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GUIA N°3 EDUCACION FISICA
3° BASICO

Nombre: Fecha: Curso:

Objetivo de aprendizaje

OAB8.- Describir y registrar las respuestas corporales provocadas por la practica de
actividad fisica, como aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria.

RESPUESTAS DEL CUERPO FRENTE AL EJERCICIO

Las respuestas frente al ejercicio son las siguientes:

1. Cansancio

2. Sudor

3. Fatiga

4. Aumento de la frecuencia cardiaca

5. Aumento de la frecuencia respiratoria

» La frecuencia cardiaca tiene relacion con el CORAZON.

» La frecuencia respiratoria tiene relacion con los PULMONES.

.. COMO RESPIRAR CORRECTAMENTE?

Inhalar: Tomar aire por la nariz Exhalar: Botar aire por la boca
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¢.COMO TOMAR LA FRECUENCIA CARDIACA?

Controlar el ritmo de los latidos del corazon es importante en nuestra vida diaria.
Pero si, ademés, hacemos deporte, es vital para optimizar el ejercicio fisico y no
poner en riesgo nuestra salud.

S
PULSO EN EL BRAZO PULSO EN EL CUELLO
PASO 1 PASO 1
Mantén la palma de la mano hacia arriba Coloca los dedos indice y corazén
PASO 2 bajo la mandibula
Toca la mufieca con los dedos INDICE PASO 2
Y CORAZON Siente el pulso
PASO 3

Siente el pulso

i! Una vez que localices tu pulso, cuenta el niumero de latidos
en 15 sequndos. Multiplica este numero por cuatro, con el fin
de calcular los latidos por minuto!!

Segun lo visto en esta guia, responde las siguientes preguntas en tu
cuaderno:

A. Observa el siguiente video https://www.youtube.com/watch?v=xLOaMQvQFOk Yy
responde:

¢, Qué sucede con el coraz6n durante el ejercicio?
¢, Qué sucede con los pulmones durante el ejercicio?

B. Junto a tu familia, crea una rutina de ejercicios en donde deberan
tomarse la frecuencia cardiaca antes, durante y después de hacer
ejercicios. Realiza esta accion durante 3 dias. Debes dejar registro en tu
cuaderno anotando el nombre de los ejercicios, la cantidad, duracion y los
resultados obtenidos. Puedes apoyarte con fotos y videos.

Para mayor detalle observa el siguiente video sobre como tomar la frecuencia
cardiaca https://www.youtube.com/watch?v=sJ0I9ccgBuvl.



https://www.youtube.com/watch?v=xLOaMQvQFOk
https://www.youtube.com/watch?v=sJ0l9ccgBvI
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REFLEXION

(Responder en tu cuaderno)

¢, Qué fue lo que mas me costo aprender y por quée?

¢,Cuanto tiempo necesité para hacer esta actividad?

¢, Qué hice cuando tuve una duda?




