
15/7/2020 Guía de Educación Física N° 14 - 7°Básico AB- Semana 16

https://docs.google.com/forms/d/1GQkYw_yXnnnuSVV7kJzAoi46sfSMbtik6ujtxtAwpb4/edit?ts=5f0f7238 1/5

1.

2.

Marca solo un óvalo.

7° Básico A - Profesor Oscar Navarro

7° Básico B - Profesor Claudio Morales

Guía de Educación Física N° 14 - 7°Básico AB-
Semana 16
OBJETIVO DE LA CLASE : Crear una rutina de entrenamiento en base a los ejercicios que ya han 
practicado para mejorar su condición física. Considerando series, repeticiones y los descansos 
dentro del ejercicio.

OA 3: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad para 
alcanzar una condición física saludable, considerando: Frecuencia. Intensidad. Tiempo de duración. 
Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar trabajo de fuerza, ejercicios de flexibilidad, entre 
otros).

Profesor: Claudio Morales Olave  - Oscar Navarro
Fecha    : 20 al 24 de Julio del 2020
*Obligatorio

NOMBRE Y APELLIDO *

CURSO *
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1.- RETROALIMENTACIÓN

2.- CONTENIDO
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LISTADO DE EJERCICIOS TRABAJADOS

3.- DESAFÍO: CREA UNA RUTINA PARA ENTRENAR EN EL HOGAR

CONTESTA LAS SIGUIENTES PREGUNTAS COMO TICKET DE SALIDA
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3. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Abdominales - Deltoides. b) Isquiotibiales - Cuádriceps .

c) Bíceps - Tríceps d) Dorsales - Pectorales

4. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Normalizar las funciones orgánicas y el equilibrio homeostático general.

b) Restablecer los sustratos energéticos.

c) sobre compensar el organismo para el equilibrio del tono muscular.

d) Enfriar el cuerpo y mejorar la quema de calorías.

1.-¿Qué Grupos musculares deberías estirar (Flexibilidad) después de la ejecución
del siguiente ejercicio? *

¿Cuál definición es la que mejor se ajusta a la recuperación corporal? *
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