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                     Educación física  
Ricardo Tobar Urzúa                        

                                         ricardotobarurzua@gmail.com

	Guía número 4 “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:

· Comparar la frecuencia cardiaca deseada con el esfuerzo percibido durante el ejercicio, realizar tablas de comparación
· Ejecutar ejercicios físicos para mejorar la resistencia por medio de actividades continuos.
· Mostrar hábitos de higiene personal con lavado de manos y cara posterior a la actividad y utilizan ropa distinta para realizar actividad física. 



Instrucciones y actividades:
1. 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.
2. A continuación, realiza un circuito de ejercicios continuo para mejorar la resistencia muscular y global. Recuerda medir y memorizar la frecuencia cardiaca antes y después de la actividad (puedes registrarla en tu cuaderno), como así también la escala de esfuerzo percibido. El circuito consta de 5 ejercicios de fuerza resistencia el cual deberás realizar 3 veces con un descanso de 2 minutos entre ellos.
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a) sentadillas x 20 segundos 
luego, 15 segundos de descanso
b) [image: image4.jpg]


trote (rodillas más altas) en el lugar por 35 segundos
luego, 15 segundos de descanso 
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saltos en el lugar pies juntos x 25 segundos (puede ser con cuerda)
luego, 15 segundos de descanso
d) separar y juntar piernas x 20 segundos

luego, 20 segundos de descanso
e). Abdominales x 25 segundos 

     luego, 1 minuto de descanso

3. Compara los resultados registrados en tu cuaderno de la frecuencia cardiaca antes y después de cada circuito con la escala de esfuerzo percibido e indica que diferencias y similitudes encontraste:

Respuesta: 

· Una vez finalizada las 3 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
	Trabajo práctico

	2
	Trabajo práctico

	3
	Trabajo práctico

	
	

	
	

	
	


