Te fortaleceré y te ayudaré; te sostendré con mi diestra victoriosa. Isaias 41:10 (NVI)
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EFI UNIDAD 1: Deportes en el medio acuatico.

Ne Objetivo de Aprendizaje

Perfeccionar y aplicar controladamente las habilidades motrices especificas de locomocién, manipulacion y
estabilidad en, al menos: -Un deporte individual (gimnasia ritmica, natacion, entre otros). -Un deporte de oposicidn
(badminton, tenis de mesa, entre otros). -Un deporte de colaboracién (kayak, escalada, entre otros). -Un deporte de
oposicidn/colaboracion (fatbol, véleibol, rugby, entre otros). -Una danza (folclérica, popular, entre otras).

OA 01

Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas alternativas y/o deportivas en diferentes entornos,
aplicando conductas de autocuidado, seguridad y primeros auxilios, como: -Realizar al menos 30 minutos diarios de

OA 04 actividades fisicas de su interés. -Promover campafias para evitar el consumo de drogas, tabaco y alcohol. -Aplicar
maniobras basicas de primeros auxilios en situaciones de riesgo. -Dirigir y ejecutar un calentamiento de manera
grupal. -Hidratarse con agua de forma permanente.

EFI UNIDAD 2: Acondicionamiento fisico.

....................................................................................................................................................................................................

Nivel Objetivo de Aprendizaje

Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condicion fisica saludable, desarrollando la
resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad, considerando: -Tiempo asignado para el
plan de entrenamiento (por ejemplo: 4 a 6 semanas). -Frecuencia, intensidad, tiempo de duracién y recuperacion,
progresion y tipo de ejercicio. -Niveles de condicidn fisica al iniciar el plan de entrenamiento. -Actividades fisicas que
sean de interés personal y contribuyan a mejorar la condicidn fisica. -Ingesta y gasto calérico.

OA 03

Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas alternativas y/o deportivas en diferentes entornos,
aplicando conductas de autocuidado, seguridad y primeros auxilios, como: -Realizar al menos 30 minutos diarios de

OA 04 actividades fisicas de su interés. -Promover campafias para evitar el consumo de drogas, tabaco y alcohol. -Aplicar
maniobras basicas de primeros auxilios en situaciones de riesgo. -Dirigir y ejecutar un calentamiento de manera
grupal. -Hidratarse con agua de forma permanente.

DEPORTES UNIDAD 1: Deporte, aspectos tecnicos y rendimiento fisico.

Ne Objetivo de Aprendizaje
Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una condicion fisica saludable, desarrollando la
resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad, considerando: tiempo asignado para el
OA 03 plan de entrenamiento (por ejemplo: 4 a 6 semanas), frecuencia, intensidad, tiempo de duracién y recuperacion,
progresion y tipo de ejercicio, niveles de condicidn fisica al iniciar el plan de entrenamiento, actividades fisicas que
sean de interés personal y contribuyan a mejorar la condicion fisica, ingesta y gasto caldérico

Seleccionar, evaluar y aplicar estrategias y tacticas especificas para la resolucién de problemas durante la practica de
OA 02 juegos o deportes; por ejemplo: ubicar la pelota lejos de un contrincante, utilizar los espacios para recibir un objeto
sin oponentes, aplicar un sistema de juego (uno contra uno, tres contra tres, entre otros), entre otros.

Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad vy la flexibilidad para alcanzar una condicién
OA 03 fisica saludable, considerando: Frecuencia. Intensidad. Tiempo de duracion y recuperacién. Progresion. Tipo de
ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de flexibilidad, entre otros).

DEPORTES UNIDAD 2: Principios y métodos del entrenamiento deportivo.

| will strengthen you and help you; | will uphold you with my righteous right hand. Isaiah 41:10 (NIV)
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f Nivel Ne Objetivo de Aprendizaje !
Perfeccionar y aplicar controladamente las habilidades motrices especificas de
locomocidén, manipulacion y estabilidad en, al menos:
e Un deporte individual (gimnasia ritmica, natacién, entre otros).

OA 01 e Un deporte de oposicién (badminton, tenis de mesa, entre otros).

e Un deporte de colaboracidn (kayak, escalada, entre otros).
e Un deporte de oposicidon/colaboracién (futbol, véleibol, rugby, entre otros).
¢ Una danza (folclérica, popular, entre otras).

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

¢ Tiempo asignado para el plan de entrenamiento (por ejemplo: 4 a 6 semanas).

¢ Frecuencia, intensidad, tiempo de duracién y recuperacion, progresion y

OA 03 . L
tipo de ejercicio.
 Niveles de condicidn fisica al iniciar el plan de entrenamiento.
e Actividades fisicas que sean de interés personal y contribuyan a mejorar la
condicion fisica.
e Ingesta y gasto caldrico
Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas alternativas y/o
deportivas en diferentes entornos, aplicando conductas de autocuidado,
seguridad y primeros auxilios, como:

OA 04 e Realizar al menos 30 minutos diarios de actividades fisicas de su interés.

* Promover campafias para evitar el consumo de drogas, tabaco y alcohol.
e Aplicar maniobras bdsicas de primeros auxilios en situaciones de riesgo.
e Dirigir y ejecutar un calentamiento de manera grupal.

¢ Hidratarse con agua de forma permanente.

Instrumento Unidades

EFI Evaluacion Deportes en el medio acuatico.
proceso
EFI Prueba practica Acondicionamiento fisico.
Evaluacién . _ -
Deporte Deporte, aspectos tecnicos y rendimiento fisico.
proceso.
Deporte Prueba practica Principios y métodos del entrenamiento deportivo.
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