
 

 

GUIA N° 6 DE EDUCACION FISICA Y SALUD SEXTO BASICO 

 

NOMBRE PROFESOR: SERGIO GONZA VIDELA 

FECHA: 29/05/2020 HASTA 04/06/2020 

 UNIDAD: HABILIDADES MOTRICES EN ACTIVIDADES DEPORTIVAS. 

OBJETIVO DE APRENDIZAJE: OA8 -Determinar la intensidad del esfuerzo 
físico de forma manual, mediante el pulso o utilizando escalas de percepción 
de esfuerzo. 

OBJETIVO DA LA CLASE: EJECUTAR EJERCICIOS DE VELOCIDAD. 

LUGAR: EN SU CASA PUEDE SER, JARDIN, HABITACION COMODA O EL 
PATIO. 

MATERIALES: CUADERNO, RELOJ PARA TOMAR EL TIEMPO. 

ACTIVIDADES A REALIZAR:   

- EN SU CAUDERNO DE EDUCACION FISICA RESPONDER LAS 
SIGUIENTES PREGUNTAS: 
 
1- QUE ENTIENDE USTED POR VELOCIDAD. 
2- NOMBRE 8 DEPORTES, DONDE LA VELOCIDAD SEA RELEVANTE. 
3- ¿CUAL ES LA PRUEBA DE ATLETISMO MAS IMPORTANTE DE 

VELOCIDAD Y POR QUE? 
4- NOMBRE AL MENOS 8 DEPORTISTAS DESTACADOS EN 

VELOCIDAD. 
5- QUE MUSCULOS ACTUAN EN NUESTRO CUERPO, CUANDO 

APLICAMOS VELOCIDAD.NOMBRE AL MENOS 10. 
6- NOMBRE 8 PRUEBAS OLIMPICAS DE VELOCIDAD. 

 

- ANTES DE EMPEZAR LA RUTINA DE EJERCICIOS REGISTRAR EN SU 
CUADERNO DE EDUCACION FISICA, SU FRECUENCIA CARDIACA DE 
INICIO CON FECHA Y HORA DE LA TOMA. 

- PUEDE EJECUTAR UN PAR DE EJERCICIOS UN DIA Y UN PAR OTRO 
DIA. 

 

 



 

 

 

1- CALENTAMIENTO, DURANTE 5 MINUTOS, REALIZAR TROTE 
CONTINUO EN UN ESPACIO DETERMINADO. 

EJERCICIO 1: EN EL LUGAR SEPARAR Y JUNTAR PIERNAS MOVIENDO 
LOS BRAZOS 20 VECES. 

https://www.youtube.com/watch?v=iSSAk4XCsRA 

EJERCICIO 2: ESCALADORES 20 VECES 
https://www.youtube.com/watch?v=VSSCjM3P-3w 

EJERCICIO 3: SKIPPING 20 VECES  
https://www.youtube.com/watch?v=mMR_UnbaE0c 

EJERCICIOS 4: PLANCHAS  

https://www.youtube.com/watch?v=d0atctiI7Vw 

 

2- EJERCICIOS DE FUERZA Y RESISTENCIA MUSCULAR. 

CIRCUITO PARA REALIZAR EN CASA. 

https://www.youtube.com/watch?v=Z8R5n1oG660 

 

EJERCICIOS Y JUEGOS DE VELOCIDAD 

 

1- A UNA DISTANCIA DE 10 METROS, MARCADA POR UNA BOTELLA 
A CADA EXTREMO, CUENTA HASTA 15 Y SALE A MAXIMA 
VELOCIDAD,PARA TOCAR LA BOTELLA, SE REGRESA 
CAMINANDO,REPETIR ESTE EJERCICIO 5 VECES,CON UNA 
PAUSA DE 20 SEGUNDOS ENTRE CADA SALIDA. 
 

2- A UNA DISTANCIA DE 10 METROS, MARCADA POR UNA BOTELLA 
A CADA EXTREMO, SALIR A MAXIMA VELOCIDAD TOCA LA 
BOTELLA Y SE REGRESA EN VELOCIDAD ,REPETIR ESTE 
EJERCICIO 5 VECES,CON UNA PAUSA DE 20 SEGUNDOS ENTRE 
CADA SALIDA. REGISTRAR EN SU CUADERNO CDE EDUCACION 
FISICA, CON FECHA Y HORA,SUS 3 MEJORES TIEMPOS. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=iSSAk4XCsRA
https://www.youtube.com/watch?v=VSSCjM3P-3w
https://www.youtube.com/watch?v=mMR_UnbaE0c
https://www.youtube.com/watch?v=Z8R5n1oG660


3- COLOCAR 5 BOTELLAS AL FRENTE SUYO A UNA DISTANCIA DE 
10 METROS, UNA AL LADO DE LA OTRA Y SALIR EN 
VELOCIDAD.DEBERA TRASLADAR LAS 5 BOTELLAS HACIA EL 
OTRO EXTREMO UNA POR UNA,EN EL MENOR TIEMPO POSIBLE, 
REPETIR 3 VECES ESTE EJERCICIO Y REGISTRAR EN SU 
CUADERNO DE EDUCACION FISICA CON FECHA Y HORA LOS 
TIEMPOS QUE USTED MARQUE. 

 
4- REALIZAR 10 ABDOMINALES , PARARSE Y SALIR EN VELOCIDAD 

HACIA LA BOTELLA UBICADA A 10 METROS. SE REGRESA 
CAMINANDO REPETIR ESTE EJERCICIO 5 VECES. 

 
5- AL FINALIZAR EL TRABAJO,TOMARSE SU FRECUENCIA 

CARDIACA FINAL Y LA REGISTRA EN SU CUADERNO DE 
EDUCACION FISICA. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

EJERCICIOS DE ELONGACION O ESTIRAMIENTOS. 

https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c


 

 



- PUEDE UTILIZAR LA MUSICA QUE USTED QUIERA, SIEMPRE QUE 
ESTA, SEA MOTIVANTE PARA REALIZAR ACTIVIDAD FISICA. 

 

RECUERDE: 

- REALIZAR LA RUTINA DE EJERCICIOS TODOS LOS DIAS. 
- HIDRATARSE ANTES DURANTE Y DESPUES DEL EJERCICO. 
- COMER UNA FRUTA ANTES Y DESPUES DEL EJERCICIO. 
- NO SALIR DE CASA. 
- SECARSE EL SUDOR. 
- LA GUIA SERA REVISADA A LA VUELTA A CLASES. 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 


