
 

Educación Física guía Nº 12 

Profesores Laura Toro y Adolfo Morales                              7mos básicos 

Periodo del 09 al 15 de octubre 

OA3: 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). 

indicadores   : Utilizan la frecuencia cardiaca o la escala de percepción de esfuerzo para 
medir la intensidad de su esfuerzo.     

Practican actividades físicas que desarrollan la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, 
la flexibilidad y la velocidad. 

Objetivo de la clase: Realizar actividad física reafirmando conocimientos de conceptos sobre 

actividad fisica y vida saludable. 

OAT:  Perseverar en la practica de actividad física, ganandole a las limitaciones que provoca 

la pandemia que vivimos en la actualidad.  

 Actividad N°12:                                                                                            

Responder el siguiente cuestionario. 

1) ¿Cuál es la presión arterial normal en el ser humano? 

2) ¿Cuantos músculos tiene el cuerpo humano? 

3) ¿Qué función cumple el corazón? 

4) ¿Qué es fractura, desgarro muscular? 

5) Nombra 4 beneficios de la actividad física 

6) Nombra músculos extensores de tobillos, columna vertebral y codos 

7) Nombra músculos flexores de tobillos, columna y codos. 


