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ÓN MONTE ACONCAGUA

LICEO PARTICULAR MIXTO BÁSICA N°2

DEPARTAMENTO EDUCACION FISICA Y DEPORTES
Profesores: Constanza Vergara Alfaro, Héctor Tardón Suazo.
_____________________________________________________________________________________

GUÍA N° 4
EDUCACION FISICA OCTAVO BÁSICO
Proyecto articulado Básica 2
“Pandemia”
	NOMBRE:_______________________________________ CURSO: ______________ FECHA: ____


	OBJETIVO DE APRENDIZAJE:
 Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la condición física por medio de la práctica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superación personal.

Determinar la intensidad del esfuerzo físico de forma manual mediante el control de pulso (frecuencia cardiaca).

	HABILIDADES: Practicar hábitos de higiene, prevención y seguridad durante la práctica de la actividad física, y en la vida cotidiana.

	INDICADORES: Ejecutan ejercicios físico para mejorar la resistencia por medio de actividades continuas e intermitentes y a diferentes intensidades.

Reconocen diversos métodos para mejorar cada uno de los componentes de la condición física (fuerza, flexibilidad, resistencia y velocidad).
Determinan la intensidad del ejercicio por medio de la frecuencia cardiaca o utilizando una escala de percepción de esfuerzo

	INSTRUCCIONES: 
Lee atentamente las instrucciones (o mira el video) y luego registra los datos según lo solicitado en la tabla entregada. Puedes aumentar una o dos series más a los ejercicios dados, o disminuir el tiempo de descanso entre series, antes de sumar otros ejercicios a la rutina dada, en las guías 1 y 2.



En la guía anterior aprendimos a controlar nuestra “FRECUENCIA CARDIACA” (Pulso). Ahora la utilizaremos para mejorar y desarrollar una de nuestras capacidades físicas llamada RESISTENCIA GENERAL, existen varias definiciones para resistencia general nosotros utilizaremos la siguiente: Capacidad de un músculo o de todo el cuerpo para repetir muchas veces un mismo ejercicio ejecutando la repetición de este a BAJA VELOCIDAD, y de manera correcta.
Entonces utilizando los mismos ejercicios de las guías 1 y 2, y si lo deseas puedes sumar otro ejercicio que consideres entretenido y que cumpla con nuestro objetivo (DESARROLLAR LA RESISTENCIA GENERAL). Ejecutaras el mayor número de repeticiones del mismo ejercicio sin detenerte y sin cometer errores, respetando luego el tiempo de descanso máximo, entre cada serie (según guía 1 y 2); repites la mayor cantidad de veces el ejercicio, hasta completar cuatro o cinco series, según tu capacidad. Recuerda siempre lo siguiente, para el desarrollo de la resistencia los ejercicios deben ser sin velocidad, lo más controlados posible, también recuerda tu frecuencia cardíaca (Pulso), de la misma manera que lo describe la guía número 3.

1.- Tarea, registrar tu frecuencia cardiaca (desde ahora Fc) en la tabla, solo los días que realices el trabajo físico, siguiendo el mismo sistema (Fc inicio, Fc durante la actividad, Fc inmediatamente al terminar la actividad y luego cada un minuto, hasta el minuto 5 de terminada la actividad)  recuerda que idealmente esto debe ser como mínimo tres veces por semana.
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2.- Hace un par de meses podíamos realizar actividad física en parques, plazas, cerros, etc. Explica ¿Por qué esto no es posible hoy y debemos realizar esas actividades solo en casa, manteniendo las medidas de higiene? y ¿Qué consecuencias puede asociar a la salud si no realizamos actividad física?
	Recuerda que debes controlar tus pulsaciones en 6 segundos y registrar en el recuadro según corresponda durante un mes. Los días que no realices el trabajo físico debes registrar el pulso basal y el pulso de reposo.

	NOMBRE:
	CURSO:
	MES:

	DIA
	Pulso basal
	Pulso en reposo
	Pulso inicio actividad
	Pulso mayor esfuerzo
	Pulso final actividad
	Pulso al minuto de terminada la actividad
	Pulso a los 2min terminada la actividad
	Pulso a los 3 min terminada la actividad
	Pulso a los 4 min terminada la actividad
	Pulso a los 5 min terminada la actividad
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