
 
GUIA N 1 “PRACTICA DE VIDA ACTIVA Y SALUDABLE” 

 ASIGNATURA: EDUCACION FISICA.      DOCENTE:  CLAUDIA CORTES O      CURSO:  5A 6A 6B 

CAPACIDAD: ACONDICIONAMIENTO FÍSICO   HABILIDAD: RESISTENCIA AERÓBICA, FUERZA  OA 6  

Vida Activa y Saludable. 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.   
INSTRUCCIONES: 

- A PARTIR DE LOS LINKS DE ACTIVIDADES Y, CON ESAS SUGERENCIAS DE TRABAJO PRACTICAR LA MAYOR 

CANTIDAD DE ACTIVIDADES, EN DONDE DEBE APRECIARSE LA PRACTICA DE LOS EJERCICIOS A REALIZAR 

JUMPING JACKS, SKIPPING, ESQUIADORES, ESCALADORES, PLANCHA, ABDOMINALES, BURPES  

- LAS ACTIVIDADES A REALIZAR. 

- CREAR UN VIDEO DE A LO MÁS UN MINUTO DONDE EJECUTE LOS EJERCICIOS ANTES MENCIONADOS PARA 
LA REVISION DEL TRABAJO SE ENVIRÁ AL CORREO CLAUDIACORTESOLAVARRIA@GMAIL.COM O AL WASAP 
994051855 (Se pueden hacer dos videos de un minuto cada uno) 

- CONSULTAS PROFESORA CLAUDIA CORTES +56 9 94051855 
- FECHA DE ENTREGA 16 DE ABRIL 2021 
- Importante señalar que estas Guías de Trabajos serán Evaluadas Formativamente o no de carácter 

Sumativa es decir con una nota directa a la actividad 

Pauta de evaluación  

Indicadores  I S B MB 

Realiza ejercicios mencionados 8 total     

Realiza rutina de ejercicios con seguridad sin cometer errores     

 Realiza los 8 ejercicios repitiéndolos 10 veces cada uno     

Realiza los ejercicios correctamente     

Realiza los ejercicios con ritmo adecuado     

Realiza ejercicios sin muestras de cansancio o agobio      

Presenta su trabajo en la fecha acordada     

     

Observar los links de YOUTUBE 

https://youtu.be/kB6jaSGUrfs escaladores 

https://youtu.be/XQsuQEhHs6I  esquiadores 

https://youtu.be/95j1mH27eXc Jumping Jacks 

https://youtu.be/j8XGysKsPFc   Plancha 

https://youtu.be/7WyUlI0NsEU  Abdomiales 

https://youtu.be/gfamiidIc_A     Skipping 

https://youtu.be/Uy2nUNX38xE Burpes 
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