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Guia de Aprendizagje
Condicién Fisica

Asignatura: Educacidn fisica y salud Curso o nivel: ‘ 5 Basico
Profesor o depto: Pablo Nilson-Myriam Gutiérrez-Ainoa Oyarzun

Unidad Programdtica: = Unidad 2 “condicidn Fisica” ‘ GuiaN°® 117
Semana N° 11 Fecha: Jueves 18 de Junio

Objetivo de Aprendizaje:

OA11: Practicar actividades fisicas y/o deportivas, demostrando comportamientos
seguros y un manejo adecuado de los materiales y los procedimientos, como: realizar un
calentamiento especifico individual o grupal

OAé: Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la
condicion fisica.

OA8: Determinar la intensidad del esfuerzo fisico de forma manual, mediante el pulso o
utilizando escalas de percepcion de esfuerzo.

Instrucciones Generales:

Para el correcto desarrollo de esta guia de aprendizaje el estudiante deberd acceder al
link y realizar las actividades propuestas por el profesor, registrando las actividades en su
cuaderno de Educacioén Fisica y Salud.

Finalmente deberd autoevaluarse respondiendo las preguntas de la guia con el propdsito
de saber qué y cudnto aprendid el estudiante. Esimportante volver a repasar sino se logra
el aprendizgje.

Tiempo de desarrollo para la guia: 60 minutos




Corporacién
Mum‘clpal

Villa Alemana
A v anza

éCémo
debiamos
tomar el pulso?
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Condicion fisica y hdbitos saludables
iTe invito a recordar!
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Lograste
responderlas
preguntas que te
tocaron en el
EFIPOLY



O 2
n*j CORPORACION MUNICIPAL PARA EL DESARROLLO SOCIAL DE VILLA ALEMANA LICEO ’@’

B O
Corporacién BICENTENARIO TECNICO PROFESIONAL “MARY GRAHAM”
Mu_m‘cEI Almirante NEFF N° 655 Villa Alemana. Fono (32) 324 34 68 ~"‘

Avilla Alemana Porvenir N° 1135 Villa Alemana Fono (32) 3243469

v an z a

Recordemos.

e Pararedlizar la toma de pulso coloque las puntas de los dedos indice y medio en
la parte inferna de la muneca por debajo de la base del pulgar.

1. Presione ligeramente. Usted sentird la sangre pulsando por debajo de los dedos.

2. Use un reloj de pared o un reloj de pulsera en la otra mano y cuente los latidos que
siente durante un minuto. O durante 30 segundos y multiplique por dos. Esto también
se denomina frecuencia del pulso.

3. Para calcular la frecuencia cardiaca mdxima posterior al ejercicio debes realizar el
siguiente calculo.

220- tu edad, por ejemplo 220- 11 = 209, 209 son las pulsaciones mdximas que debes

tener posterior a un ejercicio.
\\

El pulso radial se siente en la
muneca, por debajo del pulgar

e Las preguntas del juego Efipoly son orientadas a la materia de la primera unidad
de hdbitos de vida saludable, habilidades motoras bdsicas y de la unidad nUmero
2 de condicién fisica.

e La condicién fisica segun la organizacién mundial se define como el bienestar
corporal, mental y social.
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LA RESISTENCIA
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iMuy bien!

Profe Myriam un par de segundos y
termina.

Muchos dias en la casa tiene que
trabajar su resistencia.

Profe Myriam parece que los
cambios corporales esta
apareciendo estd muy roja.

jajaja

iUf iYo también estoy
quedando muy cansado!

Y.

Si explicamos a los chicos que
es la resistencia.
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La resistencia es una capacidad
fisica basica, es aquella que
nos permite llevar a cabo una
actividad o esfuerzo durante el
mayor tiempo posible.

Llego el momento en que todos
realicemos actividad fisica y
trabajemos la resistencia.

Ingresa al siguiente link
https://www.youtube.com/watc

h?v=tQpaGPWaQlw vy replica los

ejercicios.



https://www.youtube.com/watch?v=tQpaGPWaQLw
https://www.youtube.com/watch?v=tQpaGPWaQLw
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LA RESISTENCIA

Como ya mencionamos la resistencia es la cualidad fisica que posee la persona y que le
permite soportar un esfuerzo durante un periodo prolongado de tiempo. Algunos ejemplos
son aquellos deportistas que afrontan esfuerzos de larga duracion como el ciclista y el
corredor de maraton.

Actividad N°1

Marca con una X los gjercicios que correspondan al trabajo de resistencia.
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Actividad N° 2

AUTOEVALUACION DE LAS ACTIVIDADES DE TRABAJO

Al finalizar la guia de trabajo responde las siguientes preguntas con la ayuda de un
adulto, encerrando en un circulo la cara que mds te represente.

1.- Logré recordar las preguntas de activacion de conocimientos

2.- Logre recordar como tomar mi pulso

¥
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Do

4- Logre redlizar los ejercicios propuestos en el video con entusiasmo y
perseverancia.
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Si tienes dudas envianos un correo

Pablo.nilson@marygraham.cl

Ainoa.oyarzun@marygraham.cl

Myriam.gutierrez@marygraham.cl
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