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EDUCACIÓN FÍSICA GUÍAº6 –3 MEDIO                               Educación física y salud 
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GUIA N°:   6               

NIVEL DE TRABAJO: Tercero medio 

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE: 

 OA 1: Aplicar individual y colectivamente las habilidades motrices 

especializadas de manera creativa y segura, en una variedad de actividades 

físicas que sean de su interés y en diferentes entornos. (Habilidades motrices) 

 OA3: Diseñar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento 

físico, considerando sus características personales y funcionales.  

(Vida Activa Saludable y Responsabilidad con la comunidad)  

 
 

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: 

- Reconocer Musculatura implicada. 

- Medición de la frecuencia Cardiaca 

- Imc y percentil 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TREN SUPERIOR 

CORE 

TREN INFERIOR 
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 Tren superior:  

Bíceps, tríceps, pectoral y 

 dorsal. 

 Core: Abdomen, Multifído, 

 transverso del abdomen y diafragma. 

 Tren inferior: Isquiotibiales, cuádriceps, gastrocnemio y glúteos. 

 

 

 

 

FRECUENCIA CARDIACA 

 

 

 
 

IMC y PERCENTIL 
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Todo es discutido en clases! 

 

 


