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Guía de autoaprendizaje N° 10 Educación Física y Salud
5° Básico

Nombre____________________________________________ Curso_______ Fecha_____
Objetivo de aprendizaje: 
OA6: Identificar y describir actividades físicas que desarrollen la condición física por medio de la Velocidad.
Instrucciones: 
· Observa el video: https://www.youtube.com/watch?v=Ig4B9xCAAss
· Registra el objetivo de la guía y la fecha de aplicación en tu cuaderno.
· Resuelve la guía de autoaprendizaje utilizando los contenidos y el material audiovisual  disponible en el link.
· Correo electrónico: efis.5.smm@gmail.com 








I. Condición Física                         Flexibilidad

1. Define con tus palabras el elemento de la condición física de Resistencia y porque es importante desarrollarla.
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. ¿Cuáles son los tipos de resistencia que existen? Define con tus palabras cada uno de ellos.
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Nombra 3 beneficios que nos aporta el entrenamiento de la Resistencia.

· _____________________________________________________________

· _____________________________________________________________

· _____________________________________________________________
4. Dibuja 1 ejemplo de ejercicios o juego de resistencia aeróbica.
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5. Marca con una V si es Verdadero o con una F si es Falso (Justificar las falsas)


· _____ Al trotar lentamente para mejorar mi condición física, estoy trabajando resistencia anaeróbica.
___________________________________________________________________

· _____ Resistencia es la capacidad que nos permite llevar a cabo una actividad o esfuerzo durante el mayor tiempo posible.
___________________________________________________________________

· _____ Al mejorar la resistencia también puedo aumentar el desarrollo del corazón y mejorar su funcionamiento.
___________________________________________________________________

· _____ Si no realizo ningún tipo ejercicio durante la cuarentena es recomendable realizar ejercicios de resistencia anaeróbica.


6. Observa el siguiente video https://www.youtube.com/watch?v=B5p5pD3Rqr4 , ejecuta las actividades y reconoce a tipo de resistencia desarrollas en cada ejercicio según corresponda.
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