
PLAN DE TRABAJO (REMOTO) PARA LA CONTINGENCIA NACIONAL (“CORONAVIRUS”) 
 
 

PROFESOR (A): Cristian Donaire Cortes 

ASIGNATURA: Educación física  

CURSO            : 6° Básico 

N° HORAS SEMANALES: 2 horas 

FECHA             : Semana del 04 de mayo al 15 de mayo 

Unidad 1: Habilidades motrices básicas. 

OA INVOLUCRADOS (en número y palabras): 
 
OA 8.- Determinar la intensidad del esfuerzo físico de forma manual, mediante el pulso o utilizando escalas de 
percepción de esfuerzo. 
 
OA 9.- Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene, 
posturales y de vida saludable, como utilizar una ropa distinta para la clase, mantener una correcta postura, 
utilizar protectores solares e hidratarse con agua antes, durante y después de la clase. 
 

RECURSOS PEDAGÓGICOS UTILIZADOS: Guía entregada por profesor. 
 

CONTENIDOS ACTIVIDADES 

 
• Utilizan y proponen medidas de protección frente a 
las condiciones climáticas al realizar actividades 
físicas al aire libre. 
 
 • Identifican qué diferencias muestra una persona que 
se ejercita habitualmente respecto de otra que no lo 
hace, cuando realizan actividad física; por ejemplo: 
menor frecuencia cardiaca, disminución del peso 
corporal, menor cansancio, mayor rapidez, etc. 
 
 

 
 
 
 
 

 
. - Calentamiento (ficha numero 1). 
 
.- Circuito en casa. 
 
. - Tabla de control (anotar los resultados en la tabla). 
 
. - Vuelta a la calma (Ficha numero 3). 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Ficha numero 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Ficha Numero 2 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tabla: 

 
 

 

Ejercicios Cantidad Tiempo Pulso 

Sentadillas    

Flexiones    

Zancadas    

Subir escalón    

Jumping jacks    

Plancha    



 
 
 

Recordar: zonas de medición de pulsos. 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Ficha numero 3 

 
 
 
 
 


