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GUIA EVALUADA N°2
EDUCACION FISICAY SALUD

| Curso:7°B | Fecha: | Calificacion: | Puntaje Ideal: 25pts. | Puntaje Obtenido:

[ Nombre del estudiante:

Objetivo de aprendizaje Indicadores de Evaluacion
Desarrollar la resistencia cardiovascular, la » Practican actividades fisicas que
fuerza muscular, la velocidad y la flexibilidad desarrollan la resistencia cardiovascular,
para alcanzar una condicién fisica saludable, fuerza muscular, flexibilidad y velocidad.
considerando: Frecuencia cardiaca, intensidad, » Utilizan los principios de frecuencia,
duracion. intensidad, tiempo de duracion y tipo de
ejercicio para elaborar una rutina de
ejercicios.
» Monitorean y comparan su frecuencia
cardiaca antes, durante y después de
practicar un ejercicio de resistencia.

Instrucciones:
e Escribe tu nombre en el casillero indicado.

e Si tienes alguna duda sobre cdmo contestar, escribe al correo profesora.edfisica88@gmail.com

FRECUENCIA CARDIACA

La frecuencia cardiaca esta dada por el nUmero de contracciones que puede hacer tu
coraz6n por minuto. En varios programas de acondicionamiento fisico se utiliza la

frecuencia cardiaca como parametro para conocer la intensidad exacta del ejercicio.
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¢Donde? (Coémo?

Con los dedos indice y medio, con una ligera presion en la arteria radial (mufieca), en la
arteria carétida (cuello)o en el corazon.

El tiempo de duracion para tomar la frecuencia cardiaca (FC), se mide en pulsaciones por
minuto (p/m)

Arteria
radial)

Arteria ||
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¢ Que referencias podemos utilizar para valorar nuestro progreso fisico?

1.-FC en/condiciones basales, antes de levantarnos por la mafiana.
2.-FC en|reposo: Después de, como minimo 5’ de reposo y en posicion de pie

3.-FC tras el ejercicio (inmediatamente después y comparando el ejercicio realizado en las
mismas gondiciones).

1. FCM= (220 - Edad) (Hombres)
FCM= (226 - Edad) (Mujeres)

HOMBRES: VALORES DE REFERENCIA PULSACIONES EN REPOSO POR MINUTO

EDAD INADECUADO NORMAL EXCELENTE
(ANOS) (PPM) (PPM) (PPM)

MUJERES: VALORES DE REFERENCIA PULSACIONES EN REPOSO POR MINUTO

EDAD INADECUADO NORMAL BUENO EXCELENTE
(ANOS) (PPM) (PPM) (PPM) (PPM)
20-29 78 -94
30-39 80 - 96
40 - 49 80 - 98

50 o mas 84 - 102

Tabla de referencia de pulsaciones por minuto en
reposo, por edad y género. Fuente: American Collage

Sports Medicine
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item 1:

1.- ¢ Calcula cuél es tu Frecuencia Cardiaca Maxima? (5 pts. )

FCM=

2.-Completa la FC (p/m), que has obtenido en las siguientes actividades. (20pts)

ACTIVIDADES FC (p/m)

1.-Estado basal

2.-Estado en reposo (de pie)

3.-Cinco minutos corriendo

4.-20 abdominales tijeras

6.-20 Burpee
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8.-1 minuto de estocadas
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