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GUIA N°3

NIVEL DE TRABAJO: Primero medio

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE:
» OAZ3: Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una
condicion fisica saludable, desarrollar fuerza muscular.
INDICADORES DE EVALUACION:
» Disefia una serie de ejercicios y los comparte via web con sus compafieros.
» cumple con realizar todos los ejercicios de fuerza muscular propuestas por el
docente de manera activa y segura.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:
- Desarrolle un plan de entrenamiento que disponga

Calentamiento.

Ejercicios de la extremidad superior.
Ejercicios de la extremidad inferior.
Ejercicios del tronco.

Elongacion.
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Este plan sera discutido en clases.
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