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SEMANA 1y 2 (3° y 4° Basico)

ASIGNATURA Educacion fisica

FECHA
16/03/2020

CLASE N°
ly2

OBJETIVO Describir y registrar las respuestas corporales provocadas por la practica
de la actividad fisica como aumento de la frecuencia cardiaca y
respiratoria

HABILIDADES Identificar y registrar frecuencia cardiaca

CONTENIDO Valoracidn frecuencia cardiaca (VER FICHA 1)

DESCRIPCION  DEL | Asignar valores numéricos a la frecuencia cardiaca en forma pasiva
CONTENIDO
EJERCICIOS 1. Leer la ficha numero 1 (leer en compafia de un adulto para

aclarar dudas)
2. Registrar frecuencia cardiaca en reposo

EVALUACION

Formativa
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FICHA 1
FRECUENCIA CARDIACA.

CONTROL DE LA ACTIVIDAD FiSICA

(POR QUE TOMAR LAS PULSACIONES? Cuando se realiza actividad fisica es
necesario controlar la INTENSIDAD del esfuerzo para adecuarla a nuestras capacidades
y evitar posibles sobreesfuerzos. Una de las formas mas sencillas y pricticas es
controlar las pulsaciones a través de la FRECUENCIA CARDIACA (FC) o lo que es lo
mismo, midiendo las pulsaciones por minuto a las que late nuestro corazon.

:COMO? Con los dedos indice y medio. Con una muy ligera presion en...

;,D(f)NDE'.’ En ¢l canal/arteria radial (mufieca), en la arteria cardtida (cuello) o en el
corazon.

(DURANTE CUANTO TIEMPO? La FC se mide en pulsaciones por minuto (p/m)
con lo que serd necesario contarlas durante 1 minuto. Existe también la posibilidad de
tomar 15 sg y multiplicarlas por 4; tomar 30 sg y multiplicarlas por 2 o tomar 10 sg y
multiplicarlas por 6. En todos los casos son p/m.

({QUE REFERENCIAS PODEMOS UTILIZAR PARA VALORAR NUESTRO
PROGRESO FiS1CO?

1. FC en condiciones basales: antes de levantarnos por la mafana.

FC en reposo: después de, como minimo, 5° de reposo y en posicion de pie

(durante el dia pero sin haber realizado en los 57 anteriores ningln tipo de

¢jercicio).

3. FC tras ¢l ejercicio (inmediatamente después y comparando el ¢jercicio
realizado en las mismas condiciones).

ra

El ejercicio fisico de resistencia realizado de forma regular y continuada favorece la
RECUPERACION y ADAPTACION del individuo al ¢jercicio, disminuyendo la FC
en cualquiera de las tres condiciones comentadas anteriormente. Asi la actividad
fisica realizada de forma regular favorece que el corazéon trabaje de forma mas
econdmica y eficiente (nos cansamos menos y nos encontramos mejor).



