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UNIDAD TÉCNICA PEDAGÓGICA

                     Educación física  
Ricardo Tobar Urzúa                        

                                         ricardotobarurzua@gmail.com

	Guía número 3 “Aplicar habilidades motrices orientadas al deporte”

	NOMBRE DE ESTUDIANTE:
	CURSO:

	FECHA:

	OBJETIVO DE APRENDIZAJE 
 OA-8: determinar la intensidad del esfuerzo físico de forma manual, mediante el pulso o utilizando escalas de percepción al esfuerzo. 

OA-6: 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.
OA-9: Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene, posturales y de vida saludable


	OBJETIVO DE LA CLASE:

· Determinan la intensidad del ejercicio por medio de la frecuencia cardiaca o utilizando una escala de percepción de esfuerzo.
· Ejecutar ejercicios físicos para mejorar la resistencia por medio de actividades a diferentes intensidades
· Comprender y demostrar que tipo de actividades físicas deben practicar durante la semana.



Actividades:
1. En estos tiempos es reconocida la importancia del ejercicio y la alimentación como principales agentes de promoción de la vida saludable, del desarrollo y crecimiento de nuestro cuerpo, generando múltiples efectos positivos. Existen distintos tipos de actividades físicas y CADA UNA DE ELLAS TIENDE A MEJORAR EN MAYOR MEDIDA UNA CUALIDAD COMO LA FUERZA, LA RESISTENCIA, LA VELOCIDAD O LA FLEXIBILIDAD. Respecto a lo anterior, investiga ¿cuáles son las actividades físicas recomendadas por las organizaciones de salud, para la práctica regular y que cualidades físicas desarrollan?
Respuesta:
2. A partir de la guía numero dos (entregada la semana pasada), registra cuál es tu zona de entrenamiento: 

       Mi zona de entrenamiento es: entre _________ latidos/min hasta _________ latidos/minuto.

3. Previamente a la actividad principal, realiza ejercicios de calentamiento, los cuales previenen lesiones y mejoran las funciones corporales. Recuerda que puedes realizar ejercicios vistos en clase de movilidad articular (cuello, hombros, muñecas, cadera, pies) y flexibilidad muscular (cuello, hombros, brazos, espalda, piernas) durante 5 a 10 minutos.
4. A continuación, realiza un circuito de ejercicios continuos, en el que seas capaz de mantenerte dentro de los rangos de la zona de entrenamiento (por ejemplo, entre 120 lat./ min hasta 150 lat./min). Para eso, toma tus latidos de corazón durante 60 segundos (dedos índice y mediano en el cuello, muñeca o mano en el corazón), antes e inmediatamente después del ejercicio, regulando así el esfuerzo de la actividad. Repite el circuito en 2 oportunidades.
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a) sentadillas x 15 segundos 
luego, 20 segundos de descanso
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trote en el lugar por 30 segundos
luego, 20 segundos de descanso 
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saltos en el lugar pies juntos x 20 segundos
luego, 20 segundos de descanso
d) separar y juntar piernas x 20 segundos

luego, 20 segundos de descanso

· Una vez finalizada las dos rondas del circuito te sugerimos que no te sientes inmediatamente y tomes tus latidos del corazón durante un minuto, siendo este valor cada vez más bajo hasta encontrarse entre 60 a 100 lat./min. Realiza ejercicios de respiración y estiramientos como los vistos en clase.
	SOLUCIONARIO O RESPUESTA ESPERADA

	NÚMERO DE PREGUNTA
	RESPUESTA

	1
	Resumido: actividades físicas continuas como caminar, trotar, andar en bicicleta u otras de similares características que favorezcan el desarrollo de nuestro sistema cardiovascular y la resistencia general; actividades como subir y bajar escaleras o cualquier ejercicio localizado y de una intensidad más que ligera, que exija a nuestro sistema musculo esquelético a desarrollarse y adquirir más fuerza; y por ultimo ejercicios de movilidad que favorezcan el desarrollo de la flexibilidad de nuestras articulaciones y musculos.

	2
	Los valores son personales en función de los resultados de la guía N°2

	3
	Practico /hacer bien los ejercicios 15 segundos por lo menos por cada uno

	4
	Practico / hacer bien el ejercicio y disminuir progresivamente el descanso


