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coLegio |Colegio Ciudad Educativa
Educacion parvularia, basica y
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“PONIENDO EN PRACTICA
LO APRENDIDO”

Profesor(a): Sergio Andrés Pereira Araya| Asighatura | Educacion Fisica Y Salud
Correo: sergio.pereira.edufis@gmail.com

Instagram:

Curso 8° Basico A-B Fecha maxima de envio: 06-012-2020

Objetivo Ejecutar actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa que
de desarrollen la condicion fisica por medio de la practica de ejercicios de
aprendizaj resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, estableciendo
e:

metas de superacién personal.

Instrucciones:

Esta guia debe ser respondida solo por aquellos estudiantes que tengan una
evaluacion pendiente y por aquellos estudiantes que quieran cambiar 13
nota mas baja que tengan por la nota de esta guia en el caso de obtener una|
mejor calificacion.

Para esta semana deberas crear un plan de entrenamiento y levar una
bitacora de seguimiento de los resultados de esta planificacion. Tendras que
planificar 3 sesiones de acondicionamiento fisico poniendo en practica lo
aprendido durante el afio. En cada dia de preparacion fisica deberas realizar
la siguiente planificacion:

- 1 ejercicio de calentamiento a eleccion.

- 4 ejercicios de desarrollo de alguna cualidad fisica o grupo muscular (&
eleccion) el cual debera tener 10 repeticiones de cada ejercicio y se debera
repetir en dos series con una pausa de 1 minuto entre cada serie.

- 4 ejercicios de flexibilidad para finalizar la sesion de entrenamiento de 30
segundos de duracién cada uno.

Ademas en la bitacora de seguimiento deberas registrar los siguientes datos:
- La frecuencia cardiaca (FC) de reposo (antes de iniciar la sesion de
entrenamiento).

- La frecuencia cardiaca al finalizar el calentamiento.

- La frecuencia cardiaca al finalizar los 4 ejercicios principales.

- La frecuencia cardiaca al finalizar la sesion de entrenamiento.

¢, Como tomar la Frecuencia Cardiaca?
1. Coloca la punta de
tus dedos indice y
medio en el cuello ~'
como muestra la

imagen (carétida).

2. Presiona ligeramente.

3. Usa un Cronometro o

un reloj para contar los

latidos (pulso) que

sientes por un minuto

(60 segundos).

Se debe aplicar presion
muy ligeramente al sentir
el pulso carotideo bajo el
angulo del menton

A continuacion se presenta la bitdcora en la que deberas detallar tus ejercicios
y registrar la frecuencia cardiaca segun lo solicitado:
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DIA 1

Calentamiento:
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Educacion parvularia, basica y
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4109 Fono: +56 9 961 920 32

Nombre ejercicio

Descripcion

Ejercicios parte central:

Nombre ejercicio Descripcion
Flexibilidad o cierre:
Nombre ejercicio Descripcién

REGISTRO FRECUENCIA CARDIACA:

REPOSO

POST
CALENTAMIENTO

POST PARTE
CENTRAL

POST FLEXIBILIDAD

FC
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DIA 2

Calentamiento:

coLegio |Colegio Ciudad Educativa
Educacion parvularia, basica y
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Camino a Las Mariposas N°
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Nombre ejercicio

Descripcion

Ejercicios parte central:

Nombre ejercicio Descripcion
Flexibilidad o cierre:
Nombre ejercicio Descripcién

REGISTRO FRECUENCIA CARDIACA:

REPOSO

POST
CALENTAMIENTO

POST PARTE
CENTRAL

POST FLEXIBILIDAD

FC
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DIA 3

Calentamiento:

coLegio |Colegio Ciudad Educativa
Educacion parvularia, basica y
media RBD 18028-9
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Nombre ejercicio

Descripcion

Ejercicios parte central:

Nombre ejercicio Descripcion
Flexibilidad o cierre:
Nombre ejercicio Descripcién

REGISTRO FRECUENCIA CARDIACA:

REPOSO

POST
CALENTAMIENTO

POST PARTE
CENTRAL

POST FLEXIBILIDAD

FC




