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1: OBJETIVO DE APRENDIZAJE Y CONTENIDOS conceptuales 

OBJETIVO DE APRENDIZAJE CONTENIDO

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.

➢ Flexibilidad Musculo Articular 

OBJETIVO DE LA CLASE HABILIDADES 

➢ Ejecutar cualidades físicas básicas en forma individual ➢ Desarrollar flexibilidad Local 

➢ Fortalecer hábitos posturales 



INSTRUCCIONES

➢ Observa con atención el video Cargado en la plataforma 

➢ Ejecuta los ejercicios planteados en este video recordando las 

orientaciones entregadas en el, (Intensidad de los ejercicios ,  

cantidad de repeticiones, Pausas, medidas de seguridad) 

➢ Revisa la guía teórica ( diapositiva 4 y 5 ) 

➢ Responde el desafío (diapositiva 6, 7 y 8) 

➢ Completa tu ticket de salida (Diapositiva n°9) 



Flexibilidad Musculo Articular  

Flexibilidad muscular

Concepto:
Capacidad de realizar movimientos con 

grandes amplitudes



Flexibilidad muscular. Es la capacidad de realizar movimientos con 

grandes amplitudes. En algunas disciplinas deportivas aumenta 

considerablemente la significación e importancia del movimiento Esto 

es aún más ostensible en los ejercicios en esparranca de los 

gimnastas. Pero también en otras disciplinas es importante 

la flexibilidad aún cuando ello no resulte visible a primera vista.



3: TAREA 

•¿Crees que hay una relación entre actividad física y el rendimiento escolar?, Es decir, a los que  

realizan MÁS  actividad física, ¿les va mejor en el colegio? ¿O será que no? Cuéntame qué es lo 

que piensas y porqué.



3: TAREA 

•Hay 4 partes principales dentro de un entrenamiento o clase de 

educación física, sabes cuáles son? Explíquelas.

•¿Cuánta es la actividad física recomendada en una semana?



3: TAREA 

•¿Qué es para ti una buena calidad de vida para ti?

•¿Que son las habilidades motrices básicas ASOCIADAS?



5: ticket de 
salida  

Escribe la  respuesta y 

respuesta   en el cuaderno 

de asignatura y envíala al 

profesor 

INDICADORES DE 

EVALUACION 

✓ Emplea

ejercicios para 

el aumento de 

la flexibilidad 

del musculo 

articular.

.

1-. De los siguientes 

deportes  Individuales 

¿Cuál requiere mayor 

entrenamiento de 

flexibilidad?

a) Escalada 

b) Natación 

c) Gimnasia 

d) Patinaje  




