Guía semanal de actividades
NIVEL 5º BASICO
“UNIDAD HABILIDADES MOTORAS”  
Objetivo de Aprendizaje OA8 y OA6
· Determinar la intensidad del esfuerzo físico de forma manual, mediante el pulso o utilizando escalas de percepción al esfuerzo.

· Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la condición física 

Actividades
1. De acuerdo a la actividad realizada y conceptos mencionados en la guía anterior, sabemos que la frecuencia cardiaca y el estado general nos pueden entregar información relevante de nuestro nivel de esfuerzo e intensidad durante la actividad física. Es por ello, y como una forma de potenciar nuestro conocimiento es que a continuación deberás crear en una hoja de oficio o block de dibujo, la ESCALA DE BORG o también llamada escala de esfuerzo percibido con tres elementos: dibujo, palabra clave e intensidad.
2. Determina cual es la frecuencia cardiaca máxima estimada para una persona de tu edad según la ecuación de frecuencia cardiaca máxima teórica (puedes buscarla por internet con ese nombre). 
Mi frecuencia cardiaca máxima teórica (FCMT) es __________ latidos por minuto.
A partir de este resultado, multiplica:

FCMT x 0,7 = ______________latidos por minuto.
FCMT x 0,9 = ______________latidos por minuto.
Estos resultados corresponderán a tu frecuencia cardiaca de entrenamiento, por lo tanto, guarda esta guía y sus resultados para la actividad de la próxima semana.

3. Realiza un circuito de ejercicios contemplen los siguiente:

-abdominales x 20 segundos

-flexiones de brazos x 10 segundos

-sentadillas x 15 segundos 

-saltar la cuerda x 30 segundos

-trote en el lugar por 30 segundos.

Recuerda que debes tomar la frecuencia cardiaca (corazón, muñeca o cuello) antes y después de la actividad. Registra tus resultados y describe que paso.

Antes:       __________latidos por minuto.
Después:  __________latidos por minuto.

¿Qué ocurrió con la FC antes y después? Comenta:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
