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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 - 7°Básico
AB- Semana 18
Objetivo: Medir y registrar la frecuencia cardíaca durante una rutina de entrenamiento para 
determinar la intensidad del ejercicio.

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 *
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1.- RETROALIMENTACIÓN
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2.-CONTENIDO

¿Cómo tomar la frecuencia cardíaca?

http://youtube.com/watch?v=hBI6yk0DXUA

http://youtube.com/watch?v=hBI6yk0DXUA
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Frecuencia cardíaca - Intensidad del ejercicio

3.- DESAFÍO
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Realiza una rutina de ejercicios y registra tu frecuencia cardiáca antes y después del
ejercicio.

AL FINALIZAR LA SEMANA, REALIZA UNA COMPARACIÓN
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3. 1 punto

Marca solo un óvalo.

a) Cuello y Muñeca.

b) en cualquier parte del cuerpo.

c) Sólo en el cuello.

d) Sólo en la muñeca.

1.- ¿En qué partes del cuerpo podemos tomar la frecuencia cardíaca? *
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4. 3 puntos2.- Escribe con tus palabras ¿Para qué me sirve medir mi frecuencia
cardíaca? *
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