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Nombre: Curso: Fecha:

Objetivo de aprendizaje semana.
Conocer a través del ejercicio fisico, pardmetros de medicion de la
intfensidad por medio de la frecuencia cardiaca.

OA 3: Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la
velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condicién fisica saludable,

considerando: 8 ano A-B ?Emloln;dl 1
¢ frecuencia J O.' €
¢ intensidad unio.

¢ tiempo de duraciéon y recuperacion

e progresion

* Tipo de ejercicio (correr, andar en bicicleta, realizar frabajo de fuerza,
ejercicios de flexibilidad, entre otros).

OA5 Participar y promover una variedad de actividades fisicas y/o
deportivas de su interés y que se desarrollan en su comunidad escolar
y/0 en su entorno; por ejemplo:

e Promover la practica regular de actividad fisica y deportiva.

¢ Participar en la organizacién de una variedad de actividades fisicas
y/o * deportivas que sean de interés personal y de la comunidad.

e Utilizar estrategias para promover la prdctica regular de actividad
fisica; por

* Ejlemplo: elaborar afiches o diarios murales, entre otras.

l.- Retroalimentacion.

Estimado alumno: Espero que te haya ido bien con los conceptos que reforzamos la
semana pasada y que fueron los mds descendidos en la evaluacién anterior y que estdn
asociados a los componentes fisicos, como la identificacién de los grupos musculares y las
diferencias entre ejercicio y actividad fisica que normalmente tienden a confundirse
debido a que no consideramos las intensidades a trabajar.

e (COmo te fue con el desafio de la semana?. Espero que lo hayas cumplido, el
ejercicio squat jump frabaja toda la musculatura del fren inferior. Al realizarlo
mejora la potencia y la coordinacién a través del salto.

Il.- Contenido.

Hoy conocerds la forma adecuada de medir la intensidad en
gjercicio por medio de la frecuencia cardiaca en ella
cuantificaremos los latidos de nuestro corazén y entrelazar las guias
anteriores donde nos explicaron los tipos de resistencias.

El Pulso: Generalidades y Recomendaciones.
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Recomendaciones para tomar el pulso:

Palpe la arteria con sus dedos indice vy
medio, No palpe con su dedo pulgar,
porque el pulso de este es mds perceptible
y confunde el suyo.

No ejerza presidon excesiva, porque no se
percibe adecuadamente.

Conftrole el pulso en un minuto en un reloj
de segundero (para esta oportunidad la
tomaremos de manera fécil en 6 segundos
por ende multiplicamos por 10 segundos.

Ej: si tomamos la frecuencia en un tiempo
de 6 segundos y senftimos 8 lafidos lo
debemos multiplicar por diez el resultado es
80 latidos por minuto.

Recomendamos el pulso radial cuando se
realizan ejercicios. Manera de tomarlo:

Palpe la arteria radial, que estd localizada
en la muneca, inmediatamente arriba en la
base del dedo pulgar y a continuacion
aplique el procedimiento antes explicado.

Desafio de esta semana: Realiza el siguiente plan de entrenamiento que se detalla a
continuacién, anota en tu cuaderno el registro de los ejercicios realizados.

Instruccién de la actividad:

e Material a utilizar: Un lugar despejado de la casa, reloj (constatar fiempo).
e Revisa los ejercicios que hemos visto y preocUpate de una correcta ejecucion de

cada movimiento.

Plan de entrenamiento.

Ejercicio

Movimiento

Beneficios

Calentamiento.
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Siempre antes de comenzar un
ejercicio fisico es
recomendable la movilidad
articular ya sea de rotacion,
circunduccién o pendulares
de nuestros segmentos
corporales como también Ia
elongacion.

La dilatacion de las vias
ventilatorias, mejora
respiracion.

La disminucién de la viscosa
muscular.

Fase Cardiovascular.

| 4
JUMPING ACKS

Piramidal Ascendente
(Entre cada serie descansa no
mds de 10 segundos)

5 Jumpin Jacks
10 Jumpin Jacks
15 Jumpin Jacks
20 Jumpin Jacks
25 Jumpin Jacks

Son perfectos para entrenar la
resistencia aerobica y
anaerobica y para elevar el gasto
de calorias.
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Resistencia cardiovascular -

muscular.

Sistema de entrenamiento
AMRAP 20 minufos (Consiste
en la mayor cantidad de
pasadas, realizando estos fres
ejercicios la dificultar es la auto
superacion ya que el
descanso es individual, asi
provocando un ejercicio de

Los burpees son un

ejercicio muy completo en
el que se trabaja la fuerza,
resistencia y coordinacion.

Squat jump aumentarla
potencia de nuestro fren

intensidad moderada a | inferior
vigorosa.
20 Sentadilla Fortalece la zona media
10 Squat Jump de nuestro cuerpo y
5 Burpess mejora la estabilidad de la
cadera.
Flexibilidad Mejora del rendimiento

fisico y reduccion del
riesgo de lesion.

Reduccion en las
molestias musculares y la
mejora postural.

Sistema de entrenamiento un AMRAP 20 minutos Realiza estos tres ejercicios las veces que
puedas en el tiempo designado, anota cuantas pasadas puedes lograr. Puedes ocupar tu

cuaderno o enviar un video para correccion.

10 Inchworms

Ejercicios Pasadas (Marca con una X))
10 Burpess 2 3 4 5 6 7 8
10 Squat Jump 10 |11 |12 |13 |14 |15 | Mas

Segun el siguiente cuadro anota tu frecuencia cardiaca.

Frecuencia cardiaca
en reposo.

Frecuencia cardiaca
Calentamiento.

cardiovascular.

Frecuencia cardiaca
Resistencia muscular y

Frecuencia
cardiaca Al finalizar
los ejercicios.

&

«No se puede poner un limite a nada. Cuanto mas se suena, mds lejos se llega.n

Michael Phelps.




