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1.

2.

Marca solo un óvalo.

7°A - Profesor Oscar Navarro

7°B - Profesor Claudio Morales

Guía de Educación Física N° 15 -OA3-
7°Básico AB- Semana 19
Objetivo: Evalúar el progreso en la rutina de ejercicios mediante la toma de frecuencia cardíaca 
durante una semana.

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).
*Obligatorio

NOMBRE Y APELLIDO *

CURSO *



13-08-2020 Guía de Educación Física N° 15 -OA3- 7°Básico AB- Semana 19

https://docs.google.com/forms/d/1Fxmsnw8IRKcbDXkGUQfpOX5QWyflO-tC4vOgiczgFFM/edit?ts=5f3443c2 2/7

1.- RETROALIMENTACIÓN

2.- CONTENIDO
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3.- DESAFÍO
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3. 1 punto

Marca solo un óvalo.

leve

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

muy elevado

4. 1 punto

Selecciona todos los que correspondan.

a) escala de percepción del esfuerzo.

b) escala de Borj.

c) Tabla comparativa de frecuencia cardíaca.

c) Voy a elaborar mi propio instrumeto.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.

1.- Marca en nivel de cansancio después de tu primera rutina de ejercicio. *

2.- COMPROMISO: selecciona un medio por el cual vas a medir tu progreso y
me enviarás mediante correo electrónico. *

 Formularios
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