
 

Educación Física Guía Nº 11 

Profesores Laura Toro y Adolfo Morales                              6tos básicos 

Periodo del 02 al 09 de octubre 

 OA 6: 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, estableciendo metas de superación personal. 

Indicador:                                                                                                                                     

- Evitan la deshidratación, tomando agua antes, durante y después de la actividad física.               

- Describen y practican ejercicios para mejorar cada componente de la condición física (fuerza, 

flexibilidad, resistencia y velocidad). 

Objetivo de la clase:                                                                                                                          

Reafirmar la importancia de la actividad física y vida saludable.                                                    

OAT:                                                                                                                                                     

Aumentan la confianza en sí mismos al practicar actividad física 

 Actividad N°11:                                                                                                 

Responder el siguiente cuestionario.                                                                    

1) ¿Cuántos días a la semana debo realizar actividad física? 

2) ¿Hay que comer antes de realizar actividad física? ¿Por qué? 

3) ¿Debemos realizar un calentamiento antes de realizar actividad física? 

¿Por qué? 

4) ¿Cuál crees tú sería un almuerzo saludable? 

5) ¿Debemos hidratarnos al realizar actividad física?  

 Y ¿Por qué? 

6) ¿Por qué no debemos realizar actividad física inmediatamente después 

de comer contundentemente?  


