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GUIA DE APRENDIZAJE - EJERCICIOS
Nombre: Fecha: Curso: 8°A

Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y

la flexibilidad para alcanzar una condicion fisica saludable, considerando:
OA3 Frecuencia. Intensidad. Tiempo de duracién y recuperacion. Progresion.
Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza,
ejercicios de flexibilidad, entre otros).

Ejecutan un test para valorar su condicidn fisica con respecto a velocidad, fuerza,
Indicador(es): | resistencia y flexibilidad, respetando las diferencias individuales.

COMPLETA LA SIGUIENTE TABLA DE ACUERDO AL TIEMPO Y LOS EJERCICIOS QUE EJECUTES: RECUERDA
ANOTAR LA CANTIDAD CUANDO TERMINES EN 50 SEGUNDOS, CADA CONJUNTO DE EJERCICIO DEBES HACERLO
EN TRES DIAS DISTINTOS. AL FINAL DE LA TABLA ANOTA TU FRECUENCIA CARDIACA CONTADA EN UN MINUTO.

FECHA | CANTIDAD | FECHA | CANTIDAD | FECHA | CANTIDAD | TOTAL:

ABDOMINALES EN 50”
SENTADILLAS 50”
FUERZA DE BRAZOS
CON APOYO DE
RODILLAS 50”
FRECUENCIA
CARDIACA (UN
MINUTO).

EXPLICA EN BREVES PALABRAS TU EXPERIENCIA CON ESTE



