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GUIA DE APRENDIZAJE N° 2
ASIGNATURA: Educación física y salud CURSO: III° Medio
PROFESOR: VICTOR VALDES LEON 



Ejecución de ejercicios y musculatura involucrada 

¿Qué músculos trabajan en flexo-extensión de brazos con peso? ¿Qué tipo de contracción es?
¿Qué musculo es agonista al llevar la pesa arriba cual sinergista y antagonista? 

¿Qué musculo es agonista al llevar la pesa abajo cual sinergista y antagonista?
¿Qué huesos se ven involucrados en un flexo-extensión? 

¿Qué músculos trabajan en sentadilla con salto? ¿Qué tipo de contracción es?
¿Qué musculo es agonista al saltar en la sentadilla cual sinergista y antagonista? 

¿Qué musculo es agonista al bajar en la sentadilla cual sinergista y antagonista?

¿Qué huesos se ven involucrados en una sentadilla con salto?
¿Qué músculos trabajan en una plancha? ¿Qué tipo de contracción es?
¿Qué musculo es agonista en la plancha cual sinergista y antagonista? 
¿Qué huesos se ven involucrados en una plancha?
Explica con tus palabras como puedes relajar tu musculatura después de realizar ejercicio 
Elije 4 músculos de los que buscaste en la pregustas anteriores  y dibuja la elongación que corresponda 
Nombre y Apellidos:





Fecha:





Curso:





Objetivo(s) de Aprendizaje: Investigar y reconocer músculos y tipos de contracción realizadas en diferentes ejercicios.








