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                            Guía de Aprendizaje 

              Condición Física  

 

 

 

 

  

 

 

Asignatura: Educación física y salud Curso o nivel: 5 Básico  

Profesor o depto: Pablo Nilson-Myriam Gutiérrez-Ainoa Oyarzun  

Unidad Programática: Unidad 2 “condición Física” Guía N° 11 

Semana N° 11 Fecha: Jueves 18 de Junio  

Objetivo de Aprendizaje:  

OA11: Practicar actividades físicas y/o deportivas, demostrando comportamientos 

seguros y un manejo adecuado de los materiales y los procedimientos, como: realizar un 

calentamiento específico individual o grupal 

OA6: Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la 

condición física. 

OA8: Determinar la intensidad del esfuerzo físico de forma manual, mediante el pulso o 

utilizando escalas de percepción de esfuerzo.  

Instrucciones Generales:   

Para el correcto desarrollo de esta guía de aprendizaje el estudiante deberá acceder al 

link y realizar las actividades propuestas por el profesor, registrando las actividades en su 

cuaderno de Educación Física y Salud.  

Finalmente deberá autoevaluarse respondiendo las preguntas de la guía con el propósito 

de saber qué y cuánto aprendió el estudiante. Es importante volver a repasar si no se logra 

el aprendizaje.  

Tiempo de desarrollo para la guía: 60 minutos  
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                                  Condición física y hábitos saludables  

                                                  ¡Te invito a recordar! 

 

 
 

  

 

  

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

¿Cómo 

debíamos 

tomar el pulso? 

 

¿Qué es la 

condición física? 

Lograste 

responderlas 

preguntas que te 

tocaron en el 

EFIPOLY 
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Recordemos.  

• Para realizar la toma de pulso coloque las puntas de los dedos índice y medio en 

la parte interna de la muñeca por debajo de la base del pulgar. 

1. Presione ligeramente. Usted sentirá la sangre pulsando por debajo de los dedos. 

2. Use un reloj de pared o un reloj de pulsera en la otra mano y cuente los latidos que 

siente durante un minuto. O durante 30 segundos y multiplique por dos. Esto también 

se denomina frecuencia del pulso. 

3. Para calcular la frecuencia cardiaca máxima posterior al ejercicio debes realizar el 

siguiente calculo. 

220- tu edad, por ejemplo 220- 11 = 209, 209 son las pulsaciones máximas que debes 

tener posterior a un ejercicio. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

• Las preguntas del juego Efipoly son orientadas a la materia de la primera unidad 

de hábitos de vida saludable, habilidades motoras básicas y de la unidad número 

2 de condición física. 

• La condición física según la organización mundial se define como el bienestar 

corporal, mental y social. 
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¡Esto está 

muy 

pesado! 

¡Muy bien! 

Profe Myriam un par de segundos y 

termina. 

Muchos días en la casa tiene que 

trabajar su resistencia. 

Profe Myriam parece que los 

cambios corporales está 

apareciendo está muy roja. 

jajaja 

Quede muy 

cansada con la 

rutina de 

resistencia  

¡Uf ¡Yo también estoy 

quedando muy cansado! 

Y… 

Si explicamos a los chicos que 

es la resistencia. 
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La resistencia es una capacidad 

física básica, es aquella que 

nos permite llevar a cabo una 

actividad o esfuerzo durante el 

mayor tiempo posible. 

                   Como estos ejercicios  

 

Llego el momento en que todos 

realicemos actividad física y 

trabajemos la resistencia. 

Ingresa al siguiente link 

https://www.youtube.com/watc

h?v=tQpaGPWaQLw y replica los 

ejercicios. 

https://www.youtube.com/watch?v=tQpaGPWaQLw
https://www.youtube.com/watch?v=tQpaGPWaQLw
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Como ya mencionamos la resistencia es la cualidad física que posee la persona y que le 

permite soportar un esfuerzo durante un período prolongado de tiempo. Algunos ejemplos 

son aquellos deportistas que afrontan esfuerzos de larga duración como el ciclista y el 

corredor de maratón. 

Actividad N°1  

Marca con una X los ejercicios que correspondan al trabajo de resistencia. 
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Actividad N° 2  

AUTOEVALUACIÓN DE LAS ACTIVIDADES DE TRABAJO  
Al finalizar la guía de trabajo responde las siguientes preguntas con la ayuda de un 

adulto, encerrando en un círculo la cara que más te represente.  
  

1.- Logré recordar las preguntas de activación de conocimientos  
 

   
2.- Logre recordar como tomar mi pulso 

 

  
 

3- Logre comprender el concepto de resistencia  

 

 
4- Logre realizar los ejercicios propuestos en el video con entusiasmo y 

perseverancia. 

 

  
 

5- Logre reconocer en las imágenes que corresponden a trabajos de resistencia. 
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Si tienes dudas envíanos un correo  
 

 

Pablo.nilson@marygraham.cl 

Ainoa.oyarzun@marygraham.cl 

Myriam.gutierrez@marygraham.cl 
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