdo a los requerimientos
tacticos de los deportes de oposicién y colaboracidn seleccionados.

» Seleccionan y aplican recursos tacticos del deporte seleccionado, se-
gun las situaciones de juegos que se presentan durante las practicas.

» Logran coordinar en grupo y/o colectivamente acciones tacticas de
caracter ofensivas y defensivas, segin las situaciones de juego que se
presentan durante las practicas y/o competencias.

» Aplican en realidad de juego y en las competencias y eventos, los
reglamentos y las normas del deporte seleccionado.

» Demuestran actitudes y conductas de superacién personal en sus
desempenfios tacticos y de colaboracién y respeto con sus compafie-
ros y comparieras.
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Orientaciones didacticas

Los deportes de colaboracion y oposicion tradicionales, como son el basquetbol, fatbol,
handbol, hockey, rugby, etc., tienen elementos muy comunes en su desarrollo. En este senti-
do, las fases de juego son de similares caracteristicas y se caracterizan por la posesién o no
del movil por parte de uno u otro equipo. Ello define la accion y los desempefios de los
equipos en su globalidad y de sus integrantes de manera particular. Mientras un equipo ataca
cuando tiene posesion del movil, el otro defiende.

A partir de esta premisa se desencadenan una serie de situaciones de juego, ofensivas y
defensivas, que son condicionadas por la organizacién que realizan desde el punto de vista
tactico los equipos involucrados en el juego.

Considerando lo expresado anteriormente, esta unidad centrara sus esfuerzo en orien-
tar y profundizar en los alumnos y alumnas las habilidades tacticas especificas de tres depor-
tes que han sido seleccionados. El basquetbol, el fatbol y el handbol.

Lo anterior permite que cada establecimiento, dependiendo de las posibilidades de infra-
estructura e implementacidn, de su realidad geografica, de los intereses y preferencias de sus alum-
nos y alumnas, puedan optar por la practica de uno u otro deporte, o bien por mas de uno.

Por otra parte, la unidad serd organizada con el propdsito de incorporar en los jovenes
aprendizajes y aplicaciones tacticas en defensa y en ataque en tres situaciones de juego, las
que se definiran para estos efectos como: situaciones tacticas individuales, situaciones tacti-
cas grupales y situaciones tacticas colectivas. En este sentido, la dindmica de las actividades
se enmarcan en acciones ofensivas con el proposito fundamental de mantener la posesion del
movil, avanzar hasta el area contraria y lograr la finiquitacién de un tanto o gol. En el plano
defensivo, el objeto de las actividades sera incorporar tacticas que posibiliten impedir el avance
rival hacia la propia area, proteger el pértico y/o cesto para impedir la concrecidn de un tanto
o0 gol y recuperar el movil.

De este modo, se espera que a través de la practica deportiva que los alumnos y alumnas
realicen durante esta unidad puedan incrementar significativamente estas habilidades tacti-
cas y aplicarlas en situaciones reales de juego en al menos un deporte.

Entonces, queda de manifiesto que el énfasis de esta unidad estara puesto en los aspec-
tos tacticos del deporte, independientemente de la disciplina seleccionada en cada estableci-
miento. Lo anterior puede ser interpretado en el sentido de que los alumnos y alumnas seran
educados para que puedan poner a disposicion de los objetivos del juego y en sus distintas
fases, todo su bagaje motor y técnico que han venido adquiriendo y madurando desde los
niveles anteriores.

Orientaciones didacticas y Objetivos Fundamentales Transversales

La practica de deportes de colaboracidn y oposicion se presta de manera especial para el
trabajo del conjunto de los OFT relacionados con el respeto por el otro, la cooperacién, la
honestidad, el desarrollo de hombres y mujeres, asi como también los relativos al conoci-
miento y respeto de si mismo. Desde la perspectiva del mejor aprovechamiento formativo de
estos deportes, las siguientes orientaciones deben considerarse especialmente:
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« Atencidn ala diversidad

La diversidad de habilidades de alumnos y alumnas debe tenerse siempre presente, para evitar
dar el mismo tipo de tareas o desafios a todo el curso, lo que puede generar condiciones de
juego y competicion que marginen a algunos, sean monopolizadas por otros, 0 no constituyan
desafios corporales pertinentes para otros. Esto requiere arreglos flexibles de grupos por nive-
les de habilidad en algunos momentos; y de combinaciones mas ricas en otros, por ejemplo,
distribuyendo los mas habiles en los distintos grupos, de modo de facilitar unas condiciones
de aprendizaje en las que haya intercambio de informacidn, cooperacidn y tentativas de supe-
rarse, enfrentando un mayor grado de desafio.

Otro aspecto del tema de la diversidad es planificar la ejecucion de las actividades te-
niendo presente que éstas pueden tener su foco en capacidades o habilidades distintas, como
equilibrio, fuerza, velocidad, coordinacién, agilidad o ritmo, lo que da pie a que los rasgos
individuales sean valorizados.

« Atencidn a diferencias entre alumnos y alumnas

Debe tenerse especial cuidado en no reproducir estereotipos culturales sobre las habilidades
de unos y otros en funcién de los deportes. Al mismo tiempo, debe tenerse como criterio
fundamental respecto al tema el que hay un estilo diferente de expresarse en la actividad fisica
de alumnos y alumnas. Se trata de modos diferentes de ser y actuar que deben completarse y
enriquecerse mutuamente. El criterio es favorecer experiencias de respeto a las diferencias e
intercambio.

« Equidad en las oportunidades de aprendizaje: competicién y habilidades

En las actividades competitivas se despliegan las habilidades individuales, y el profesor o pro-
fesora debe organizarlas de modo de hacer equitativas las oportunidades de aprendizaje. Es
comun en los deportes que los alumnos o alumnas méas habiles monopolicen las situaciones de
ataque, excluyendo a los menos habiles o dejandoles s6lo los papeles de defensa o arquero. Es
necesario intervenir en estos casos, promoviendo la rotacidn de roles y estableciendo reglas
especiales al respecto.

Conviene tener presente que las actividades competitivas realizadas en grupos o equipos
constituyen una situacion favorable para el ejercicio de diversos roles y estilos personales para
promover un mejor conocimiento y respeto de si mismo y de otros. Es importante tener pre-
sente que las situaciones competitivas colectivas son un juego de cooperacién y oposicién en-
tre habilidades diversas.

e Emociones, deportesy OFT

El docente debe considerar la practica deportiva como un importante escenario para la obser-
vacién de emociones: de los sentimientos de alegria, rabia, miedo, verglienza y tristeza. Los
limites tenues entre el control y el descontrol sobre estas emociones son puestos a prueba en el
juego. La expresion de tales sentimientos por medios verbales, la risa, el grito, el llanto o la
agresividad debe ser reconocida y trabajada como objeto de ensefianza y aprendizaje, para que
sea regulada por los valores del respeto hacia si mismo y el otro.
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Por tanto, las actividades y situaciones de esta sub-unidad son ocasiones privilegiadas
para el desarrollo de OFT, tanto en la dimensién Crecimiento y Autoafirmacion personal,
como en la de Etica. Asi, las habilidades a adquirir en relacién a los deportes tienen directa y
visible relacion con valores centrales de los OFT. Considérese por ejemplo: la voluntad de
vencer en el respeto por el adversario, la aceptacién de la decisién de un arbitro o de un juez,
el saber perder y ganar lealmente.

« Juego en equipo, habilidades sociales y valores

Por medio de las actividades de esta sub-unidad, alumnos y alumnas estan desarrollando habi-
lidades no solo motrices sino también habilidades sociales de trabajo en equipo: desempefio
de roles, aprendizaje de la colaboracién entre habilidades y estilos distintos en pos de un ob-
jetivo comdn, manejo del conflicto. Al experimentar la vivencia del trabajo en equipo los estu-
diantes reconocen la importancia del otro; si su propio logro personal esta supeditado al logro
del grupo, el alumno o alumna reconoce en el otro un compafiero sin el cual le seria imposible
jugar o lograr las tareas propuestas. Muchas veces, durante el juego, el equipo debe enfrentar
conflictos y problemas muy semejantes a los que ocurren en la vida real: el miembro del grupo
agresivo, el desobediente a las normas del juego, el dominante, el sabelotodo, etc. Sera enton-
ces, tarea del equipo y ya no tan sélo del profesor o profesora, solucionar de la manera mas
adecuada esta dimensién del juego y del deporte en equipo.
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Actividad 1

Aplicar, en situaciones de juego uno contra uno, tacticas individuales ofensivas.

Orientadas al basquetbol

Ejemplo A

En posesion del baldn, desde distintas posiciones de la cancha de juego, penetrar hasta
la zona media de lanzamiento sorteando la marca de un jugador con el propdsito de
convertir un tanto. Decidir la utilizacion de uno 0 mas fundamentos tacticos individuales
ofensivos para saltar la marca rival, tales como, fintas, drible, cambios de direccién y
velocidad. Lanzar al arco si logra pasar al rival.

Ejemplo B

Penetrar velozmente conduciendo el balén, en situacion de juego uno contra uno, hasta
la zona cercana al cesto con el objeto de realizar un lanzamiento. Decidir tacticamente,
segln la situacion de marca, por un lanzamiento en bandeja, de gancho o de tiro en
suspension.

Ejemplo C

Sortear la marca individual a presion, manteniendo la posesion del baln en espacios reduci-
dos dentro del terreno de juego y en un periodo de tiempo superior a los 20 segundos.

Ejemplo D

Recibir el balén que le es lanzado y pasarlo a un compafiero, evitando que la marca rival
intercepte el pase. Variar el tipo de pase segln la marca realizada y la situacion especi-
fica de juego.
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Orientadas al fatbol

Ejemplo A

Conducir el balon por el campo de juego acosado por la marca de un rival. Mantener la
posesion del baldn durante el mayor tiempo posible, utilizando segun corresponda a la
situacion de marcaje, cambios de velocidad, giros y medio giros y cambios constantes de
direccion.

Ejemplo B

Superar la marca rival y penetrar en posesion del balén hasta una zona desde donde es
posible chutar al arco con posibilidades de marcar un gol. Realizar esta accion desde
distintas posiciones del campo de juego y en diferentes direcciones, utilizando el funda-
mento técnico mas apropiado segln la situacién de marcaje presentada, sea éste drible
largo o corto, enganche, finta o un cambio de velocidad.

Ejemplo C

Realizar el control de balones que son lanzados desde distintas direcciones y a diferen-
tes alturas al momento que es marcado por un rival. Utilizar las diferentes zonas de
contacto de control, como son pecho, empeine, muslo, etc.

Ejemplo D

Sin posesion del balén pero en situacion de ataque, desprenderse con velocidad de la
marca del rival para recepcionar y controlar un balén que le es pasado. Repetir la juga-
da, esta vez conduciendo el bal6n al arco para marcar un gol, luego de ser controlado.

Orientadas al handbol

Ejemplo A

Conducir el baldn en velocidad desde la mitad del campo y en diagonal hacia el area
rival sorteando marcas. Realizar cambio de velocidad y quiebre de direccion en la zona
proxima de lanzamiento con el propésito de desprenderse de la marca. Ejecutar un lan-
zamiento al portico, el que seré decidido segln la situacién de juego presentada.
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Ejemplo B

Realizar lanzamientos al pdrtico desde distintas posiciones préximas al area rival. Reci-
bir y controlar balones que le son pasados desde distintas direcciones y a diferentes
alturas y lanzar al pértico evitando que la marca intercepte el lanzamiento. Ejecutar dis-
tintos lanzamientos segln la marcacion recibida.

Ejemplo C

Conducir el baldn frontalmente hacia el arco rival a la mayor velocidad posible. Eludir la
marca de un defensa que lo espera a la entrada del area utilizando distintos recursos
tacticos segun la situacion de marca presentada, ya sea drible, pivote y giro, finta, etc.
Lanzar al pdrtico con tiros bajos desde la cadera y sobre el hombro.

INDICACIONES AL DOCENTE
Estas practicas de situaciones de juego pueden realizarse en algunos casos reemplazando al jugador
defensa por uno o varios obstaculos puestos en el recorrido que realizaran los alumnos y alumnas.

Alentar a los estudiantes para que frente a una misma situacion de ataque busquen dis-
tintas formas tacticas de resolver los problemas que le presenta la defensa.

Es importante que a medida que los jovenes realizan las distintas jugadas, el docente
haga las correcciones de los errores técnicos que puedan cometer durante el desarrollo de los
movimientos involucrados en los ejercicios.

Durante la préactica, enfatizar algunos principios y normas que deberian ser del conoci-
miento y dominio de los alumnos y alumnas, como son el uso del espacio de juego y la aplica-
cion del reglamento de juego.

En el &mbito tactico de los deportes de oposicion y colaboracién, es clave el resultado
que puedan lograr los estudiantes en sus desempefios individuales, puesto que de esto depen-
deréd en gran medida el aprendizaje de los roles tacticos cuando se incorporan al juego compa-
fieros y rivales.
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Actividad 2

Aplicar, en situaciones de juego uno contra uno, tacticas individuales defensivas.

Orientadas al basquetbol

Ejemplo A

En situacién de practica 1x1 ejecutar marcacién individual sobre un atacante en pose-
sion del baldn. Conocer y aplicar diferenciadamente la marca individual en distinto luga-
res del campo de juego.

Ejemplo B

En situaciones practicas efectuar acciones de anticipacion mientras marca a un atacan-
te sin la posesién del balén, con el propésito de interceptar un pase que es lanzado a
este rival.

Ejemplo C

Ganar rebotes defensivos, en situacién de practica 1x1, utilizando balones que son lan-
zados al tablero o a un muro.

Ejemplo D

En situacion de juego real (5x5), aplicar en todo momento marca individual sobre un
atacante predeterminado, no importando el sector del campo de juego, considerando si
el atacante tiene posesion del balén.

Ejemplo E

En situacién de practica 1x1 impedir que el atacante que penetra con balén dominado al
area defensiva realice acciones de lanzamiento al aro. Bloquear el lanzamiento.

Ejemplo F

Impedir que el atacante, que tiene posesion del baldn y que penetra al area defensiva,
realice un pase a otro jugador atacante que se encuentra bajo el aro.



Unidad 2: Deportes de colaboracién y oposicién 47

Orientadas al fatbol

Ejemplo A

Realizar, en situacion de practica 1x1y en propia area defensiva, desviacion de balones
aéreos con la cabeza, anticipando la accion atacante del rival.

Ejemplo B

En situacidn de préactica 1x1, alejar al atacante con posesion del balén de la zonas préxi-
mas de tiro al arco o de peligro defensivo.

Ejemplo C

Quitar el balon al rival, en situacion de practica, efectuando presion maxima sobre éste,
en espacios reducidos de juego.

Ejemplo D

Marcar al atacante sin posesion del balon, impidiendo que lo reciba cuando le es pasado
en profundidad por las orillas del campo defensivo.

Ejemplo E

Presionar al jugador atacante que penetra con balén dominado hasta las zonas defensi-
vas, impidiendo que salte su marca o tire al arco con posibilidades de gol.

Orientadas al handbol

Ejemplo A

Bloguear el lanzamiento al arco del atacante que penetra con balén dominado. Antici-
parse o realizar fintas defensivas con el propdsito de prever u obligar un determinado
tipo de lanzamiento.

Ejemplo B

Utilizando marca a presion, empujar a su atacante hacia las orillas del campo defensivo,
alejandolo de la zona de peligro defensivo.
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Ejemplo C

Defender el area defensiva, marcando individualmente al jugador “peligro”, presionan-
dolo a cometer error cuando tiene posesion del balén o no dejandolo que reciba el balén
cuando le es pasado.

Ejemplo D

Cumplir rol defensivo variado en situacion de realidad de juego, combinando los tipos de
marcaciones que domina segln corresponda a las instrucciones del profesor o profesora
o de acuerdo a las circunstancias del juego.

INDICACIONES AL DOCENTE

Los alumnos y alumnas deben conocer en la practica las variaciones que existen en la aplica-
cion de las marcas individuales realizadas en distintos sectores del campo de juego de acuerdo
a los objetivos planteados para cada una de las situaciones.

Insistir que la disposicion a la marca de cualquier integrante del equipo debe estar en
funcion de los principios defensivos: no dejar progresar al ataque, recuperar el movil e impedir
que se concrete un tanto o gol. En este sentido, el énfasis esta en que todos lo defensas parti-
cipan en la marca y no solamente el jugador que marca al atacante con posesién del mévil.
Desde esta perspectiva cobra valor el rol individual en los procesos defensivos.

Los fundamentos técnicos defensivos que han sido aprendidos por los alumnos y alum-
nas deben ser aplicados siempre en funcion de los objetivos tacticos defensivos que son plan-
teados para cada una de las situaciones de juego.

El profesor o profesora debe repetir cada una de las situaciones practicas hasta que el
fundamento tactico individual sea dominado por los alumnos.

Desde el punto de vista metodologico, es conveniente revisar bibliografia o videos para graficar
algunas de las situaciones de juego defensivo individual puestas en préacticas durante la clase.
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Actividad 3

Aplicar tacticas grupales ofensivas en situaciones de juego con igual diferencia numé-
rica entre ataque y defensa (2x2 y 3x3).

Orientadas al basquetbol

Ejemplo A

En situaciones de practica, atacar con igual diferencia numérica sobre la defensa. Un
jugador con el balén avanza en diagonal a la zona defensiva rival, uno de los atacantes
sin balén se cruza rdpidamente por delante o por atras para recibir un pase. El atacante
recibe y controla el bal6n, penetrando a la zona de lanzamiento para convertir un tanto.
Una variante es que el jugador con balén amague el pase engafiando a los defensores
para luego penetrar al area rival y lanzar. Otra variante (situacion 3x3), es pasar el balén
al jugador que ha tenido una funcién mas pasiva y que repentinamente se incorpora en
la jugada desmarcandose, recibiendo el pase y lanzando al aro.

Ejemplo B

En situaciones de practica, atacar con igual diferencia numérica sobre la defensa. Un
jugador con el balén se desplaza por el campo de juego mientras uno o mas compafieros
o compafieras se alejan para darle mas espacio de modo de eludir al jugador que lo
marca e intentar lanzar al aro. Una variante es que los dos o tres jugadores atacantes
asuman por intervalos de tiempo el rol de conductor del baldn buscando penetrar al area
rival o lanzar de media distancia.

Ejemplo C

En situaciones de practica, atacar con igual diferencia numérica sobre la defensa. Un
jugador atacante enfrenta al defensa y logra sacar la ventaja (lo sobrepasa), acto segui-
do, el defensa mas proximo a esta accion va a cubrir la marca desplazada dejando a su
atacante sin marca. El jugador con balén amaga tirar al aro y pasa el balon al jugador
que ha quedado desmarcado con el aro a su disposicion. Una variante es que el jugador
con balén amague el pase y siga penetrando para concretar un lanzamiento.
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Ejemplo D

En situaciones de practica, atacar dos contra dos utilizando el bloqueo. Un jugador ata-
cante se desplaza con el baldn al tiempo que es marcado, inesperadamente cambia de
ritmo y trayectoria obligando al defensa a “chocar” con un compafiero que espera inmo-
vil. Lo anterior permite que el jugador con baldn quede libre de marca para poder pene-
trar a la zona defensiva y lanzar al aro. Las variantes pueden estar dadas por el lugar y
direccién donde se produce el bloqueo, por la distancia del aro al que se efectua el
lanzamiento lo que determinara el tipo de lanzamiento que sera realizado. Otra variante
es incorporar un jugador méas para defensa y ataque, lo que permite poner en practica
otras jugadas sirviendo como base el bloqueo.

Orientadas al futbol

Ejemplo A

En situaciones de practica dos contra dos, atacar la zona defensiva rival, cruzar y chutar
al arco. Un jugador atacante, acompafiado, conduce el balén hacia dos defensas; mo-
mentos antes de que se encuentren en posicion de tiro al arco, el atacante sin balén
cambia de direccion en velocidad, y se cruza por atras del compafiero para luego recibir
el bal6n y posteriormente tirar al arco.

Ejemplo B

En situaciones de préctica dos contra dos, atacar la zona defensiva rival, realizar pare-
des y chutar al arco.

Orientadas al handbol

Ejemplo A

En realidad de juego, cuando se produzca la situacién donde dos atacan y dos defienden,
uno de los jugadores penetra al area con pelota dominada, intenta el lanzamiento con
rechazo, amaga el tiro al arco y luego pasa el bal6n por arriba al compafiero que lo sigue
desde atras, que es el que finalmente concretara el lanzamiento al arco.
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Ejemplo B

En situacion de practica, atacar el rea defensiva dos contra dos y tirar al arco ayudado
por el bloqueo del compafiero. Los dos atacantes penetran corriendo paralelamente al
area defensiva, el que conduce el balén avanza més atras. Al momento de enfrentar a
los defensas, el atacante sin baldn se pone en la linea de carrera de su compafiero y
levanta los brazos, accion que permite al jugador con balén rechazar y tirar por encima
de las manos de su compafiero de una manera mas libre.

INDICACIONES AL DOCENTE

Estos esquemas de juegos deben ser realizados por la totalidad de los alumnos y alumnas,
asumiendo ambos roles, ofensivos y defensivos y de este modo adquirir mayor experiencia
practica de las tacticas ofensivas de juego.

Es importante que los estudiantes sepan que en las situaciones de juego con igual nime-
ro de actores entre atacantes y defensas, las posibilidades de éxito por parte de la defensa son
mayores. Es fundamental que alumnos y alumnas manejen este aspecto conceptualmente, con
el prop6sito de que puedan sobreponerse a las frustraciones que podrian manifestarse cuando
como atacantes no se obtienen siempre buenos resultados.

Durante las acciones ofensivas, los estudiantes deben tener claro el proposito que existe
detras de cada jugada. En este sentido, los ejemplos tienen como objetivo, en la mayoria de los
casos, lograr que un atacante pueda lanzar o chutar al arco con ventaja y con posibilidades de
concretar un tanto o gol. Otros objetivos pueden ser mantener la posesion del mévil por el
mayor tiempo posible, retener y controlar los tiempos de juego, mantener un resultado que es
favorable, no entregar la iniciativa de ataque al equipo rival, etc.
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Actividad 4

Aplicar tacticas grupales defensivas en situaciones de juego con igualdad numérica
entre ataque y defensa, ya sea manteniendo la marca sobre el mismo atacante o reali-
zando cambios de marca sobre los atacantes.

Orientadas al basquetbol

Ejemplo A

En situaciones de practica dos contra dos, empujar con la marca al jugador que conduce el
baldn hacia el costado de juego y presionarlo hasta que tome el baldn, obligandolo a dar pase
a su compafiero o compafiera. Simultaneamente el jugador que marca al atacante sin balon
adopta una posicion que le permite interceptar el mévil que es lanzado a este atacante.

Ejemplo B

En situaciones de préactica dos contra dos, impedir que la ofensiva tenga éxito cuando
utiliza los cruces (cortes). Realizar frente a situaciones de cruce o cortes ofensivos una
marca sin mucha presion, permitiendo a ambos defensores reaccionar (cambiar direc-
cion y velocidad), para seguir su respectiva marca.

Ejemplo C

En situaciones de préactica dos contra dos, impedir que la ofensiva tenga éxito cuando
utiliza los cruces (cortes). Realizar frente a situaciones de cruce o cortes ofensivos un
cambio en la marca, manteniendo su zona de marcacion.

Ejemplo D

En realidad de juego, aplicar en situaciones de marca dos contra dos las tacticas aprendidas.
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Orientadas al fatbol

Ejemplo A

En situaciones defensivas 2x2, sequir a su atacante que ha pasado el balén y asi impedir
que los dos atacantes progresen realizando paredes. Marcar a un atacante que se aproxi-
ma al area con balon dominado. Después que este atacante entregue el balén a un com-
pafiero y se apreste a realizar acciones de desmarque para penetrar y recibir libremente
el baldn, seguirlo y marcarlo a presion impidiendo que cumpla su propdsito.

Ejemplo B

En situaciones defensivas 2x2, en las que el atacante que tiene posesion del balén trata
de desbordar para lanzar un centro a un compafiero que simultaneamente busca
desmarcarse: seguir la marca del atacante que desbordd y ubicarse en posicion de inter-
ceptar el balén que le es pasado al otro atacante y de este modo impedir la accién. Una
variante es que el centro no sea interceptado por el marcador del jugador con baldn, pero
si sea interceptado por el marcador que cubre al jugador que pretende recibir el centro.

Orientadas al handbol

Ejemplo A

En situaciones practicas dos contra dos, realizar marcacion a presion sobre el atacante
con balén y aplicar una marca mas suave sobre el jugador sin bal6én. Una variante puede
ser que la marcacion a presion sea aplicada en el momento que el atacante va a realizar
el lanzamiento al arco.

Ejemplo B

En situaciones practicas dos contra dos, realizar marcacion individual sobre los dos
atacantes, con el objeto de recuperar el balén en el menor tiempo. Una variante es obli-
gar a los atacantes a cometer un error técnico o reglamentario.

Ejemplo C

En situaciones practicas dos contra dos, dos defensas realizan bloqueo al atacante que
lanza al arco. Al momento que éste comienza las acciones de lanzamiento, el defensa
que marca al atacante sin balon colabora con su compafiero y ambos realizan bloqueo al
lanzamiento.
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Ejemplo D

En situaciones de juego real, realizar marca individual en todo el campo de juego sobre
los atacantes que cumplen las funciones de conductores (el ataque utiliza dos conductores).

Ejemplo E

En realidad de juego, realizar en las situaciones de dos contra dos, las jugadas que han
sido practicadas durante la o las clases.

INDICACIONES AL DOCENTE
Hacer énfasis en qué aspectos o principios defensivos seran trabajados en cada situacion prac-
tica o de juego real. De acuerdo a lo anterior, establecer con claridad lo que se va perseguir
durante las acciones defensivas, ya sea obstaculizar el progreso de los atacantes en el campo de
juego, recuperar el balon o bien impedir que los atacantes tiren al aro o portico.

Es fundamental reforzar en los estudiantes fundamentos técnicos basicos que se relacio-
nan con la marca, sean éstos de posiciones, de desplazamientos o de movimientos del cuerpo.

Actividad 5

En situaciones de juego aplicar tacticas grupales defensivas con superioridad numéri-
ca por parte de la defensa, ya sea utilizando “pressing” sobre el atacante con balén o
doblando la marca sobre el atacante sin baldn. Realizar estas marcas en todos los sec-
tores del campo de juego.

Orientadas al basquetbol

Ejemplo A

En situaciones de practica tres contra dos, realizar pressing sobre el jugador con baldn.
Dos defensas presionan al atacante con balon contra la orilla del campo y lo obligan a
cometer un error. Una variante es realizar esta modalidad de marca en todo el campo de
juego, procurando realizar el pressing en el momento mas propicio.
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Ejemplo B

En situaciones de practica tres contra dos, un defensor va sobre la marca del atacante
que posee el baldn mientras los otros dos defensores aplican una marca fuerte sobre el
atacante sin balon.

Orientadas al futbol

Ejemplo A

En situaciones reales de juego, realizar en todo momento pressing sobre los atacantes
que tienen la funcién de armar el juego y que se encuentran en posesion del balén. Una
variante es practicar esta marca sobre los atacantes mas peligrosos en el area defensi-
va cuando éstos tienen posesion del balon.

Ejemplo B

En situaciones reales de juego, marcar entre dos al o los jugador/es atacante/s que con-
ducen al equipo cuando éstos no estan en posesion del balén. Una variante es marcar de
a dos a no més de uno a la vez.

Orientadas al handbol

Ejemplo A

En situaciones reales de juego hacer pressing en la misma area rival sobre el armador
mas efectivo, mientras el resto del equipo se repliega a su propia area para defender en zona.

Ejemplo B

En realidad de juego, realizar doblaje (dos marcadores) sobre el tirador més efectivo
cuando éste se encuentra en cualquier zona de lanzamiento sin posesion del balén. Una
variante puede ser s6lo doblar la marca cuando el lanzador va a recibir el balén en una
zona considerada de riesgo si el lanzamiento se hace desde alli.
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INDICACIONES AL DOCENTE

Los alumnos y alumnas deberdn conocer los riesgos que estdn presentes cuando se pone en
practica real estas formas defensivas ya que sus aplicaciones implican dejar a un jugador ata-
cante sin marcaciéon. Del mismo modo, deben tener claridad en las circunstancias en que se
deberian aplicar estas marcas. Una de las mas importantes se relaciona con la necesidad de
recuperar el movil con urgencia para asi generar acciones ofensivas que se traduzcan en la
concrecioén de un tanto o gol.

Actividad 6

Aplicar sistemas tacticos colectivos ofensivos, asignando roles de ataque, creadas o
reales, a todos los miembros del equipo que tiene posesion del movil.

Orientadas al basquetbol

Ejemplo A

En realidad de juego realizar acciones ofensivas utilizando el contraataque como siste-
ma. Durante las acciones de juego, un equipo administra el baldn con el propésito de
lograr un tanto; simultaneamente el equipo que defiende recupera el balén, valiéndose
de cualquiera de los recursos tacticos disponibles por el equipo, para luego contraatacar
en velocidad.

Ejemplo B

En realidad de juego realizar jugadas ofensivas contra una defensa que marca en zona.
Utilizar la rotacion entre tres atacantes como medio de avanzar y de administrar el mo-
vil, sorpresivamente pasar en profundidad el balén a un jugador que toma posicion bajo
el cesto con el propdsito de marcar un tanto. Hacer una variacion que considere la
triangulacion como medio de administracion del balén antes de pasarlo al jugador que
penetra al area defensiva. En ambos casos, alternar al jugador que se corta e ingresa al
area rival.
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Ejemplo C

Jugar al ataque en realidad de juego con el propésito de marcar un tanto, utilizando a
los jugadores del equipo en las siguientes funciones: dos jugadores pivote, dos jugado-
res armadores y un jugador lanzador desde media distancia. Rotar a los jugadores en las
distintas funciones. Realizar variantes manteniendo las funciones y cambiando el nime-
ro de jugadores que las realizan.

Ejemplo D

Jugar con el balon, manteniendo el mayor tiempo posible, segin lo permita el reglamen-
to, la posesidn de éste. Durante el juego, el equipo que atacay que posee el balén debe-
ra adecuarse a los tipos de marca que aplicara impetuosamente el equipo que defiende
con el proposito de recuperarlo.

Orientadas al futbol

Ejemplo A

Atacar y administrar el baldn en situacién real de juego, utilizando como sistema una
ofensiva basada en dos jugadores que conducen y crean en el medio campo y tres juga-
dores en punta. Hacer participar a los jugadores en punta, aplicando pases en profundi-
dad, paredes, cambios de juego, usando todo el campo. Disefiar y aplicar las jugadas con
el propdsito que concluyan en un tiro al arco de corta distancia. Una variante es buscar
el tiro al portico de media distancia.

Ejemplo B

Salir jugando desde el fondo de la cancha e incorporar en el ataque a un gran nimero de
jugadores. Participar en la conduccion, en el desarrollo de jugadas y si es posible en la
finiquitacion, no importando el puesto que se adopte dentro de la cancha en situaciones
defensivas.

Ejemplo C

Contraatacar en velocidad desde el fondo de la cancha con dos jugadores en punta y un
volante. Recuperar el balén en la propia area defensiva, utilizando pressing sobre el
jugador que lo tiene para luego administrarlo en funcién de un contraataque.
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Ejemplo D

En realidad de juego resolver situaciones ofensivas frente a una defensa variada que
alterna constantemente los tipos de marca, sean éstas: individual sobre los volantes y
en zona sobre los jugadores en punta, o bien individual sobre los protagonistas del ata-
que y haciendo pressing sobre el que administra el baldn, o en zona en diferentes posi-
ciones dentro del campo de juego.

Orientadas al handbol

Ejemplo A

Realizar jugadas de ataque en velocidad, durante situaciones de juego reales, partiendo
desde la propia area defensiva con la utilizacion de no mas de dos pases antes de lanzar
al arco.

Ejemplo B

Lanzar, durante situaciones de practica, desde media distancia superando el bloque de-
fensivo. Hacer circular el balén entre los jugadores que forman una media luna, un juga-
dor atacante penetra con balén dominado a sector de lanzamiento, rechaza con un pie,
se eleva y realiza el tiro por sobre las manos de los defensas que bloquean. Como va-
riante, pueden penetrar dos jugadores atacantes en velocidad, uno acompafia sin baldn.
El que lleva el balén amaga el tiro y lo pasa al compafiero luego que éste se cruza por
delante o por atras. El que recibe, controla el baldn, rechaza y tira al arco.

Ejemplo C

Realizar marcacion a presion en la propia area rival con el propdsito de recuperar el
balén e iniciar el ataque. Recuperando el baldn se busca inmediatamente el lanzamiento
al arco contrario utilizando a lo mas un pase.

Ejemplo D

Recuperar el baldn en plena area defensiva e iniciar un contragolpe entre dos compafie-
ros atacantes hasta tirar al arco rival. Adoptar en defensa una actitud pasiva y permitir
la aproximacion atacante. Presionar entre dos al jugador que posee el balén y recuperar-
lo para comenzar el contragolpe.
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Actividad 7

Ejemplo E

Jugar al ataque utilizando como sistema ofensivo una formacién compuesta de la si-
guiente forma: dos jugadores volantes y tiradores de media distancia, dos jugadores
alas y dos jugadores puntas. Hacer circular el mévil buscando la penetracidn con baldn
dominado y en velocidad de uno de los tiradores, el que intentara lanzar de alguna forma
al arco. La variante es pasar de manera sorpresiva el balén a uno de los jugadores punta
el que resolvera tirar al arco.

Ejemplo F

Rotar a los alumnos y alumnas en las funciones del ataque.

Aplicar sistemas tacticos colectivos defensivos, realizando marcacion individual en los
distintos sectores de la cancha, marcacién zonal pasiva y activa y marcacién mixta con
presién sobre uno o mas jugadores atacantes.

Orientadas al basquetbol

Ejemplo A

Realizar marcacién variada en realidad de juego, dependiendo del sector de avance rival
con el propésito de impedir su avance. Marcacion individual si la marca se realiza en el
campo contrario, marcacion mixta si ésta se realiza en el sector medio del campo de
juego y marcacién zonal si se hace en su area defensiva.

Ejemplo B

En realidad de juego, realizar pressing (2x1) sobre el atacante que tiene la labor de con-
ducir a su equipo, con el propdsito de recuperar el balén en el menor tiempo.

Ejemplo C

En realidad de juego, realizar marcacion zonal en mitad de campo, evitando que el equi-
po atacante progrese hacia su area con posibilidades de tirar al aro.
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Ejemplo D

En realidad de juego, presionar al jugador atacante que esta en posesion del balén impi-
diendo que éste tire al aro.

Orientadas al futbol

Ejemplo A

Jugar utilizando un sistema defensivo que considere: tres defensas centrales, dos late-
rales volantes, un medio de quite, dos medios de creacion y dos delanteros centrales.
Rotar a los alumnos y alumnas en las posiciones defensivas.

Ejemplo B

En realidad de juego, realizar marcacién individual sobre los volantes que tienen la fun-
cion de crear el juego ofensivo. Intensificar la marca utilizando pressing sobre estos
jugadores con el objeto de recuperar el baldn en poco tiempo.

Ejemplo C

En realidad de juego, realizar marcacion zonal sobre los creadores de juego ofensivo y marcar
individualmente a los jugadores en punta del equipo rival, estén en posesion o no del balén.

Ejemplo D

En realidad de juego, adelantar las lineas defensivas presionando al equipo atacante en
su propia area defensiva. Impedir que el equipo atacante progrese con el balén y cree
situaciones de riesgos.

Orientadas al handbol

Ejemplo A

En realidad de juego, ejecutar marcacion zonal en media luna, preocupéndose funda-
mentalmente del lanzamiento al arco que puede efectuar el equipo atacante. Realizar
blogueos segun el tipo de lanzamiento.
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Ejemplo B

En realidad de juego, realizar marca a presion obligando al equipo atacante a ocupar las
orillas del campo. Intensificar la marca en la zona frontal del campo de juego para impe-
dir que el equipo atacante organice el juego o lance por ese espacio.

Ejemplo C

En realidad de juego, ejecutar una marcacion mixta sobre el equipo atacante. Marcar
individualmente al o los armadores de juego y en zona al resto de los atacantes.

Ejemplo D

Presionar individualmente en toda la cancha con el objeto de recuperar el baldn en el
menor tiempo.

INDICACIONES AL DOCENTE
Es fundamental que todas las situaciones descritas en estos ejemplos sean desarrolladas en realidad
de juego aplicando las normas y reglamentos que rigen al deporte que se esta practicando.

Durante el desarrollo del juego, es clave que los alumnos y alumnas roten por las distin-
tas posiciones y roles que caracterizan a cada uno de los deportes que son practicados. Ello
permite una mayor vivencia y comprension de un deporte especifico y de los principios que
rigen a los deportes de oposicién y colaboracion.
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Las siguientes tres dimensiones, presentes en los aprendizajes esperados de esta unidad, de-
bieran ser foco de las actividades de evaluacion:

Aplicacién durante el juego, en situaciones reales especialmente organizadas por el profe-
sor o profesora, de las habilidades tacticas individuales, grupales y colectivas aprendidas
durante la unidad, sean éstas de caracter ofensivas o defensivas.

Criterios para la evaluacion

1.

Adaptacion técnica a los diferentes requerimientos tacticos exigidos durante el desarrollo
del juego.

Habilidad para decidir y ejecutar, frente a las distintas circunstancias que el juego plantea,
respuestas tacticas de caracter individual, grupal o colectiva.

Capacidad para cumplir roles tacticos especificos que han sido asignados al estudiante du-
rante el desarrollo del juego.

Flexibilidad para reaccionar y cambiar su disposicidn tactica al pasar durante el desarrollo
del juego a ser defensa, luego que su equipo pierde la posesion del balén, o atacante, cuan-
do se recupera la posesion de éste.

Aplicacion durante el desarrollo del juego de las normas y reglamentos que rigen el depor-
te seleccionado.

Criterios para la evaluacion

1.

Habilidad para sacar ventaja, de manera tactica y en beneficio del rendimiento de su equipo, de
los reglamentos del deporte practicado.

Conocimiento de las normas y reglamentos basicos que permiten al alumno o alumna jugar
de manera fluida y disfrutar la practica del deporte seleccionado.

Conocimiento de los aspectos reglamentarios minimos que le permitan servir de juez o
arbitro durante el desarrollo de la competencia.

Manifestacion de las habilidades sociales requeridas para la practica de un deporte de opo-
sicion y colaboracién.

Criterios para la evaluacion

1.

Capacidad del estudiante para mejorar su rendimiento tactico en los aspectos mas débiles
mostrados durante la practica del deporte.
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2. Habilidad para adaptarse a sus compafieros o compafieras de equipo, aportando ideas y
planteamientos tacticos que contribuyen al cumplimiento de los objetivos formulados para
el juego o para obtener un mejor rendimiento colectivo.

3. Habilidad para conducir tacticamente a su equipo en las distintas situaciones de juego, ya
sean ofensivas o defensivas.

4. Disposicion para apoyar y ayudar con estimulos o con instrucciones tacticas a los compa-
fieros o compafieras menos aptos o habiles en la practica deportiva.
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Deportes y actividades individuales de
autosuperacion y de expresion motriz

Contenidos

Practica de atletismo y/o danza educativa.
Préctica de aspectos técnicos de diferentes pruebas atléticas de mediana y baja
intensidad y/o practica de elementos basicos de expresién corporal, de impro-

visacion y creacion de movimientos expresivos con o sin elementos.

Conceptos basicos de la creacidn e interpretacion fisico-artistica de emocio-
nes e ideas a través de la danza educativa.

Torneos y/o eventos de la actividad seleccionada.
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Aprendizajes esperados

Los alumnos y alumnas:

» Conocen elementos y conceptos basicos de las carreras atléticas de
medio fondo y fondo, y/o caracteristicas de la danza moderna y con-
temporanea.

* Dominan elementos técnicos basicos que les permiten desempefiar-
se con fluidez y economia de movimiento en pruebas atléticas que
implican la utilizacidn de carreras de mediana y baja intensidad, y/o
practican elementos propios de la expresion corporal y la danza, en
interpretaciones individuales y colectivas, utilizando musica como
elemento motivacional, dentro de margenes éticos y estéticos pro-
pios de nuestra cultura.

» Demuestran capacidad para superar sus propias ejecuciones esfor-
zadndose por mejorar su desempefio técnico en cada uno de los ejer-
cicios, pruebas o actividades seleccionadas.

» Demuestran sensibilidad y respeto por la actividad practicada, por
Sus compafieros y por su propia persona.

« Demuestran capacidad de organizacion para el trabajo en grupos.
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Orientaciones didacticas

Esta unidad plantea contenidos y actividades para atletismo y para la danza educativa. Dado
el marco temporal de realizacion del programa, es necesario optar por un tipo de estas actividades.

El profesor o profesora debe tener en cuenta durante el desarrollo de la presente unidad
que este tipo de deportes y actividades, entre los que se encuentran el atletismo y la danza
educativa, poseen caracteristicas particulares entre las que destacan:

e Su caracter competitivo y/o expresivo centrado en primera instancia en la superacion de
uno mismo. Requieren por tanto de control mental, capacidad de concentracion, estabili-
dad emocional y la aceptacién de un alto grado de responsabilidad frente a los resultados,
creaciones o logros conseguidos (el fracaso no puede ser atribuido a los demas).

« Ponen en evidencia el potencial fisico, motor, psiquico individual y expresivo del estu-
diante, razén por la cual son altamente Gtiles desde un punto de vista educativo para
ayudar a conocer posibilidades y limitaciones.

« Demandan una alta intervenciéon de los mecanismos de ejecucidn (atributos fisicos) y
también de afinadas sensaciones cinestésicas.

» Laeficacia del desempefio alcanzado en los deportes y actividades de autosuperacion de-
pende también del dominio de determinados estereotipos motores, patrones técnicos y/o
de capacidad expresiva, lo que los diferencia de los juegos y deportes de oposicion con colabo-
racion o sin ella, en los cuales es mas importante el dominio de los aspectos tacticos.
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Actividades atléticas

Pruebas de pista y campo

En el contexto de este programa, se entiende por deporte individual o de autosuperacién aquel
en los que alumnos y alumnas se enfrentan individualmente a un espacio o aparato, respecto a
los cuales deberan vencer determinadas dificultades, superandose a si mismos con relacion a
un tiempo, una distancia o a determinadas ejecuciones técnicas, que pueden ser comparadas
con otras ejecutadas en igualdad de condiciones. La incertidumbre durante la ejecucién es
baja por comparacion a la que generan los deportes de colaboracién y oposicion de la unidad
anterior. El caracter competitivo de estos deportes se centra fundamentalmente en la supera-
cién de si mismo. Son por tanto especialmente formativos, porque son demandantes respecto
de las capacidades de control mental, de las habilidades motoras, capacidad de concentracion, esta-
bilidad emocional y la aceptacion de un alto grado de responsabilidad frente a los resultados.

Actividad 1

Realizar ejercicios preparatorios de complejidad progresiva para las carreras atléticas
de baja intensidad, focalizando su impacto especialmente en el fortalecimiento de las
piernas, articulaciones del pie y en la asimilacion de las fases de impulso anterior y
posterior de la zancada.

Ejemplo A

Practicar movimientos de locomocion acentuando las acciones de extension de las arti-
culaciones del pie, alternando el uso de ritmos de mediana y baja intensidad; trazando
con sus desplazamientos o trayectorias lineas y/o figuras geométricas diversas (tridngu-
los, circulos, lineas quebradas, lineas onduladas, etc.).

Ejemplo B

Practicar ejercicios orientados a utilizar el desarrollo del pie en su totalidad (rodado del
pie) mediante flexo extensiones de las articulaciones del pie, describiendo durante el
desplazamiento diversas formas de lineas o figuras geométricas en el piso.
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Ejemplo C

Practicar ejercicios o actividades que impliquen la elevacion posterior de las piernas
con flexion de rodillas (talones a los gliteos) y elevacion anterior de los muslos (rodillas
flectadas al pecho) tratando de trazar o escribir con el desplazamiento corporal, una
palabra simple o una figura sobre el piso.

Ejemplo D

Realizar organizados en grupos, una composiciéon motora simple en la que se integren
los elementos de locomocion, desarrollo del pie y elevacion posterior y anterior de pier-
nas ya practicados en los ejemplos anteriores.

Ejemplo E

Ejecutar actividades motoras de locomocion utilizando carreras de aceleracion progresiva (“as-
censiones”), incorporando diversificacion a dichas tareas mediante recorridos en distin-
tas distancias, superficies, intensidades y direcciones.

Ejemplo F

Combinar las actividades de locomocion y de elevacion anterior de rodilla y muslo, con
la incorporacion de un salto. Por ejemplo: ¢quién se acerca mas a su estatura mediante
un salto en altura?

INDICACIONES AL DOCENTE

Para garantizar éxito en el cumplimiento de las tareas que implican crear esquemas 0 compo-
siciones que integran movimientos atléticos simples, es recomendable elegir entre los alumnos
y alumnas de cada grupo, un lider o monitor que asuma la responsabilidad de integrar dichos
aportes o creaciones grupales ajustdndose a un limite de tiempo dado.

Controlar durante el desarrollo de los ejercicios de carrera las distancias e intensidades

de ejecucion y el tipo de superficie en la que se realizan. Si la actividad se realiza sobre super-
ficies duras (asfalto o cemento o similar), realizar ejercicios a baja intensidad; por el contrario,
si la superficie a utilizar es blanda (césped), se puede conferir mayor intensidad a la actividad.

Es importante considerar que como estas actividades son eminentemente individuales,

su realizacion en grupos genera un mejor efecto motivacional para su cumplimiento.
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Actividad 2

Practicar diferentes tipos de salida (altas, bajas, distintas posiciones, etc.) utilizando
como estimulo inicial para la partida diferentes tipos de sefiales.

Ejemplo A

Ejecutar salidas altas utilizando como estimulo diversas sefiales actsticas (silbato, golpe de
palmas, etc.), tactiles y visuales.

Ejemplo B

Practicar salidas orientadas a carreras de mediana y baja intensidad tanto en forma in-
dividual como grupal.

Ejemplo C

Ejecutar variadas salidas combinandolas con algunos de los elementos técnicos analiza-
dos en la actividad anterior tales como: elevacion posterior de piernas (talones a los
gluteos), elevacion anterior de rodillas (muslos al pecho), ejercicios de desarrollo del pie, etc.

Ejemplo D

Ejecutar salidas a partir de un movimiento previo (en el lugar elevacion de rodillas al
pecho, por ejemplo), solicitando ademas a los alumnos y alumnas que alternen dichas
salidas con carreras realizadas en diferentes intensidades.

Ejemplo E

Desde la posicion de pie, ejecutar diversidad de salidas en las que el detonador de la
partida sea la pérdida del equilibrio hacia delante. La recuperacion del equilibrio debera
realizarse durante la primera fase de la carrera.

Ejemplo F

Practicar salidas a partir de la utilizacion de posiciones bajas tales como: tendido de
espaldas, de rodillas, en cuclillas, sentados con vista al frente o hacia atrés, etc.
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INDICACIONES AL DOCENTE

Si utiliza sefiales aclsticas o tactiles para indicar el momento de salida, éstas deben ser breves
y precisas y conviene explicar claramente el procedimiento a seguir luego de dicha sefial, evi-
tando que ellas sean motivo de incertidumbre al momento en que los alumnos o alumnas
deban ejecutar la salida.

Cada salida debe ser ejecutada a una intensidad tal que permita orientarla y adaptarla
claramente al proposito de la carrera (baja 0 mediana intensidad).

Si se prefiere utilizar sefiales 6pticas para indicar el momento de salida, es recomendable
utilizar banderolas confeccionadas con telas de colores que destaquen facilmente (rojo, amari-
llo fuerte, etc.).

Realizar un trazado sobre el suelo que indique claramente donde se ubicaran los alumnos
y alumnas en el momento previo al inicio de la salida.

Actividad 3

Practicar carreras aerdbicas, utilizando tareas que impliquen cumplir con tiempos da-
dos, o bien, actividades atléticas alternativas.

Ejemplo A

Correr 800 metros ajustandose a un tiempo preestablecido de comun acuerdo entre los
alumnos y alumnas y el docente.

Ejemplo B

Realizar un “Rally atlético” que comprenda el recorrido de una distancia que fluctie
entre los 1.000 y 3.000 metros, por ejemplo. La distancia seleccionada debe ser cubierta
mediante un trote o carrera de baja intensidad, el que tendra como requerimiento adi-
cional el cumplir en cada una de las estaciones que comprenda este rally con un deter-
minado tipo de pruebas o tareas motoras, las que se anuncian en letreros ubicados en el
curso del recorrido.

Ejemplo C

Ejecutar un conjunto de tareas incorporadas a una actividad-juego denominada “Mision
imposible”. Los alumnos y alumnas deberan cumplirlas en un tiempo dado y en una distan-
cia (800 a 3.000 metros) que sera definida de comin acuerdo con el profesor o profesora.
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Ejemplo D

Recorrer un circuito de obstaculos que implique desplazarse en una distancia superior a
los 1.000 metros en un tiempo determinado. Durante dicho recorrido se deben cumplir
diferentes pruebas u obstéaculos, de preferencia naturales, los que deberén ser sortea-
dos exitosamente por cada uno de los alumnos y/o alumnas.

Ejemplo E

La misma actividad anterior, pero con los alumnos y alumnas organizados en grupos. La
tarea consiste ahora en cumplir con el recorrido y los obstaculos preestablecidos, cui-
dando que el grupo en su totalidad llegue al mismo tiempo a la meta, demostrando su
capacidad para trabajar cooperativa y solidariamente.

INDICACIONES AL DOCENTE

Recordar que los tiempos y distancias para llevar a cabo estas actividades deben ser manejados
considerando no sélo el nivel de madurez biologica que teéricamente deberian exhibir los
estudiantes, sino también sus particulares y reales capacidades fisicas y motoras.

En el caso del “Rally atlético”, las estaciones que durante el recorrido se incorporen de-
ben permitir un mantenimiento regular del ritmo de carrera que caracteriza a las pruebas de
mediana o baja intensidad, evitando de esta forma la caida de la frecuencia cardiaca. Definir
un puntaje maximo posible de obtener por cumplimiento de todas las tareas del rally.

En el juego-actividad “Misidn imposible”, las tareas motrices o pruebas asignadas deben
caracterizarse por su originalidad, y al respecto es muy importante incorporar a 1os mismos
alumnos y alumnas en su creacion y definicion. Ademas, dichas pruebas deben permitir man-
tener la frecuencia cardiaca en los niveles requeridos por las pruebas atléticas de mediana y
baja intensidad.



72

Tercer Afio Medio Educacion Fisica Ministerio de Educacion

Actividad 4

Participar en un torneo atlético especial que incorpora pruebas alternativas no tradi-
cionales y pruebas propias del contenido de la presente unidad (carreras de medio fon-
do y fondo) y algunas de las pruebas tratadas en la respectiva unidad de Segundo Afio
Medio (lanzamientos y saltos).

Ejemplo A

Carrera en tridngulo: Ejecutar carrera de regularidad sobre una superficie triangular
en la que sumando sus tres lados se recorran 100 metros (33.33 metros por cada lado). El
recorrido deberé ser previamente demarcado con tiza, o bien colocando conos o simila-
res en cada vértice del tridangulo para orientar el trayecto y la distancia exacta de carre-
ra por lado. Alumnos y alumnas deben recorrer cada lado del tridngulo en el mismo tiem-
po como una forma de aprender e integrar la nocién del ritmo de carrera.

Ejemplo B

Carrera en grupos: Ejecutar una carrera de mediana o baja intensidad sobre un recorri-
do de 1.000 o0 mas metros. Cada grupo de participantes debera acordar un tiempo prede-
terminado, el que debera respetar para cumplir con la distancia seleccionada, como una
forma de aplicar nociones de ritmo de carrera.

Ejemplo C

Lanzamiento de bala en serie: Realizar 5 lanzamientos (podria también utilizarse ja-
balina, pelotita, balén medicinal, etc.) hacia tres zonas previamente demarcadas en una
cancha o espacio abierto. Cada una de ellas debera tener un puntaje previo, asignado
segln sea la distancia de lanzamiento que el alumno o alumna deba cubrir. El mayor
puntaje debe ser reservado para la zona tres, la mas alejada, y el menor para la zona 1
por ser la mas cercana.

Ejemplo D

Lanzamiento rodado del disco: A partir de una linea demarcada en el piso, el alumno
o alumna en competicion lanza el disco rodando por el piso, tratando de alcanzar la maxi-
ma distancia posible. Para efectos de definir la magnitud de la ejecucion, se considerara
la medicion de la distancia existente entre la linea de lanzamiento y el lugar en el que el
disco dejo de rodar.
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Ejemplo E

Lanzamiento de precision: Ejecutar lanzamiento de una pelota de tenis o similar utili-
zando el patron de lanzamiento con una mano por sobre la cabeza y tratando que el
objeto lanzado pase por el interior de un neumatico colgado de un arco de fithol o simi-
lar y ubicado a una distancia dada. Asignar puntaje por cada pelota que pase por el
interior del neumatico.

Ejemplo F

Salto largo con pie juntos: A partir de una linea de rechazo, ubicar 3 aros a distintas
distancias, de manera que los alumnos y alumnas puedan saltar a partir de ella y caer al
menos en el aro mas cercano. El aro ubicado a mayor distancia otorgara al saltador que
logre posarse en su interior el mayor puntaje.

Ejemplo G

Lanzamiento de espaldas con dos manos: El lanzador se ubica de espaldas al area
de proyeccion del objeto lanzado (balén medicinal o similar), y con sus talones préximos
alalinea de lanzamiento impulsa el bal6n por sobre su cabeza y hacia atras, tratando de
alcanzar aquellas zonas mas lejanas y que le otorgaran a él o su equipo el mayor puntaje.

INDICACIONES AL DOCENTE
Si se decide realizar la prueba de “Lanzamientos en serie”, es recomendable que la “bala” o
similar, no exceda los 3 6 4 kilos de peso. La distancia a la cual se marcan cada una de las 3
zonas dependera de la capacidad de lanzamiento demostrada durante las sesiones de préactica
contempladas durante el desarrollo de la unidad.

Si se decide implementar la prueba de “Lanzamiento rodado del disco” o similar, se de-
ben trazar dos lineas paralelas para delimitar una pista por la cual los participantes haran rodar el
implemento. Se medira desde la linea de lanzamiento hasta el lugar en el que el implemento termi-
ne su rodado o bien hasta el lugar en el que el disco se salga de la pista marcada en el piso.

Las distancias, alturas y peso de los implementos a utilizar para la organizacién del tor-
neo deben ser adaptadas al nivel de maduracion bioldgica de los alumnos y alumnas. Respecto
al tipo y variedad de los implementos (tradicionales o alternativos) ellos deben ser selecciona-
dos segun el tipo de equipamiento atlético disponible en cada unidad educativa.

Un aspecto central que el docente debe tener en cuenta es que esta singular forma de
competicidn atlética busca generar motivacion e interés en los jovenes, de tal manera que el
tipo de pruebay la variedad de ellas puede ser modificada, pues lo Unico importante aqui es la
idea de conseguir una participacion masiva.

No olvidar la incorporacion de una buena ceremonia de finalizacion del evento que per-
mita reconocer su participacion a todos los alumnos y alumnas, ya sea en calidad de competi-
dor, organizador, juez, etc.
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Para conferir una dindmica agil y expedita al proceso de competicién durante la realiza-
cién de un torneo, que incorpora el cumplimiento de tan singulares tareas motoras, se sugiere
el empleo de un sistema de rotacion por cada una de las diferentes pruebas, en las que se ira
acumulando puntaje individual y grupal.

El control del torneo debe ser desarrollado por los mismos estudiantes, para lo cual con-
viene durante la unidad prepararlos para tales efectos.
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Es muy importante considerar diversas instancias de evaluacidn, de manera que no sélo se
valoren los progresos o los logros técnicos individuales obtenidos por los estudiantes en cada
una de las pruebas y actividades de aprendizaje. Debe ser también motivo de evaluacion, el
proceso de organizacién y desarrollo del torneo atlético especial y muy particularmente la
participacion y presencia regular de cada alumno o alumna durante el desarrollo de la unidad.

No obstante, durante el proceso de evaluacidn final es perfectamente factible utilizar
como una instancia evaluativa el torneo de finalizacidn o cierre de la unidad. Para tales efectos
cada profesor o profesora podra elaborar tablas que permitan asignar puntajes a cada una de
las pruebas contempladas en el torneo atlético. Esto permitird, por una parte, que cada alum-
no o alumna pueda controlar sus propios progresos y logros y, por otra, sumar cada una de
estas contribuciones personales al rendimiento global del grupo.

Criterios de evaluacion

Durante el desarrollo de la unidad, los alumnos y alumnas seran evaluados teniendo en consi-

deracién al menos algunos de los siguientes criterios:

« Conocimiento del tipo y principales caracteristicas de las distintas pruebas atléticas de
mediana y baja intensidad.

» Capacidad para integrar en una creacion o esquema grupal los distintos elementos técnicos
basicos que comprenden las pruebas atléticas de mediana y baja intensidad.

» Perseverancia para integrarse regularmente a las clases y mantenerse activo durante el pro-
ceso de practica de las distintas actividades y ejercicios aerdbicos programados.

« Habilidad demostrada para organizar, desarrollar y evaluar su propia participacion y la de
sus compafieros en un torneo atlético.

» Capacidad demostrada para trabajar y conseguir logros atléticos cooperativamente con su

grupo.
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Actividades de expresion ritmica

Danza educativa

Por actividades ritmico-expresivas se entiende actividades corporales que tienen la intencion
explicita de expresion y comunicacion por medio de gestos en presencia de ritmos, sonidos y
musica. Su aporte a la formacion general es el descubrimiento por parte de alumnas y alumnos
de las posibilidades expresivas del cuerpo, tanto de emociones y sentimientos como ideas. Su
fundamento formativo es triple: ejercicio de la creatividad; construccidn de nuevas habilida-
des motrices; afirmacion de la personalidad y apertura a nuevas formas expresivas de la propia
sensibilidad, de conocimiento de si mismo y de los otros.

Actividad 1

Realizar ejercicios, guiados por el docente y/o los propios estudiantes (individual, en
parejas, o en pequefios grupos), utilizando diversos ritmos musicales, imagenes o meta-
foras para insistir en el sentido expresivo del movimiento.

Ejemplo A

Practicar secuencias de movimientos que impliquen la toma de conciencia de la postura,
el tono muscular (tension-relajacion) y la respiracion.

Ejemplo B

Vivenciar diferentes movimientos del eje vertebral en posiciones de pie, sentado, de
rodillas, dectbito abdominal y dorsal en secuencias elaboradas por el docente o por los
estudiantes.

Ejemplo C

Vivenciar diferentes movimientos a partir de la exploracion libre por parte del alumno o
alumna, basandose en estimulos musicales y consignas dadas por el docente y/o por los
propios estudiantes.
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Ejemplo D

Crear secuencias de movimiento en pequefios grupos, con énfasis en la movilidad de las
diferentes articulaciones, buscando nuevas posibilidades de movimiento.

Ejemplo E

Practicar secuencias de movimiento que promuevan una adecuada utilizacion del cuer-
po, de los apoyos y la creacidn de conciencia acerca de la enorme variedad de movimien-
tos que se pueden generar con cada uno de los diferentes segmentos corporales.

INDICACIONES AL DOCENTE

Insistir de manera permanente para que el alumno o alumna aprenda a valorar su cuerpo, a
tomar los resguardos y cuidados necesarios para evitar lesiones, asi como a tomar conciencia
de la importancia que posee la adopcion de una correcta postura y control sobre los movi-
mientos de la columna vertebral.

Asumir el rol de guia, de apoyo y orientacion que facilite la adquisicién de los conoci-
mientos necesarios sobre las tematicas abordadas, incentivando recurrentemente la lectura,
reflexién y analisis critico acerca de los habitos posturales y su incidencia inmediata o futura
en la salud y vida cotidiana.

Utilizar preferentemente estrategias de aprendizaje que brinden al alumno y alumna la
oportunidad de explorar al méaximo sus posibilidades de movimiento, e incentivar la practica
de ejercicios que ayuden a aumentar la flexibilidad general y los rangos de amplitud articular.
También preocuparse por que aprendan a reconocer y aceptar sus propios limites al respecto.
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Actividad 2

Practicar técnicas corporales variadas para expresar sensaciones, emociones e ideas,
en forma individual o grupal, buscando amplitud, fluidez, armonia y agilidad en la eje-
cucion de los movimientos.

Ejemplo A

Ejecutar libremente, con apoyo de musica apropiada, desplazamientos que incentiven la
movilizacidn de todos los segmentos corporales, utilizando los diferentes niveles espa-
ciales (de pie, saltando, rodando, en cuadripeda).

Ejemplo B

Practicar diferentes secuencias de ejercicios a partir de la posicion de pie y/o tendidos
en el suelo, que pueden ser propuestos por el profesor o profesora y también por los
propios estudiantes, sin perder la original intencién expresiva de tales acciones motoras.

Ejemplo C

Practicar secuencias de movimientos improvisados, con soporte musical, orientados por
el profesor o profesora y/o por los propios estudiantes, de manera individual, en parejas
0 pequefios grupos. Aumentar de manera progresiva el grado de dificultad en la ejecucidn.

Ejemplo D

Reelaborar y crear nuevas combinaciones de movimientos a partir de frases dadas por el
profesor o profesora, incentivando la creatividad y la participacion activa de todos los
alumnos y alumnas, utilizando los diferentes componentes espaciales del entorno (tra-
yectorias, niveles, direcciones, etcétera).

INDICACIONES AL DOCENTE
Cuidar que las actividades contribuyan a que los estudiantes integren y perfeccionen aquellas
habilidades y destrezas aprendidas en los niveles anteriores de la Educacidn Basica y Media,
preocupandose por cierto de conferir esta vez nuevos sentidos al movimiento y, también, la
busqueda de la mayor variedad posible a las acciones motoras y expresivas utilizadas.

Preocuparse de atender las capacidades individuales de los alumnos y alumnas, atendien-
do a la diversidad de experiencias, sin exigir rendimientos o ejecuciones que estén fuera de sus
posibilidades, cuidando especialmente, ademas, de proponer actividades faciles, sencillas y
seguras como para prevenir posibles lesiones o accidentes.
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Recordar que un buen indicador de éxito de la actividad es el grado de satisfaccion y
disfrute que los estudiantes logran con las actividades propuestas. Ellas deben ser percibidas
como un desafio personal de autosuperacion y nunca como una imposicion desmedida que los
ridiculiza ante sus pares.

Incentivar regularmente el trabajo cooperativo en parejas y en pequefios grupos, moti-
vando el respeto por las diversas capacidades fisicas y motoras, el cuerpo de sus compafieros o
compafieras y también el cultivo de las actitudes solidarias y de ayuda mutua.

Proveer a los alumnos y alumnas de informacion amplia y de calidad, seleccionando ma-
terial interesante propio de la cultura juvenil para mostrarles, sensibilizarlos y motivarlos a la
practica y la valoracion de actividades de este tipo.

Incorporar la observacién de videos, procurar la oportunidad de realizar salidas con los
estudiantes para presenciar muestras o funciones de danza. La invitacion de grupos de alum-
nos o alumnas de otros colegios que mantienen grupos de este tipo representa una buena
oportunidad para concretar un iniciativa como la sugerida.

Alentar permanentemente en los estudiantes la autosuperacion, y propiciando situacio-
nes de aprendizaje que faciliten el logro de una autoestima positiva.

Dejar espacios abiertos para que los alumnos y alumnas elaboren sus propias coreogra-
fias, incentivando de esta forma el desarrollo de la creatividad y la autonomia, ademas de la
integracion grupal.

Recordar que las propuestas por parte del profesor o profesora de secuencias de movi-
mientos deben ser atractivas y acompafiadas de musica diversificada y motivadora, de modo de
evitar la monotonia y la excesiva repeticion de ejercicios que terminan por aburrir a los jovenes.
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Actividad 3

Explorar y vivenciar movimientos manipulando objetos o implementos no tradicionales,
creando nuevas formas de movimiento y expresion, utilizando el objeto seleccionado
como una parte de la motivacién para comunicar ideas, sensaciones, emociones y sen-
timientos.

Ejemplo A

Explorar por medio de movimientos, texturas, formas, volumen, caracteristicas y posi-
bles usos de diversos objetos o implementos no tradicionales.

Ejemplo B

Investigar, buscar o confeccionar como tarea individual, objetos o implementos no con-
vencionales que puedan servir como motivacion para el disefio de una coreografia.

Ejemplo C

Vivenciar diferentes ejercicios con mdsica, que permitan explorar las posibilidades de
transformacién de un objeto de uso cotidiano en un objeto de expresion y comunicacion.

Ejemplo D

Individualmente, seleccionar algunos de los objetos trabajados, con el fin de crear un
disefio coreografico integrando los elementos aprendidos en otras actividades precedentes.

Ejemplo E

Grupalmente, seleccionar uno 0 més objetos con el fin de disefiar y ejecutar una coreo-
grafia incentivando la creatividad y el trabajo cooperativo en grupos.

INDICACIONES AL DOCENTE
Se sugiere ofrecer una amplia gama de objetos y elementos posibles de utilizar para explorar
posibilidades de movimiento, dando a los estudiantes tiempo suficiente para decidir los que
utilizaran para crear su coreografia grupal.

Proponer la utilizacién de objetos que guarden armonia en relacién a lo que se quiere
comunicar, valorando la calidad expresiva y artistica de las creaciones.
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Actividad 4

Explorar los principios basicos que regulan el movimiento, integrando y combinando
los factores tiempo-espacio-energia, utilizando diversos motivos como facilitadores del
movimiento expresivo, tales como imagenes, atmosferas musicales, estimulos literarios
o de la vida cotidiana.

Ejemplo A

Explorar por medio del movimiento de creacion espontanea (improvisacion guiada), las
diferentes calidades de movimiento (fuerte-débil, central-periférico, rapido-lento).

Ejemplo B

Ejercitar combinaciones de los elementos de la dindmica (calidades) por medio de la
improvisacion, siguiendo estimulos auditivos, visuales, tactiles y literarios que faciliten
su interpretacion.

Ejemplo C

Practicar movimientos y secuencias que combinen diferentes calidades, tomando como
motivacion inicial acciones o situaciones de la vida cotidiana.

Ejemplo D

Vivenciar las diferentes calidades de movimiento, integrandolas y relacionandolas con
la expresion de ideas, sensaciones, sentimientos y emociones por medio del movimiento
y la musica.

Ejemplo E

Crear disefios coreograficos integrando equilibrada y coherentemente las diferentes ca-
lidades de movimiento con musica elegida por los mismos alumnos y alumnas, y con
relacion a la utilizacion racional del entorno espacial (trayectorias, direcciones, senti-
dos, niveles, formaciones).

INDICACIONES AL DOCENTE
Se sugiere realizar esfuerzos tendientes a buscar el maximo de incentivos, motivaciones, ima-
genes y metaforas que puedan ayudar a los alumnos o alumnas a comprender de manera vivencial
los elementos de la dindmica expresiva.
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Preocuparse de seleccionar musica de calidad artistica que apoye realmente la accién edu-
cativa en su sentido amplio. Es conveniente tomar en cuenta las sugerencias de los estudian-
tes, sin renunciar a la posibilidad de orientarles, dandoles también a conocer variadas opcio-
nes que permitan no restringirse solamente a aquellas expresiones musicales del momento o
que estan de moda.

Actividad 5

Crear de manera individual, en parejas o grupalmente, disefios coreograficos, integran-
do las experiencias vividas en las actividades anteriores.

Ejemplo A

Realizar variedad de ejercicios de composicion empleando elementos aprendidos y crea-
dos por los alumnos y alumnas con msica apropiada al tema elegido.

Ejemplo B

Realizar improvisaciones de movimiento, interpretando diferentes estilos de musica, que
puedan servir de motivacion para seleccionar aquella adecuada para la creacion de una
coreografia especifica.

Ejemplo C

Dramatizar e interpretar por medio del movimiento, situaciones motivadas por leyendas,
historias, poesias 0 hechos de la vida cotidiana que sirvan de punto de partida para
realizar un disefio coreografico.

Ejemplo D

Practicar coreografias creadas y elaboradas por los estudiantes, estimulando la partici-
pacion de todos, sin discriminaciones ni exclusiones.

INDICACIONES AL DOCENTE
Propiciar instancias de reflexion, de autoevaluacion y coevaluacion, con el fin de que los estu-
diantes aprendan a expresar sus opiniones y logren emitir juicios criticos responsables y respe-
tuosos acerca de las creaciones de sus compafieros o compafieras.
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Apoyar permanente a los alumnos y alumnas en la busqueda de informacidn, ideas o
temas para la realizacidn de sus creaciones.

Motivarlos a superarse, aportando correcciones positivas y que efectivamente entreguen
ideas que sirvan para mejorar sus creaciones.

Actividad 6

Disefiar, organizar y realizar una muestra de las coreografias creadas, en un evento es-
colar para la comunidad, con el apoyo y la orientacion del profesor o profesora respon-
sable del curso.

Ejemplo A

Crear en parejas o grupalmente, un disefio coreografico integrando los diferentes elementos
aprendidos, y ejecutarlos con precision, fluidez, armonia y amplitud de movimientos.

Ejemplo B

Realizar ejercicios y discusiones grupales para seleccionar temas, musica, vestuario, y
accesorios Utiles para la creacion coreografica a presentar.

Ejemplo C

Asumir los diferentes roles que implica la organizacion por parte de los alumnos y alum-
nas de una muestra de danza para la comunidad escolar (cursar invitaciones, difusion de
la actividad y preparacion del evento en general).

Ejemplo D

Realizar una muestra de danza en la cual todos los estudiantes puedan participar, sin
discriminacion, dando a conocer sus creaciones a la comunidad escolar.
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INDICACIONES AL DOCENTE
Velar porque las propuestas e ideas de los alumnos y alumnas sean originales, creativas y se
ubiquen dentro de los margenes éticos y estéticos que promueve la comunidad escolar de referencia.
Incentivar de manera permanente la participacion de todos los alumnos y alumnas, bus-
cando y asignando roles que les hagan sentirse cdmodos y satisfechos con su labor.
Valorar y tomar en cuenta las ideas y propuestas de los estudiantes, al mismo tiempo que
se los orienta e informa para mejorarlas.



Unidad 3: Deportes y actividades individuales de autosuperacion y de expresion motriz 85

Los logros en esta unidad corresponden a logros cualitativos, que pueden medirse utilizando
diversos instrumentos de registro y que incluyen la autoevaluacion y la evaluacion entre pares.

Es importante que alumnos y alumnas conozcan los criterios, y los indicadores de su

cumplimiento, por los que seran evaluados en este &mbito. Al respecto, se proponen los si-
guientes grandes criterios.

Criterios de evaluacion

Durante la interpretacién y creacion de distintas tareas coreograficas y/o secuencias de movi-
mientos que demanda el logro de los aprendizajes esperados, los estudiantes serdn evaluados
considerando los siguientes criterios:

Conocimiento y capacidad de aplicacion de conceptos basicos de expresion corporal.
Grado de dominio corporal en la aplicacién de algunos elementos basicos de la danza (con-
traccion, relajacion, disefios espaciales, niveles, energia, respiracion, etc.).

Capacidad para improvisar individual y colectivamente.

Habilidad para adecuar los movimientos al ritmo y para sincronizarse grupalmente.
Habilidad para crear coreografias en forma individual o colectiva.

Habilidad para organizar y poner en escena, con publico, una coreografia.

Valoracion y compromiso asumido en las tareas solicitadas.

Valoracion de la expresion corporal y la danza como medio de desarrollo personal, social y
comunitario.
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Unidad 4

Actividad fisicay motora al aire libre:
campamento

Contenidos

a. Planificacion y organizacidon de un campamento:
« Planificacion y organizacién de campamento.

 Aspectos logisticos de un campamento.

» Equipo, vestuario y alimentacion para el campamento.
b. Ejecucion de un campamento:

* Tareas y roles durante el desarrollo del campamento.

 Seguridad en el campamento:

- procedimientos y normas de seguridad;
- primeros auxilios.
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Aprendizajes esperados

Los alumnos y alumnas:

» Participan activa y responsablemente en tareas de planificacion y
organizacion de un campamento.

* Muestran conocer y dominar los procedimientos y las técnicas de-
mandadas segun el rol asumido o tarea a desarrollar.

» Se comportan durante el desarrollo un campamento de manera se-
gura, asumiendo conductas de conocimiento y respeto de los proce-
dimientos y normas implementadas para la seguridad de éste.

» Evidencian conductas de respecto y proteccién del lugar que visitan.

» Aplican en situaciones simuladas especialmente, técnicas y procedi-
mientos de primeros auxilios.

» Muestran conductas de colaboracion y apoyo, asumiendo compromisos
que no les son propios dentro de las tareas de campamento.

» Manifiestan conductas de liderazgo, que se caracterizan por la eva-
luacion de situaciones especificas y la toma de decisiones.
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Orientaciones didacticas

La presente unidad tiene como propdsito fundamental trabajar con los alumnos y alumnas
dos aspectos en el &mbito de las actividades al aire libre y de aventura. En primer lugar y
asumiendo que los jovenes han adquirido las habilidades técnicas y sociales que forman parte
de las unidades tratadas en afios anteriores en este ambito (1° y 2° Medio), y al mismo tiem-
po que cuentan con experiencias significativas en el medio ambiente natural, se pretende
incrementar en ellos habilidades para planificar y organizar actividades al aire libre, desarro-
llando conductas de proteccién y cuidado del medio natural. En este sentido, es imperioso
que la funcién del profesor o profesora se limite a asumir un rol moderador y orientador de
las actividades que irdn desarrollando los alumnos y alumnas a partir de las instrucciones que
entregue al inicio de la unidad.

Lo sefialado anteriormente cobra relevancia en este nivel puesto que es importante pre-
parar a los jévenes para la vida que les espera fuera del &mbito escolar. EI hecho de que ellos
sean capaces de planificar y organizar actividades diversas contribuye significativamente en
esta direccion.

De igual modo, es objeto de esta unidad trabajar con los alumnos y alumnas actividades
especificas que les permitan adquirir y/o agudizar habilidades de liderazgo, con especial aten-
cién en lo que se relaciona a la evaluacion de distintas situaciones en el medio natural y a la
toma de decisiones frente a éstas.

En segundo lugar y continuando con el énfasis que se ha puesto durante los afios ante-
riores en los aspectos de seguridad, es funcién de esta unidad entregar a los jévenes nociones
basicas de atencion en primeros auxilios, ya sea por medio del aprendizaje de técnicas espe-
cificas o de procedimientos y uso de equipos o materiales (botiquin, camillas de traslado,
elementos de inmovilizacion, etc.).

En un &mbito més practico y considerando que la meta que se plantea para esta unidad
es la ejecucion de al menos un campamento al finalizar el afio, lo ideal es que algunos de sus
contenidos de planificacién y organizacion puedan ser trabajados durante todo el afio. Lo
anterior significa que al inicio del periodo escolar y en no méas de dos clases se den a conocer
los objetivos que tendra el campamento y se pongan en funcionamiento las distintas comi-
siones, entregandoles roles y tareas a todos los alumnos y alumnas. La metodologia general
disefiada por el docente debera considerar la realizacion de breves reuniones de trabajo de
manera periddica, con el objeto de verificar los estados de avances de las distintas comisiones
y realizar los ajustes que sean necesarios; para dar a conocer informacién adicional que com-
plemente los conocimientos adquiridos por los estudiantes de manera particular en las dis-
tintas materias; y, finalmente, para que sirvan como una instancia en la cual el docente podra
observar y evaluar las habilidades demostradas por los jovenes y sus avances durante el afio.

Por otra parte, en la planificacién anual hay que considerar, ademas del tiempo utiliza-
do a comienzos de afio, otro espacio exclusivo para esta unidad (alrededor de tres clases), en
el que los jovenes aprenderdn habilidades y procedimientos de primeros auxilios.

Durante el desarrollo de la unidad, es relevante considerar el desarrollo de conductas de
proteccion y cuidado del medio natural, especialmente en lo referido a la flora y fauna y
técnicas de minimo impacto ambiental, destacando en particular las actitudes de respeto y
valoracion del patrimonio cultural y natural del pais.

Para la seleccion del lugar para realizar el campamento y otras informaciones importan-
tes, ver Anexo, Actividades Fisicas en la Naturaleza.
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a) Planificacion y organizacion de un campamento

Actividad 1

Identificar tareas para la organizacién y ejecucidn de un campamento y formar comisio-
nes de acuerdo a sus intereses y habilidades.

Ejemplos A

En equipos de trabajo identificar y seleccionar las tareas mas importantes que deberan
abordar y crear las comisiones que se haran cargo de cada una de ellas.

Ejemplos B

Formar parte de algunas de las distintas comisiones que fueron creadas de acuerdo a las
tareas identificadas para la planificacion y organizacion del campamento, considerando
sus intereses y habilidades personales.

INDICACIONES AL DOCENTE
En estas actividades el docente tiene un rol importante puesto que a partir de la observacion
que realice durante las actividades de identificacion de las tareas, deberé orientar la organiza-
cion de las distintas comisiones.

Para el logro de esta actividad genérica, todos los alumnos y alumnas deberan formar
parte de algunas de las comisiones de trabajo.
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Actividad 2

Realizar las tareas que le fueron asignadas segin la comision que integra y a los obje-
tivos que ésta tiene en los aspectos logisticos y de equipamiento.

Ejemplos A

Distribuir las tareas al interior de las comisiones y confeccionar un cronograma de acti-
vidades, dando a conocer los plazos que tienen para exponer al curso sus estados de
avances.

Ejemplos B

Discutir y disefiar, en cada una de las comisiones, los procedimientos para abordar los
distintos aspectos logisticos y de equipamiento, tales como: seleccion del lugar de cam-
pamento, financiamiento, permisos especiales para realizar el campamento, transporte,
tarifas especiales que pagar si las hubiese, aspectos que tengan que ver con la regla-
mentacion local del sitio que sera visitado o bien de seleccion y adquisicion del equipo
que sera utilizado, el vestuario, el tipo de alimentacion, los aspectos de seguridad y de
cuidado del medio ambiente, etc.

INDICACIONES AL DOCENTE

Dado la importancia de la planificacion del campamento, el docente deberé estar cerca de los
estudiantes que forman parte de las comisiones encargadas de estos aspectos de tal forma de
brindarles asesoria y apoyo constante a su gestién.

Actividad 3

Documentarse y disefiar, si asi corresponde a la comision que integra, los procedimien-
tos y normas de seguridad que seran aplicados durante el desarrollo del campamento.

Ejemplos A

Buscar en libros especializados, articulos de revistas, internet, o consultar por medio de
entrevistas a personas entendidas en la materia, los elementos de seguridad que deben
ser contemplados en un campamento y que son posibles de ser aplicados.
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Ejemplos B

Confeccionar un protocolo de normas y procedimientos de seguridad que sera puesto en
practica durante las actividades de campamento. Incluir conductas, principios y técnicas
a seguir en el terreno para disminuir al maximo los posibles impactos ambientales cau-
sados por las actividades del campamento.

Ejemplos C

Exponer en reunién de coordinacion y de avance las normas y procedimientos de seguri-
dad y de proteccion ambiental que seran seguidos durante el campamento. Perfeccionar
lo presentado, contando con las opiniones y sugerencias hechas por sus compafieros y
compafieras, el docente y otras personas entendidas en el tema.

Ejemplos D

Dar a conocer a los compafieros y compafieras las distintas normas y procedimientos de
seguridad que tendran que respetar durante la realizacion del campamento.

INDICACIONES AL DOCENTE
Es importante crear un clima de trabajo y respeto durante las reuniones de coordinacidn, de
tal modo que todos los alumnos y alumnas participen y de esta forma aporten para el perfec-
cionamiento del trabajo de las distintas comisiones.
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Actividad 1

b) Actividades de campamento

Participar durante el desarrollo del campamento en las actividades que han sido plani-
ficadas y programadas en el tiempo, con la asesoria del profesor o profesora.

Ejemplo A

Participar en tareas especificas de un campamento segun interés personal, sean éstas de:
« Armado del campamento.

= Preparacion de la alimentacion durante el desarrollo del campamento.

e Cuidado y seguridad del campamento.

= Tratamiento de los desechos y residuos generados durante el campamento.

= Evaluacion de las actividades de campamento.

INDICACIONES AL DOCENTE
Las actividades seleccionadas se realizaran siempre por equipos de trabajo formados por los
alumnos y alumnas.

Las tareas realizadas, ya sean éstas de organizacion o de ejecucion, deberén ser revisadas
por el docente, el que a su vez sugerira los ajustes o cambios que sean pertinentes tanto para la
seguridad como para el éxito del campamento.

Actividad 2

Realizar actividades de exploracion aplicando técnicas y procedimientos para un des-
plazamiento seguro, y de sensibilizacién, cuidado y proteccion del medio ambiente. Par-
ticipar en una jornada de reflexién y discusién analizando la experiencia vivida.

Ejemplos A

Organizados en equipo y con fines y principios de proteccion ambiental (observacién de floray
fauna, limpieza del terreno, reparacion de terreno), explorar lugares cercanos y alejados del
campamento, aplicando: técnicas de marcha para terreno irregular, técnicas de orientacion
con y sin instrumentos, técnicas de cruce de quebradas y rios y de ascenso y descenso por
pendientes pronunciadas, y procedimientos de seguridad y prevencion de riesgos.
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Ejemplos B

Discutir y reflexionar luego del trabajo de exploracion temas tales como:

= Blsqueda de acciones y procedimientos concretos que podrian llevarse a efecto para
evitar los dafios al medioambiente.

= Aporte personal al logro de los objetivos del equipo considerando las conductas y el
rol desempefiado durante las actividades realizadas.

= Aspectos que facilitaron o inhibieron el trabajo en equipo y la comunicacién durante
las actividades.

INDICACIONES AL DOCENTE
Es importante que el lugar seleccionado sea conocido por el profesor o profesora, antes de ser
visitado por los estudiantes, de tal modo que se puedan establecer las normas y medidas de
seguridad asi como también el recorrido que debera realizar cada equipo con la ayuda de los
métodos de orientacidn.

Resulta fundamental para el buen resultado de las actividades de discusién y reflexién
post exploracidn, que el docente disefie una pauta de trabajo que servira a los alumnos y alum-
nas de guia para abordar los diferentes temas.

Actividad 3

Aplicar las normas y los procedimientos de primeros auxilios en situaciones de acci-
dentes de diversas caracteristicas en el medio natural. Conocer y utilizar los equipos y
elementos que intervienen en situaciones de accidentes o enfermedades en las activi-
dades al aire libre.

Ejemplos A

Observar y aprender algunos de los procedimientos de primeros auxilios mas utilizados

en actividades al aire libre, tales como:

= Armado de una camilla improvisada.

= Traslado de un accidentado.

< Inmovilizacién de extremidades en caso de esguinces y fracturas no expuestas.

< Curaciones de heridas de poca gravedad.

= Uso de botiquin con remedios o farmacos basicos para: dolores de cabeza, alergias,
insolacion, dolores de estémago, diarreas, irritaciéon de ojos, analgésicos y
antinflamatorios, curacion de heridas, inmovilizar, etc.

= Maniobras de reanimacion como el masaje cardiaco y respiracién artificial.
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INDICACIONES AL DOCENTE
Para la ensefianza de estas técnicas, es necesario conocer y manejar perfectamente los procedi-
mientos y la utilizacion de los elementos y equipos adecuados.

De igual modo, es clave que el profesor o profesora muestre al alumnado muy gréfica-
mente, apoyandose de un manual previamente disefiado u otros recursos disponibles, los pasos
y procedimientos para cada una de las situaciones consideradas. De igual modo, se debe crear
la forma para evaluar si los contenidos entregados han sido aprendidos por todos los alumnos
y alumnas.

Ejemplos B

Organizados en equipo, practicar las técnicas de atencién que debe recibir una persona
accidentada tales como, inmovilizacion de acuerdo a una lesion especifica sufrida, cura-
cion de heridas y aplicacion de maniobras de reanimacion (masajes cardiacos y respira-
cion artificial).

INDICACIONES AL DOCENTE

La repeticion constante y la practica de estas técnicas y procedimientos es lo Gnico que permi-
tird a los estudiantes crear un ambiente de seguridad y confianza y les posibilitara actuar con
eficiencia en caso de que ocurriese algin tipo de accidente.

Ejemplos C

Organizados en equipo, participar en un simulacro de rescate y traslado de un individuo
que se encuentra accidentado y alejado del lugar del campamento y realizar los procedi-
mientos de atencion y primeros auxilios de acuerdo a las siguientes situaciones:;

= Accidentado con esguince o fractura de extremidad superior.

= Accidentado con esguince o fractura de extremidad inferior.

= Accidentado con heridas en brazos y piernas.

= Accidentado con paro respiratorio y cardiaco.

= Accidentado con TEC cerrado.

INDICACIONES AL DOCENTE
Esta actividad debe contar con la supervision constante del docente, el que no intervendra en
los procedimientos, las evaluaciones y las decisiones que tomen los alumnos y alumnas, pero si
llevara las anotaciones del desenvolvimiento de los equipos, de tal modo de organizar una
jornada de evaluacion donde se discutiran y se analizaran los acontecimientos vividos durante
la actividad.

Los errores de procedimientos aplicados por los estudiantes, que sean considerados por
el docente medianamente graves y graves, deberadn ser corregidos y su aplicacién correcta re-
forzada y practicada nuevamente.



Unidad 4: Actividad fisica y motora al aire libre: campamento 95

En términos de evaluacién de la actividad, los docentes deben observar especialmente
dos aspectos durante el desarrollo de la actividad: la aplicacion de los procedimientos y técni-
cas de primeros auxilios aprendidas y las habilidades de liderazgo que puedan demostrar los
alumnos y alumnas evaluando y tomando decisiones frente a las dificultades que apareceran
durante la actividad.

Actividad 4

Participar en actividades ludicas y recreativas durante el desarrollo del campamento.
Cumplir roles y tareas que contribuyan a la organizacién y ejecucién de las actividades
planificadas.

Ejemplos A

Participar en juegos o actividades motrices disefiados por el profesor o profesora, noc-

turnos o diurnos, con el propésito de poner a prueba sus habilidades técnicas y sociales;

= Participar en un juego diurno, en el que organizados en equipo deberan aproximarse
hasta un lugar que ha sido seleccionado por el docente y que es de dificil acceso por
sus caracteristicas geograficas o por las dificultades para ubicarlo. Para esto, conta-
ran con las instrucciones dadas por el docente, una carta geogréafica del lugar, una
brajula, unas cuerdas y otros equipos disponibles.

INDICACIONES AL DOCENTE
Esta actividad debera ser planificada de tal modo que los grupos formados por los joévenes
sientan la necesidad de recurrir a todas sus habilidades tanto sociales como técnicas para cumplir
con el objetivo planteado. De igual manera, se debe crear un ambiente de competencia entre los
grupos de modo que se vean presionados a alcanzar el objetivo con la méxima rapidez posible.
Por otra parte, la organizacién de este tipo de actividad debe considerar una serie de
pruebas y dificultades que deberan enfrentar los grupos para poder alcanzar el objetivo.

= Participar en un juego nocturno, donde organizados en equipo deberan encontrar un
elemento que ha sido escondido y para lo cual s6lo cuentan con algunas instruccio-
nes y pistas que iran encontrando durante el desarrollo del juego, una brdjula, una
linterna por grupo y un plano del lugar del juego.
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INDICACIONES AL DOCENTE

Previamente disefiar la ruta que los alumnos y alumnas iran siguiendo por medio de las ins-
trucciones y las pistas encontradas. Esta ruta debe considerar algunas dificultades técnicas y la
resolucién de problemas de “ingenio” como condicionantes para seguir adelante con la activi-
dad. Se debe hacer énfasis en que el objetivo de la actividad no es s6lo encontrar el elemento
escondido sino ademas hacerlo en el menor tiempo posible.

Ejemplos B

Organizar y efectuar una fogata con la participacién de todos los alumnos y alumnas.
Formar equipos de trabajo y asignar a cada uno de estos una funcion o tarea:

= Encendido de la fogata.

= Nameros artisticos.

= Obras de teatro.

= Animacion y actividades recreativas durante la fogata.

INDICACIONES AL DOCENTE
Considerar los posibles impactos ambientales que se producen por las actividades del campa-
mento, especialmente el cuidado con el encendido y apagado de la fogata.
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Las siguientes dos dimensiones, presentes en los aprendizajes esperados de esta unidad, deben
ser foco de las actividades de evaluacién:

a. Capacidades y habilidades demostradas por los alumnos y alumnas para planificar y organizar el
campamento.

Durante las reuniones de avance y coordinacién que se iran efectuando en las etapas de plani-
ficacion y organizacién del campamento los alumnos y alumnas seran evaluados considerando
los siguientes criterios:

Criterios para la evaluacion

1. Interés demostrado por participar activamente en las reuniones aportando ideas y soluciones a
los problemas surgidos.

Capacidad para integrar un equipo y aportar a éste con conocimiento y trabajo.
Capacidad de sintesis y comunicacién durante el desarrollo de las reuniones.

Habilidad para cumplir de manera satisfactoria y oportuna las tareas encomendadas.
Habilidad para planificar y organizar las tareas que le son propias.

ol

b. Habilidades técnicas y sociales demostradas por los jovenes durante la ejecucién del
campamento.

Durante el desarrollo de las distintas actividades de campamento los alumnos y las alumnas
seran evaluados considerando los siguientes criterios:

Criterios para la evaluacion

1. Habilidades técnicas aplicadas al cuidado del medio ambiente y a los aspectos de seguridad
y prevencion de riesgos.

2. Habilidades técnicas aplicadas al manejo de equipo y material técnico y a la utilizacién de
instrumentos de orientacion.

3. Habilidades técnicas aplicadas al desplazamiento en terreno irregular, al armado de cam-
pamento y a la exploracion.

4. Capacidad para integrar equipos de trabajo y aportar con sus habilidades técnicas y socia-
les de comunicacidn y liderazgo al mejor funcionamiento del grupo.
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Anexo: Actividades fisicas en la naturaleza

Los docentes que se ven enfrentados al tra-
tamiento de la Unidad 4 y, por lo mismo a la
organizacion de una salida a la naturaleza,
estan en la necesidad de plantearse una inte-
rrogante de suma importancia: ;Qué lugar
visitar con el alumnado? Por esto se han se-
leccionado por region algunos de los lugares mas
interesantes y atractivos de conocer y, ademas,
que cuentan con las condiciones requeridas.

Es muy importante tener presente que
estos contenidos exigen una organizacién y
una coordinacidn especial y ademas necesi-
tan del esfuerzo de los docentes de los dis-
tintos sectores de aprendizaje que de forma
interdisciplinaria pueden aprovechar la sali-
da al medio natural. Asi, dentro de un con-
texto de organizacién conjunta, sera posible
que todos los alumnos y alumnas puedan rea-
lizar algin tipo de estas actividades.

Factores a considerar

* Objetivos y contenidos a desarrollar en la
salida.

« Ubicacion y acceso del lugar.

e Clima.

e Floray Fauna.

» Paisaje y recursos escénicos.

* Instalaciones.

* Alimentacion.

» Vestuario y calzado apropiado.

e Primeros auxilios y procedimientos en
caso de accidentes.

» Costos del lugar.

* Visita previa al lugar.

+ Forma de traslado, etc.

Las “Actividades Fisicas en la Naturaleza” de-
ben plantear problemas y desafios a los estu-
diantes, en los que encuentren diversas solu-
ciones. Deben dar la oportunidad de practi-
car, mejorar y afinar su desempefio en cuan-
to a las técnicas utilizas al aire libre y, por
sobre todo, deben ensefiar a los alumnos y
alumnas a trabajar con seguridad, ya sea so-
los, en parejas y/o como miembros de un
equipo.

Lugares para realizar actividades fisicas al aire
libre

Para contribuir a la tarea de seleccion de lu-
gares al aire libre donde trabajar ciertas acti-
vidades sugeridas en el programa, se presen-
tan por region las Areas Silvestres Protegi-
das de la Corporacién Nacional Forestal.
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Corporacion Nacional Forestal CONAF
Las Areas Silvestres Protegidas que se presentan a continuacién cuentan con las siguientes

condiciones:

« Sitios para acampar, con agua y servicios higiénicos para 50 personas.
e Lugar adecuado para preparar, manipular y servir alimentos.

Region Unidad Comuna
| R.N. Pampa del Tamarugal Pozo Almonte / Huasco
Il R.N. Los Flamencos (*) San Pedro de Atacama
R.N. La Chimba (*) Antofagasta
1l P.N. Pan de Azlcar Taltal / Chafiaral
P.N. Llanos de Challe Huasco
\Y P.N. Fray Jorge Ovalle
v P.N. La Campana Hijuelas / Olmué
VI R.N. Rio de los Cipreses Machali
Vil R.N. Laguna Torca Vichuquén
R.N. Federico Albert Chanco
R.N. Altos de Lircay San Clemente
VIl P.N. Laguna del Laja Antuco
IX P.N. Nahuelbuta Angol
P.N. Tolhuaca Victoria
P.N. Conguillio Melipeuco / Vilcin
R.N. Malalcahuello Lonquimay
X P.N. Vicente Pérez Rosales Petrohue
P.N. Chiloé Cucao
P.N. Puyehue Puyehue
Xl R.N. Coyhaique Coyhaique
R.N. Rio Simpson Aysén
M.N. Dos Lagunas Coyhaique
Xl P.N. Torres del Paine Torres del Paine
R.M. S.N. Yerba Loca Lo Barnechea

(*) Sin las condiciones mencionadas respecto a sitios para acampar y alimentacion.

RN : Reserva Natural
PN : Parque Nacional
MN: Monumento Natural

SN : Santuario Natural
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Para mayor informacion sobre Areas Silvestres Protegidas, se acompafian los datos de las jefa-

turas regionales de patrimonio silvestre de CONAF.

Oficinas regionales de CONAF

Direccién

Fonos

Vic. Mackenna 820, Arica
Fax (58) 250750

E-mail: tarapaca@conaf.cl

(58) 250570- 250207.

Av. Argentina 2510, Antofagasta
Fax (55) 227804

E-mail; antofagasta@conaf.cl

(55) 251364-210282.

Atacama 898, Copiap6
Fax (52) 212571

E-mail: atacama@conaf.cl

(52) 213404-212571.

Cordovez 281, La Serena
Fax (51) 215073

E-mail; coquimbo@conaf.cl

(51) 229605-229697.

3 Norte 541, Vifia del Mar
Fax (32) 976589

E-mail: valparai@conaf.cl

(32) 692510-692575.

Vi

Cuevas 480, Rancagua
Fax (72) 233769

E-mail; rancagua@conaf.cl

(72) 231293-222272.

Vil

2 Poniente 1180, Talca
Fax (71) 234023

E-mail: maule@conaf.cl

(71) 228029-224461.

VIl

Serrano 529, piso 3° Concepcion
Fax (41) 220136

E-mail: biobio@conaf.cl

(41) 220921-220904.

Fco. Bilbao 931, piso 2°, Temuco
Fax (45) 212121

E-mail: temuco@conaf.cl

(45) 212121-211912.

Ochagavia 458, Puerto Montt
Fax (65) 254248

E-mail; loslagos@conaf.cl

(65)290712-290713.

Xl

Av. Ogana 1060, casilla 412, Coyhaique.

Fax (67) 232599

E-mail: aysen@conaf.cl

(67) 212125-212127.
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Direccién

Fonos

XIl

José Menéndez 1147, Punta Arenas.

Fax (61) 243498

E-mail; magallan@conaf.cl

(61) 223420-243498

R.M.

Av. Eliodoro Yafiez 1810, Santiago
Fax (2) 22500

E-mail: santiago@conaf.cl

(2) 225 0428-204 3251
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Direcciones nacionales en internet relacionadas con la practica deportiva:
(Es posible que algunas direcciones hayan dejado de existir o se modifiquen después de la publicacion de
este programa).

Digeder
http://www.digeder.cl

Seleccién Chilena de Fatbol
http://www.laroja.com

Natacion Estadio Italiano
http://www.members.tripod.com/~ranasf/index.html

Scout Chile
http://www.scout.cl

Sernatur
http://www.sernatur.cl

Educacion Fisica
http://www.geocities.com/Athens/Delphi/7636/index.html

CONAF
http://www.conaf.cl

Danza Contemporénea
http://www.lander.es/~azuara/index.html

Indice de sesiones de Danza y Expresion
http://www.ctv.es/users/avicent/Mate/indicesesiones.html

Los juegos de Educacion Fisica
http://www.juegosdeef.8m.com

Direcciones internacionales en internet relacionadas con la practica deportiva:

Atletismo, estadisticas
http://www.hkkk.fi/~niininen/athl.html

Juegos Olimpicos
http://www.olimpicgames.com/
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Revista “El mundo deportivo”
http://www.elmundodeportivo.es/

Revista digital cubana
http://www.prensa latina.com/Marcas/

Educacion Fisica y Deportes, revista digital
http://www.sirc.ca/revista/

NBA (Basquetball)
http://www.nba.com/

Péagina Buscador Yahoo (deportes)
http://espanol.yahoo.com/Deportes_y_ocio/Deportes/

FIFA
http://www.fifa.com/index.html
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Objetivos Fundamentales y
Contenidos Minimos Obligatorios

Primer a Cuarto Aio Medio
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Primer Afio Medio

Los alumnos y las alumnas desarrollaran la capacidad de:

1.

Ejecutar ejercicios y actividades tendientes a incremen-
tar la aptitud fisica, conforme a sus posibilidades de
superacion personal y limitaciones fisico-motoras, me-
diante diversos medios y métodos, identificando ade-
mas, algunas de las relaciones mas significativas entre
ejercicio fisico, salud y calidad de vida.

. Ejecutar habilidades motoras adaptadas a las exigen-

cias especificas impuestas por los diversos juegos de-
portivos, deportes y actividades expresivo-motrices mas
aceptadas por el entorno cultural regional.

. Demostrar habilidad para comunicarse motrizmente;

realizar tareas de movimiento que impliquen utilizacién
de creatividad personal, tanto en forma individual como
en equipo.

4.

Seleccionar los niveles de esfuerzo y actividades de-
portivas mas adecuados sus necesidades motoras y de
condicion fisica.

. Comprender las consecuencias que decisiones sobre la

alimentacién, posibles adicciones y habitos de vida se-
dentaria, pueden tener para la salud y calidad de vida
personal.

. Valorar las actividades motrices de contacto con la na-

turaleza y de aventura, seguin las posibilidades de reali-
zacion que ofrezca su respectiva unidad educativa y
entornos naturales cercanos a ella.

Segundo Afio Medio

Los alumnos y las alumnas desarrollaran la capacidad de:

1.

Ejecutar ejercicios tendientes a incrementar su condi-
cion fisica general, conforme a las posibilidades de avan-
ce personal; atender la superacion de sus cualidades
fisicas deficitarias y valorar el ejercicio como factor pre-
ventivo que genera habitos de vida saludables.

. Demostrar control en la combinacién de acciones mo-

toras diversas; adaptabilidad perceptiva y decisional al
espacio fisico, al tiempo y a las interacciones humanas
generadas durante la ejecucion de tareas motoras es-
pecificas.

. Cooperary esforzarse para el logro de metas buscadas;

respetar normas y reglas en juegos y actividades de-
portivo-recreativas diversas.

. Apreciar el valor compensatorio y socio-afectivo que

genera la realizacion de actividades al aire libre de ca-
racter recreativo, segun las posibilidades de equipa-
miento y ubicacion geogréfica de la unidad educativa.

. Participar regularmente en actividades educativo fisi-

cas, deportivas y recreativas sin exclusion de ninguna
especie y con independencia del nivel de habilidad mo-
tora o fisica disponible.

Tercer Afio Medio

1SICa

Los alumnos y las alumnas desarrollaran la capacidad de:

1.

Demostrar progreso en sus indicadores de condicion fi-
sica, conforme a sus posibilidades de superacién per-
sonal; utilizar procedimientos para controlar y autoeva-
luar sus propios logros, identificando ademas la relacién
existente entre salud, calidad de vida y ejercicio fisico.

. Valorar el sentido y significado que orienta a las dife-

rentes actividades deportivas y expresivo-motrices;
adaptar sus capacidades sensoriales y habilidades mo-
toras especificas a los requerimientos decisionales y
reglamentarios, y a los objetivos centrales de cada ac-
tividad.

. Apreciar los valores de solidaridad, cooperacion, hones-

tidad y juego limpio, a través de su vivencia en activida-
des ladicas, deportivas, expresivo-motrices y recreati-
vas.

. Relacionarse con el medio ambiente positivamente;

implementar medidas y normas de seguridad personal
y colectiva en el desarrollo de actividades al aire libre y
de aventura, realizadas de acuerdo a los recursos exis-
tentes y la ubicacion geografica del establecimiento.

o)

Educacion F

Cuarto Afio Medio

Los alumnos y las alumnas desarrollaran la capacidad de:

1.

Elaborar y poner en practica supervisada su propio pro-
grama personal de condicion fisica, orientado al desa-
rrollo de cualidades fisicas vinculadas a salud y calidad
de vida.

. Participar activamente, de acuerdo a sus condiciones

fisicas, en competiciones, eventos y torneos deportivos
individuales y de equipo, con y sin oposicion, progra-
mados por la unidad educativa; apreciar el valor de la
participacion y la competicion deportiva.

. Trabajar en equipo y cooperar en la organizacion de even-

tos deportivo-recreativos estudiantiles de interés per-
sonal y colectivo; afianzar sus habilidades sociales.

. Prevenir, al programar y participar en actividades al aire

libre y de aventura, los posibles efectos negativos que
éstas pueden generar para el medio ambiente en entor-
nos urbanos y naturales.
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0)

Primer Afio Medio

. Aptitud fisica y motriz asociada a salud y calidad

de vida

. Condicion fisica general. Ejecucion de ejercicios fisicos

que incrementen las capacidades fisicas y motoras glo-
bales, con especial énfasis en aquellos que estimulen
en forma positiva el sistema cardio-vascular y respira-
torio y mejoren la resistencia muscular y la flexibilidad.

. Entrenamiento de la condicion fisica y motora. Conaoci-

miento y aplicacion de medios especificos de entrena-
miento tales como: métodos continuos, fraccionados y
de intervalos.

. Procedimientos basicos de evaluacion de la condicion

fisica. Conocimiento y aplicacion de métodos de eva-
luacién y de control de cada una de las cualidades fisi-
cas y motoras asociadas a salud y calidad de vida.

d. Adaptacion al ejercicio fisico. Conocimiento de algunos
mecanismos funcionales de adaptacion al ejercicio fisi-
co tales como: modificacion de la frecuencia cardiaca y
respiratoria; sudacién, contraccion y relajacién muscu-
lar; demandas energéticas; rangos de movilidad articu-
lar y elasticidad.

e. Forma y tamafio corporal. Conocimiento del concepto
de composicion corporal: relaciones entre peso, tama-
fio, forma corporal y ejercicio fisico, mediante uso de
indices de estatura-peso-edad, como referencia para de-
terminar los avances logrados en el entrenamiento de
la condicion fisica.

f. Procedimientos para el auto-control del progreso per-
sonal. Utilizacion periédica de pruebas simples que per-
mitan medir el avance obtenido en al menos tres varia-
bles de la condicion fisica: pruebas de resistencia

Segundo Afio Medio

. Aptitud fisica y motriz asociada a salud y calidad

de vida

. Cualidades fisicas: resistencia organica. Ejecucion de

ejercicios aerébicos y de resistencia aerébica. Conoci-
miento de los propésitos fundamentales de su realiza-
cion.

. Cualidades fisicas: fuerza. Desarrollo de ejercicios de

resistencia muscular localizada, con utilizacién del pro-
pio peso corporal 0 sobrecarga. Conocimiento de los
propdsitos fundamentales de su ejecucion.

. Cualidades fisicas: flexibilidad. Realizacién de ejerci-

cios de estiramiento, con especial énfasis en grupos
musculares reguladores de las articulaciones de la ca-
dera, hombro y columna lumbar. Conocimiento de los
propdsitos fundamentales de su ejecucion.

d. Métodos alternativos para el desarrollo de la condicién
fisica. Conocimiento y practica de juegos deportivos,
deportes, actividades de expresion motriz y utilizacion
de habilidades motoras bésicas orientadas al desarro-
llo de cualidades fisicas especificas.

e. Procedimientos para el auto-control del progreso per-
sonal. Utilizacion periédica de pruebas simples que per-
mitan medir el avance obtenido en al menos tres atri-
butos de la condicion fisica: pruebas de resistencia
aerdbica, pruebas de resistencia musculary pruebas de
flexibilidad. Contrastar resultados con referencia a es-
tandares de rendimiento personal obtenidos anterior-
mente.

Tercer Afio Medio

. Aptitud fisica y motriz asociada a salud y calidad

de vida

. Condicion fisica. Planificacion, asistida por el profesor,

de programas de entrenamiento de la condicion fisica:
programa diario y de mediano plazo; determinacion de
frecuencia, utilizacion del volumen e intensidad del ejer-
cicio como un medio para dosificar las cargas de trabajo.

. Programas de entrenamiento de la condicién fisica. Co-

nocimiento y manejo de los principios basicos para el
disefio de programas de entrenamiento orientados a
necesidades especificas: conocimiento y distincion en-
tre ejercicios orientados al rendimiento deportivo y ejer-
cicios orientados a la salud y calidad de vida.

c. Programas individuales de entrenamiento de la condi-
cion fisica. Seleccion, demostracion y practica de ejer-
cicios orientados al desarrollo de diferentes cualidades
fisicas, utilizados segun principios de individualidad,
continuidad, alternancia muscular y progresion.

d. Procedimientos para el auto-control del progreso per-
sonal. Utilizacién periédica de pruebas simples que per-
mitan medir el avance obtenido en al menos tres atri-
butos de la condicién fisica: pruebas de resistencia
aerobica, pruebas de resistencia muscular y pruebas de
flexibilidad. Contrastar resultados con referencia a es-
tandares de rendimiento personal obtenidos anterior-
mente.

Cuarto Afio Medio

. Aptitud fisica y motriz asociada a salud y calidad

de vida

. Conocimiento de los beneficios de un buen programa

de condicidn fisica y salud. Conocimiento y experimen-
tacion de los efectos bioldgicos, psiquicos y sociales de
la practica sistematica y regular de ejercicios fisicos es-
pecificos, y de actividades fisicas de tipo general.

. Programas de entrenamiento de la condicion fisica. Di-

sefio y practica supervisada de un programa de entre-
namiento especifico para recuperar, mantener y mejo-
rar la propia condicion fisica. Ejercicios cualitativos y
cuantitativos de caracter individual y colectivo, segin
las necesidades particulares de personas o grupos.

c. Seguridad en los programas de entrenamiento de la
condicién fisica. Importancia de realizar ejercicios res-
petando las recomendaciones técnicas respectivas.
Manejo, traslado y uso de equipos e instalaciones; pro-
cedimientos y normas basicas de comportamiento ante
lesiones o accidentes derivados de la actividad fisica;
eleccién y uso de vestuario y calzado deportivo segin
actividad desarrollada.

d. Servicios deportivo-recreativos en el mercado. Criterios
de seleccion y procedimientos para evaluar la calidad
de servicios y programas de ejercicio fisico ofrecidos
en ambientes comerciales tales como: gimnasios priva-
dos, clubes deportivos y municipios entre otros.
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aerobica, pruebas de resistencia muscular y pruebas de
flexibilidad. Contrastar los resultados con referencia a
estandares de rendimiento personal obtenidos anterior-
mente.

2. Juegos deportivos, deportes y actividades de ex-

presién motriz

. Juegos deportivos y actividades alternativas. Practica

de al menos dos juegos deportivos orientados a la con-
solidacion de habilidades motoras especificas para el
aprendizaje de: deportes de equipo de colaboracion con
oposicién (futbol, basquethol, véleibol, rugby, handball,
etc.); deportes de oposicion (tenis, judo, badminton, etc.)
0 deportes alternativos (tenis de mesa, skate board,
patinaje, paletas, actividades acuéticas, etc.).

. Deportes individuales y actividades de expresion mo-

triz. Practica de al menos un deporte individual sin opo-
sicion ni colaboracién (gimnasia artistica, gimnasia rit-
mica, atletismo, natacion, etc.); o de una actividad de
expresion motriz (danza contemporanea, danzas folcl6-
ricas nacionales, etc.).

c. Reglamentacién y normas deportivas. Conocimiento y

aplicacion de las reglas que regulan el desempefio mo-
tor y el comportamiento deportivo, en un nivel basico
para cada uno de los juegos, deportes o actividades se-
leccionadas.

. Torneos, competiciones y eventos deportivo recreativos.

Participacion en al menos un torneo, competicion o even-
to deportivo recreativo de curso o internivel.

2. Juegos deportivos, deportes y actividades de ex-

presion motriz

. Juegos deportivos y actividades motrices alternativas.
Préctica de habilidades motoras especificas adaptadas
a los requerimientos tactico/técnicos de al menos: dos
deportes de equipo con oposicion (fatbol, basquetbol,
voleibol, handball, rugby, etc.); y/o deportes de oposi-
cion (tenis, badminton, judo, etc.); y/o deportes alterna-
tivos (patinaje, paletas, skate board, tenis de mesa, ac-
tividades acuaticas, etc.)

. Deportes individuales sin oposicién y actividades de
expresion motriz. Adquisicion de técnicas basicas de
desempefio 0 comunicacion motriz integradas a la prac-
tica de al menos: un deporte individual sin oposicion ni

colaboracién (gimnasia artistica, gimnasia ritmica, at-
letismo, natacion, etc.) o una actividad de expresion
motriz (danza, expresion corporal, bailes sociales popu-
lares, danzas folcléricas nacionales o latinoamericanas).

. Reglamentacion y normas deportivas. Conocimiento y

respeto de las reglas de juego y normas de comporta-
miento deportivo, necesarias para regular el desempe-
fio motor y cumplimiento de roles y funciones tactico/
técnicas de juego para niveles intermedios de habili-
dad.

. Torneos, competiciones y eventos deportivo-recreativos.

Participacién activa en al menos un torneo, competi-
cion o evento deportivo recreativo. Realizacion de ta-
reas de colaboracion al profesor de curso para la orga-

nizacion de al menos un evento deportivo-recreativo,
cumpliendo labores tales como: arbitro, juez, director
de terreno, llevar planillas de resultados, realizar labo-
res de difusion e inscripciones, entre otras.

. Juegos deportivos, deportes y/o actividades de
expresion motriz

. Deportes de equipo convencionales y alternativos. Prac-
tica de al menos dos deportes: de colaboracion con opo-
sicion (fatbol, véleibol, basquetbol, handball, hockey,
etc.); deportes de oposicion (tenis, badminton, judo, etc.);
deportes o juegos alternativos (patinaje, skate board,
actividades acuaticas, paletas, tenis de mesa, etc.).

. Deportes individuales y actividades de expresion mo-
triz. Practica de al menos un deporte individual de pre-
ferencia del alumno(a) (atletismo, gimnasia deportiva,
gimnasia artistica, natacion, etc.) y/o de una actividad
expresivo-motriz (danza, expresion corporal, bailes po-
pulares juveniles y sociales contemporaneos, danzas

folcléricas nacionales o latinoamericanas). Utilizacion
de recursos téctico/técnicos tendientes a incrementar
la capacidad de desempefio y comunicacién motriz.

. Reglamentacion y normas deportivas. Conocimiento y

aplicacién de normas destinadas a regular el uso de
los espacios de juego; puntuacion y cuenta de resul-
tados; interpretacion adecuada de los cédigos de ar-
bitraje; respeto a las normas de comportamiento pre-
vias, durante y posteriores a cualquier evento
deportivo-recreativo.

d. Torneos, competicion y eventos deportivo-recreativos.

Participacion en al menos un torneo, competicion o even-
to deportivo-recreativo (individual, de equipo o0 masivo)
como cicletadas, caminatas, corridas, macro-gimnasia,
patinada, presentaciones artistico-expresivas.

. Juegos deportivos, deportes y actividades de ex-
presién motriz

. Deportes convencionales y deportes alternativos. Prac-
tica de al menos un deporte de preferencia del alumno(a)
por semestre: deportes de equipo con colaboracion y
oposicion, deportes de oposicion sin colaboracion, o un
deporte alternativo de entre las opciones ofrecidas por
su unidad educativa: basquetbol, tenis, paletas, bad-
minton, véleibol, patinaje, fatbol, tenis de mesa, activi-
dades acuaticas, entre otras posibilidades.

. Deportes individuales y actividades de expresion mo-
triz. Practica de al menos un deporte individual sin opo-
sicion o una actividad expresivo motriz de preferencia
del alumno(a) entre las opciones ofrecidas por su uni-
dad educativa: bailes populares contemporaneos, dan-
za, natacion, gimnasias artistica o ritmica, bailes fol-

cléricos, atletismo, entre otras.

. Reglamentacién y normas deportivas. Uso de reglas

deportivas oficiales 0 adaptadas, aplicadas bajo condi-
ciones reales de juego durante torneos o eventos de-
portivo-recreativos.

. Torneos, competiciones y eventos deportivo-recreativos.

Participacion activa bajo condiciones de préctica recrea-
tivo-competitiva en al menos un torneo, competicion,
presentacion y o evento deportivo masivo tales como:
caminatas, cicletadas, corridas, gimnasia masiva, ae-
rébica masiva, entre otros.

. Actividades motrices de contacto con la natura-

lezay de aventura

. Reconocimiento de entornos naturales. Conocimiento

de climas, entornos geograficos y culturales de los lu-
gares seleccionados para realizar actividades de aven-
tura. Conocimientos basicos de orientacion y aspectos
climatoldgicos relevantes.

. Bases metodolégicas y organizacionales para las acti-

vidades en la naturaleza. Planificacion y realizacion de
actividades recreativas y de aventura en entornos natu-
rales. Formacion de equipos, elaboracion y presenta-
cion de proyectos para actividades de aventura.
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. Actividades motrices de contacto con la natura-
lezay de aventura

. Actividades de exploracién. Realizacion de ejercicios y
practicas regulares de exploracion, en espacios natura-
les propios o cercanos a la unidad educativa.

. Medio ambiente. Conocimiento y aplicacion de técni-
cas de conservacion y cuidado del medio ambiente apli-
cables en actividades recreativas al aire libre.

. Normas de seguridad. Conocimiento y ejecucion de téc-
nicas de seguridad basicas requeridas en ambientes
naturales diversos. Por ejemplo, flotacion y propulsion
en el medio acuatico, caminatas, cicletadas, campa-
mentos.

d. Normas de higiene. Conocimiento y aplicacién de nor-

mas de higiene personal y del entorno inherentes al tema
de la salud y calidad de vida.

. Actividades en entornos naturales. Realizacion en el afio

de al menos un campamento que implique pernoctar al
aire libre.

. Actividades motrices de contacto con la natura-
leza y de aventura

. Estadia en ambientes naturales. Conocimientos de pro-
cedimientos y habilidades para la permanencia en am-
bientes naturales. Practica de técnicas de campamento.

. Exploracién en ambientes naturales. Manejo de técni-
cas de exploracion con minimo impacto en el medio
natural.

. Viajes y desplazamientos en entornos naturales. Cono-
cimientos de técnicas y aplicacion de métodos de viaje
y desplazamiento en entornos naturales.

. Normas de seguridad. Aprendizaje de técnicas de se-

guridad y de orientacion especifica en sectores urba-
nos y rurales.

. Actividades en entornos naturales. Realizacion en el afio

de al menos un campamento que implique pernoctar al
aire libre.

. Actividades motrices de contacto con la natura-
leza y de aventura

. Planificacién de actividades al aire libre. Conocimiento
de los procedimientos fundamentales para la realiza-
cion de actividades en contacto con la naturaleza y de
aventura: seleccion de equipo, vestuario apropiado y
alimentacion.

. Aspectos logisticos para la vida al aire libre. Experien-
cias de viaje y aventura en entornos naturales. Conoci-
miento de procedimientos de formalizacion tales como:
permisos, tarifas y reglamentacion local, entre otros.
Medios de transporte e identificacion de las caracteris-
ticas del terreno.

. Diagnéstico y resolucién de problemas inherentes al

medio natural. Utilizacion de habilidades técnicas y so-
ciales segn corresponda. Aplicacién de normas de se-
guridad y primeros auxilios en actividades al aire libre y
de aventura.

. Actividades en entornos naturales. Realizacion en el afio

de al menos un campamento que implique pernoctar al
aire libre.

. Habilidades sociales inherentes a las actividades de
aventura. Conocimiento y utilizacion de habilidades so-
ciales tales como: trabajo en equipo, liderazgo y comu-
nicacion. Asumir responsabilidades de animacion so-
cio-cultural, participacion y conduccion de actividades
recreativas.

. Actividades en entornos naturales. Planificacion, orga-
nizacion y realizacion en el afio de al menos un campa-
mento que impligue pernoctar al aire libre.
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