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Guia 7 Educacion Fisica
1° aino medio

Nombre: Curso:

Profesor Felipe Yafiez Puntaje ideal: 60 pts. Puntaje Obtenido: pts.

Objetivo de Aprendizaje (OA3): Disefar 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

Realiza los siguientes ejercicios en casa, en cada ejercicio se indica la
cantidad de repeticiones que debes realizar. Marca con un circulo “SI”

lograste realizar el ejercicio o marca “NO” si no lograste realizarlo.
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ELEVACION DE PIERNAS SENTADILLAS

¢Lograste realizar mas de 15 repeticiones? | ¢Lograste realizar mas de 10 repeticiones?

Sl NO Sl NO
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JUMPING JACKS PLANCHA LATERAL

¢ Lograste realizar mas de 20 repeticiones? | ¢ Lograste realizar mas de 20 repeticiones?

Sl NO Sl NO
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CURL DE BICEPS PLANCHA ABDOMINAL
¢Lograste realizar mas de 15 repeticiones? ¢Lograste aguantar 20 segundos?
Sl NO Sl NO

Conclusiones:
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