
Guía digital N20

ASIGNATURA: Educación física y salud
CURSO: 7 ° Básico
DOCENTE: Guillermo Lavado/ Natalia montenegro
SEMANA: 16 al 20 de Noviembre
Contacto: Guillermo.lavado@colegio-isabelriquelme.cl

Esperando que todos mis queridos alumnos y alumnas están de lo mejor. Les 
mando energía y buena vibra para enfrentar otra semana con la mejor 
disposición posible.



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).

Condición física, respuestas corporales 
en el ejercicio.

OBJETIVO CLASE HABILIDADES
Desarrollar la fuerza de la zona media 

y el tren superior
Ejecutar



2. GUIA

Siguiendo en la línea de las capacidades físicas. la fuerza es la 
capacidad de que tiene el cuerpo de cargar o soportar un 
estimulo que puede ser natural o externo. A su vez, se 
diferencia en diferentes tipos de fuerza. Dos de las que 
trabajaremos hoy…

fuerza isométrica o estática: caracterizada principalmente 
por mantener esfuerzos en una posición fija durante 
determinada cantidad de tiempo.

Fuerza dinámica: caracterizada por mantener esfuerzos 
musculares de sobrecarga en un trayecto o recorrido.



3.Tarea

Realizar ejercicios de fuerza referentes a lo antes mencionado. 3 
series de cada ejercicio

Sentadilla isométrica. Mantener la posición en la pared 30 segundos.



Puente ventral 

 Mantener la posición durante 30 segundos



Elevación cadera unilateral

 Mantener la posición por cada pierna 30 segundos



Realiza 3 ejercicios de fuerza. 3 serie de 20 repeticiones c/u.

Flexiones de brazos



 Fondos de tríceps



TICKET DE SALIDA

 De los ejercicios realizados. Clasifica en tu cuaderno los ejercicios 
de fuerza isométrica y los ejercicios de fuerza dinámica.

INDICADOR DE EVALUACIÓN Se autoevalúan en cuanto a la 

mejoría de su condición física, 

considerando la escala de 

percepción de esfuerzo



Autoevaluación
indicadores Logrado Medianamente 

logrado

No logrado

Toma medidas de 

seguridad previas, 

como: preparar el 

lugar, abrochar 

cordones y preparar 

material

Realiza todos los 

ejercicios en las 

series y repeticiones 

indicadas

Realiza una 

ejecución limpia de 

los ejercicios 

indicados

Realiza sesión de 

estiramientos 

finalizando la clase



 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. 


