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Queridos alumnos/as, es un gusto dirigirme a ustedes en esta nueva 
semana. Concentrando nuestros esfuerzos en hacer de esta clases lo más 
productivas y enérgicas posibles.



1. OBJETIVOS Y CONTENIDOS 

CONCEPTUALES

OBJETIVO APRENDIZAJE CONTENIDOS

Retroalimentacion objetivos 
Unidad 1

Condición física, respuestas corporales 
en el ejercicio, alimentación saludable y 

hábitos de higiene.

OBJETIVO CLASE HABILIDADES
Recordar y analizar los contenidos 

revisados en la unidad 1.
Analizar
describir

DEMOSTRAR
aplicar



2. GUIA

Buenos días alumnos.

La intención de esta clase es que recordemos en conjunto, los temas 
tocados en clases anteriores correspondientes a este año. Los cuales 
abordan temas como la condición física, las respuesta corporales al 
hacer ejercicio, hábitos de vida saludable e higiene personal.



Todo proceso deportivo o de entrenamiento, en nuestro caso, el año de 
educación física, tiene un comienzo el cual debe ser medido de la 
forma correcta para hacer una autoevaluación del desempeño que 
puedo entregar en ese momento y como planificar un plan de 
ejercicios o actividad física, para mejorar mis puntos débiles.
A esta etapa, le llamamos diagnostico el cual puede ser medido 
desde varias aristas de la condición física: Fuerza, resistencia, 
velocidad, flexibilidad.



 Test diagnósticos comúnmente aplicados: 

 Test navette: test diagnostico de componente aeróbico anaeróbico que 

mide la capacidad de consumo de oxigeno máximo (resistencia)

 Test de fuerza (abdominales y flexo extensión de brazos): Test que mide la 
fuerza de resistencia del individuo en donde debe ejecutar durante un 

minuto la máxima cantidad de repeticiones en un determinado ejercicio. 

Test de componente anaeróbico con presencia de acido láctico, el cual 

se manifiesta con dolor en la zona trabajada mientras se realiza el 

ejercicio.



 Circuitos de ejercicios.

 Practica de algún deporte.

 Desarrollar actividades al aire libre (bicicleta, andinismo, trekking).

 Participar activamente de la clase de educación física.

 Asistir a un gimnasio. 

 Alimentarse acorde a la demanda energética que tienen las actividades 

que realizo dentro del día.

 Dormir las horas necesarias.

Como podemos favorecer el 

desarrollo de la condición física.



La practica de ejercicio o actividades 
recreativas y deportivas tienen como 
respuesta corporal inmediata…

➢ Aumento del ritmo cardiaco

➢ Agitación en la respiración

➢ Sudoración 

➢ Aumento de la temperatura corporal



Efectos a largo plazo de la practica 
regular de ejercicio

 Control de peso

 Perdida de grasa corporal

 Reducción de niveles de agua 

 Fortalecimiento de, musculatura y tejidos adyacentes como: 
tendones, articulaciones y cartílagos.

 Mejora el animo 

 Libera el stress



Algunas acciones a considerar en nuestra 

rutina de hábitos de vida saludable, son…

 Consumir nuestras cuatro comidas en las horas correspondientes

 Desayuno: entre 08:00 a 10:00/ Almuerzo: entre 12:00 a 14:00/

Once: entre 17:00 a 18:30/ Cena: entre 21:00 a 22:00

 Dormir las horas necesarias. Entre seis a ocho horas.

 Lavarse los dientes en la mañana y noche , como mínimo.

 Tomar una ducha diaria, idealmente. Y, siempre después de hacer 

ejercicio.

 Beber suficiente agua durante el día.



3.Tarea

¿Cuál es el test diagnostico que aplicamos a principio de año?
Explica brevemente para que sirve y como se realiza.



Responde a que tipo de trabajo 

corresponden las imágenes a continuación.

 A) RESISTENCIA

 B) FUERZA

 C) FLEXIBILIDAD

 D) VELOCIDAD





 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. 



Solucionario

C B B

B D A

C A D


