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

PROFESOR (A): Cristian Donaire Cortes 

ASIGNATURA: Educación Física  

CURSO            : 7mo básico 

N° HORAS SEMANALES: 2 horas 

FECHA             : Semana del 30 de Marzo al 03 de Abril 

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: Guías entregadas por el 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 (ver ficha 1 y realizar esos ejercicios 
de estiramiento y flexibilidad) 
 
.- Ver y resolver ficha 2: Tomar pulso basal(antes del 
ejercicio) pulso en ejercicio (después del ejercicio) 
suyo y de al menos 2 integrantes de su familia. Anota 
los resultados en una hoja de oficio o carta. 
 
. - Vuelta a la calma (ver ficha 3 y realizar esos 
ejercicios) 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ficha numero 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Ficha Numero 2 

 
 

Formula de medición de pulso 
 

Contar la cantidad de pulso en 15 segundos, resultado multiplicarlo por 4 
 
____ x 4 =_____ 
 
Pulso Basal: este pulso se mide antes de comenzar el ejercicio, Idealmente a primera hora de la mañana. 
 
Pulso en ejercicio: este pulso se mide después de finalizar cualquier tipo de ejercicio. 
 
Ejemplo: 
 
 Si en 15 según conté 20 pulsaciones, el resultado deberá se multiplicado por 4, dando como resultado 
final la cantidad de pulso en minuto de la persona  
 
 20x4=80 el resultado final de esta persona seria de 80 pm (pulsaciones por minuto) 
 
 

Zonas de medición de pulsos 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 



Ejercicios 
 
 
 

1.- Mide el pulso basal (en cualquier zona de medición descritas anteriormente) de 2 o más 
integrantes de tu familia, anótalos en la tabla descrita abajo y compara. 

 
Tabla pulso basal 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

2.-Realiza la siguiente rutina, una vez terminada la rutina deberás medir y tomar el pulso en 
ejercicio de 3 integrantes de tu familia, anótalos en la tabla descrita abajo y compara. 

 
 

Rutina:  
 
5 series de 15 flexiones de brazos con rodilla al suelo 

 
 
 

5 series de 30 seg de plancha  
 
 
 
 
 

5 series de 10 sentadillas  
 
 
 
 
 
 

Pulso en Ejercicio 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Nombre edad Pulso basal 

   

   

   

   

   

Nombre edad Pulso basal 

   

   

   

   

   



Ficha numero 3 
 
 
 
 
 


