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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
Realizar una serie de ejercicios para 

mejorar la resistencia cardiovascular
Ejecutar



2. GUIA

En esta parte, comenzaremos a abordar poco a poco lo relacionado a 
los deportes colectivos, sus fundamentos, reglamentos, etc. Pero, 
antes, revisaremos y realizaremos el entrenamiento físico que hay 
detrás de  todo buen deportista. Para eso realizaremos una rutina de 
entrenamiento de media a alta intensidad. Y para refrescar la 
información y los contenidos vistos anteriormente, registraran las 
respuestas corporales que vayan presentando, por ejemplo: 
Sudoracion leve, excesiva; aumento de pulsaciones cardiacas; etc.



3.Tarea

REALIZAR 3 EJERCICIOS DE RESISTENCIA(3 serie DE 20 REPETICIONES c/u, sin 
descanso) registra el tiempo que tardaste en realizar la serie 
completa

 SKIPPING

 Burpees

 Saltos 



Realiza 3 ejercicios de fuerza. 3 serie de 20 repeticiones c/u. (sin 
descanso).

 Flexiones de brazos 

 Sentadillas (cargando una mochila)

 Empujes de hombro (llenar dos botellas de agua de 1 a 1/5 lt cada 
una) 



 Realizar 3 ejercicios de flexibilidad. 3 series de 1 minuto cada una.

 Estiramiento dorsal 

 Estiramiento isquiotibiales

 Estiramiento pectoral 



TICKET DE SALIDA

 REALIZAR 3 MOVIMIENTOS DE MOVILIDAD ARTICULAR 

PARA BAJAR LA INTENSIDAD DE LA CLASE

INDICADOR DE EVALUACIÓN Se autoevalúan en cuanto a la 

mejoría de su condición física, 

considerando la escala de 

percepción de esfuerzo



 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. 


