
Guía de digital N13

ASIGNATURA: Educación física y salud
CURSO: 5 ° Básico
DOCENTE: Nathalia Montenegro, Guillermo lavado, Mauricio miranda.
SEMANA: 3 al 7 de agosto
días de atención y consultas: martes, jueves y viernes de 12:00 a 16:00 hrs.
Contacto: Guillermo.lavado@colegio-isabelriquelme.cl

Deseando que se encuentren de lo mejor, les envío mi sincero saludo y un 
fuerte abrazo. Lo mas importante, es saber que están bien  y que a pesar 
de las dificultades tienen cerca lo mas importante que es su familia. 
Quiéranse harto y por sobretodo, cuídense. 
Ya habrá tiempo de conversar, estudiar, jugar y reírnos otra vez, todos 
juntos nuevamente.



1. OBJETIVOS Y CONTENIDOS 

CONCEPTUALES

OBJETIVO APRENDIZAJE CONTENIDOS

OA 7 - 6 Entrenamiento de fuerza dinámica y 
estática

OBJETIVO CLASE HABILIDADES
Desarrollar la fuerza ordenar

Ejecutar
organizar



2. GUIA

En la siguiente clase desarrollaremos las capacidades físicas de 
fuerza y resistencia  mediante entrenamiento  de intervalos.

1. Adaptar un lugar pequeño libre de objetos frágiles y/o peligros. 

2. Verificar que el suelo se mantenga seco para evitar caídas y 
posibles lesiones.

3. Tener al alcance todos los implementos que se vayan a ocupar en la 
sesión de entrenamiento.

4. Tener vaso con agua o de preferencia botella con agua al alcance.

5. Las series y repeticiones se indican en el video.



3.Tarea

Observa detenidamente las demostraciones de video

Organiza tu lugar de trabajo para una buena practica de ejercicio

Realiza cada uno de los ejercicios presentados en el video



TICKET DE SALIDA

Realiza la máxima 
cantidad de 

abdominales en 1 
minuto (lunes, 

miércoles y viernes)



INDICADORES 1 2 3 4 5

Realiza cada uno de los ejercicios 

planteados en la clase

Realiza un calentamiento adecuado

Sigue hábitos de vida saludable 

como beber agua regularmente, 

comer de forma balanceada 

Organiza tiempos y espacios para 

realizar sus clases de educación

física

AUTOEVALUACIÓN



 Si realizan ejercicio físico, de preferencia dentro de casa, hidrátense bien 

durante y después. Además, aliméntense saludablemente durante este 

proceso de confinamiento.

 UN GRAN ABRAZO A USTEDES Y SU FAMILIA. 


