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Nombre: Curso:

Profesor Felipe Yafiez Puntaje ideal: 45 pts. Puntaje Obtenido: pts.

Objetivo de Aprendizaje (OA3): Disefiar, evaluar y aplicar un plan de
entrenamiento personal para alcanzar una condicion fisica saludable,
desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la
flexibilidad.

Actividad

Disefar un plan de entrenamiento ejecutando 6 diferentes ejercicios usando solo
objetos que puedas encontrar en casa (es requisito utilizar los objetos). Luego
aplica estos ejercicios e indica el maximo de repeticiones que lograste hacer por

cada uno de ellos y responda las preguntas de la dltima pagina.
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Responda

1- ¢Cuédl de los objetos que elegiste crees que tiene mas utilidades y por quée?

2- ¢Cual de los objetos que elegiste crees que tiene menos utilidades y por

que?

3- Segun la cantidad maxima gue lograste en cada ejercicio, ¢ Cémo definirias

tu la cantidad minima que podrias realizar en cada uno de ellos?
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