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Fases Actividades Recursos  Desempeños 

    

INICIO 

Un cordial saludo para todos los estudiantes del grado 5o cargado de muchas bendiciones, en esta 
guía vamos a trabajar la fuerza y resistencia y para empezar te invito a desarrollar las siguientes 
actividades que te ayudaran a comprender y disfrutar   la temática. 
 
  Observa la imagen y responde las preguntas 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿Te gusta hacer ejercicios? 
¿Menciona 2 ejemplos de ejercicios donde empleemos la fuerza? 
¿Menciona 2 ejemplos de ejercicios donde empleemos la resistencia? 
¿Cómo benefician los ejercicios de fuerza y resistencia a nuestro cuerpo? 

-Cuaderno de 

trabajo de 

educación física  

 

-Plan de clase 

de educación 

física. 

 

-Medios 
tecnológicos 
(computador, 
celular y Tablet) 
 
- Internet 

Identifica los 

ejercicios de 

fuerza y 

resistencia 

como la 

capacidad 

física que 

permite 

realizar 

movimientos 

en el menor 

tiempo 

posible. 
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Desarrollo 

Te invito a observar el video y a realizar algunos ejercicios DE FUERZA 
https://www.youtube.com/watch?v=Kg8Nw27tZ9s 
Te invito a observar el video y realizar algunos ejercicios de resistencia 
https://www.youtube.com/watch?v=ttVkMR0hFHA  
 
Después de observar los videos te pido el favor escribir la siguiente conceptualización en tu 
cuaderno de educación física. 

Fuerza: 
Es la capacidad, vigor o robustez para mover algo que tiene peso o hace resistencia. 
Ejercicios de fuerza: son una buena opción para activarte y poner en forma tu cuerpo. Con 
estos ejercicios se trabaja todo el cuerpo, reforzar la salud, el estado de ánimo, la 
composición muscular, las adaptaciones físicas, mejorar la condición física y el rendimiento 
deportivo. Ejemplo. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=Kg8Nw27tZ9s
https://www.youtube.com/watch?v=ttVkMR0hFHA
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Resistencia: Es poder resistir durante determinado tiempo un acto o ejercicio, 
como por ejemplo correr o el ciclismo. Es la capacidad de realizar uno o varios 
movimientos en el menor tiempo posible. 
Ejercicios e resistencia: 
Son a aquellas actividades físicas que estimulan nuestra capacidad de aguante 
físico ante un esfuerzo sostenido, a través de esfuerzos locales o generales. 
aumentan la capacidad de soportar las cargas de entrenamiento o competición. 
Ejemplos: 
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Fases Actividades 

 Individual Grupal 

Cierre 

D
IN

A
M

IC
A

S 

conclusión: 

los ejercicios físicos de fuerza y resistencia ayudan a: 

• Tener músculos y huesos fuertes 

• Control de peso adecuado 

• Pocas posibilidades de contraer enfermedades causadas entre o otros por el sobrepeso y el 

sedentarismo como la diabetes tipo 2 

• Control en la tensión arterial y el colesterol 

• Actitud positiva ante la vida 

• Felicidad y tranquilidad 

Realiza con tus hermanos, hermanas o primos el juego de la imagen 
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Busca en la sopa de letras las palabras alusivas a las capacidades físicas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Realiza con tu familia los ejercicios que se muestran en los video observados y envía un video como 

evidencia de la actividad familiar. 
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Fases Actividades 

 Individual Grupal 

Evaluación 
(Heteroevaluación, 

Coevaluación, 
Autoevaluación 

Responde estas tres preguntas.                                                                                                                                                  

1. ¿Entendiste con claridad la guía sobre la fuerza y la resistencia?                                                          

2. ¿Qué aprendiste en esta guía?                                                                                 

3. ¿Qué fue lo que más te causó dificultad al realizar las actividades y por qué?                     

4. ¿Qué fue lo que te pareció más fácil y por qué?                                                       

5. ¿para qué te ha servido esta guía?     

6. ¿Te gusto la guía?                                                               

-Revisión de las actividades por parte del docente. 

   Recuerda: Tus respuestas nos permitirán evaluar nuestro proceso. 

 

Bibliografía 
Colombia aprende, Orientaciones Pedagógicas para la Educación Física, Recreación y Deporte webconsultas.com, Pinterest. 


