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Hola, deseando que te encuentres muy bien, tu, y tu familia. Sigamos 
avanzando juntos… aunque sea virtualmente.



1. OBJETIVOS Y CONTENIDOS 

CONCEPTUALES

OBJETIVO APRENDIZAJE CONTENIDOS

OA6: Ejecutar actividades físicas de 
intensidad moderada a vigorosa, que 

desarrollen la
condición física por medio de la práctica 

de ejercicios de resistencia 
cardiovascular, fuerza,

flexibilidad y velocidad, mejorando sus 
resultados personales.

Actividad física y mejora de las 
aptitudes físicas.

OBJETIVO CLASE HABILIDADES
Realizar ejercicios superando metas 

personales
Analizar
Ordenar
ejecutar



2. GUIA

Hablamos y realizamos anteriormente lo respectivo a habilidades 
motrices básicas, las cuales son capaces de realizarse por medio de la 
mejora de nuestras capacidades físicas, también mencionadas antes. 
Entre las cuales están, velocidad, resistencia, fuerza, flexibilidad.



La forma de mejorar nuestras capacidades físicas y el dominio de
nuestra habilidad motriz, es entrenar y practicarlas regularmente
para favorecer la memoria muscular.



3.Tarea

 Realizar diferentes ejercicios registrando en un cuaderno la máxima meta 

lograda. (cantidad, distancia, altura, etc).

 10 saltos verticales 



 10 saltos horizontales

 Acostarse y pararse  (maxima cantidad en 1 min) 



 Puente contralateral (máxima cantidad de tiempo)


