
Guía de digital N14

ASIGNATURA: Educación física y salud
CURSO: 7 ° Básico
DOCENTE: Nathalia Montenegro, Guillermo lavado, Mauricio miranda.
SEMANA: 31 de agosto al 4 de septiembre
días de atención y consultas: martes, jueves y viernes de 12:00 a 16:00 
hrs.
Contacto: Guillermo.lavado@colegio-isabelriquelme.cl

Estimados alumnos/as ya estamos a mitad de nuestro año escolar, y a 
pesar de que ha sido difícil, lo mas importante es que estamos todos sanos 
y aun creciendo como personas gracias a la interacción que tenemos entre 
alumnos y profesores. 
¡sigan asi! Que esto lo superaremos todos juntos.



1. OBJETIVOS Y CONTENIDOS 

CONCEPTUALES

OBJETIVO APRENDIZAJE CONTENIDOS

OA  3 Desarrollar la resistencia 

cardiovascular, la fuerza muscular, la 

velocidad y la flexibilidad para alcanzar una 

condición física saludable, considerando: 

Frecuencia. Intensidad. Tiempo de duración. 

Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, 

realizar trabajo de fuerza, ejercicios de 
flexibilidad, entre otros)

Acondicionamiento físico mediante 
ejercicios de pliometría

OBJETIVO CLASE HABILIDADES
Desarrollar velocidad, potencia y salto ejecución



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.



PLIOMETRIA

 Entrenamiento rápido de la fuerza para estimular al sistema 

musculo esquelético a ejecutar movimientos veloces y potentes. 

Tiene como objetivo mejorar la capacidad de respuesta reflejo de 

estiramiento del musculo.



Es utilizado a menudo por saltadores de 

altura, velocistas, jugadores de 

baloncesto, porteros y en general 

deportistas que deben mejorar 

considerablemente su velocidad y salto.



3.Tarea

Realiza la rutina de ejercicios presentada por el profesor 
Guillermo lavado. Quien dará instrucciones básicas y la 
demostración de cada ejercicio.

Recuerda preparar y cuidar tu zona de entrenamiento, o de 
trabajo

➢ Aleja objetos contundentes 

➢ Abrocha bien tus cordones

➢ No botar agua en el suelo

➢ Tener a mano todos los materiales que ocuparás. 



TICKET DE SALIDA (Deportes)

Arrastra las imágenes de deportes, al lado de la capacidad física a la 

que corresponda

INDIACADOR DE EVALUACION: Utilizan los principios de frecuencia, 

intensidad, tiempo de duración y tipo de ejercicio para elaborar una 

rutina de ejercicios



AUTOEVALUACION
indicador Logrado No logrado

Leí y analice la 

información entregada 

en la guía

Aplique los 

conocimientos en el 

ticket de salida

Leí y escuche 

atentamente todas las 

instrucciones previas al 

ejercicio

Realice toda la clase de 

ejercicios mostrada en 

el video

MARCA CON UNA X LA CASILLA QUE SE ACERCA A TU DESEMPEÑO



 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. 


