
 

Educación Física  
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Periodo del 31 de Agosto al 04 Septiembre 2020 

OA 06:                                                                                                                  

Indicador/es: Ejecutan ejercicios físicos para mejorar la resistencia por medio de 

actividades continuas e intermitentes a diferentes intensidades.                 

Objetivo de la clase: Realizan una clase de  acondicionamiento físico, creada por 

ellos mismos, de 45 minutos de duración. En la cual trabajan resistencia 

cardiovascular, fuerza, flexibilidad, y velocidad. Eligen el tipo de clase que les 

acomode, aumentando la velocidad y cantidad de repeticiones de los ejercicios. 

 INSTRUCCIONES:  

- Lee y pon mucha atención a las instrucciones. 

- Debes recordar que algunas de las actividades serán adaptadas para 

poder ser desarrolladas en tu hogar. 

- Recuerden que un adulto debe supervisar el trabajo. 

- Recuerda utilizar un cuaderno de especial para las actividades de Ed.  

Física, el cual deberás mantener al día con las actividades, hasta el 

momento que te sea requerido para la revisión de las actividades. 

- Escribe la actividad en tu cuaderno y fecha de ella:  

Actividad: 

Crearas una clase de  acondicionamiento físico, creada por ti, de 45 

minutos de duración. En la cual trabajaras resistencia cardiovascular, 

fuerza, flexibilidad, y velocidad, pero deberás aumentar la velocidad y  

 



                                                                                                                       

cantidad en relación a tu clase pasada (sin exagerar). Elige el tipo de clase 

que te acomode.                                                                                                                                                                                                                                             

No puedes olvidarte de realizar el calentamiento previo y elongaciones 

antes de realizar el circuito, así previenes lesiones. No exageres en los 

aumentos, todo se realiza de a poco para ir progresando. 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

Cuestionario: 

1.- ¿Qué actividad aeróbica o cardiovascular realizaste? y ¿qué 

aumentaste, la velocidad o él tiempo? 

2.- Escribe que ejercicios de fuerza realizaste 

3.- ¿Cuánto duro tu calentamiento previo, crees que es necesario 

aumentarlo también?, según tu respuesta sí o no ¿Por qué? 

4.- ¿Qué actividad o ejercicios realizaste en la vuelta a la calma?, ¿es 

necesario aumentarlo? 

5.- ¿Cuáles fueron tus variaciones de velocidad y cantidad en cada uno de 

tus ejercicios? 

Correo profesor Adolfo Morales: amorales@corp-lareina.cl 
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