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Departamento de Educación Física y Salud
                       Guía de autoaprendizaje N° 3 Educación Física y Salud
5° y 6° Básico

Nombre____________________________________________ Curso_______ Fecha_____Objetivo de aprendizaje: 
OA 8: Identificar y describir las respuestas corporales provocadas por la actividad física y determinar la intensidad del esfuerzo físico.
Instrucciones: 
· [bookmark: _GoBack]Observa el video: https://www.youtube.com/watch?v=KNdYPtp38hc
· Registra el objetivo de la guía y la fecha de aplicación en tu cuaderno.
· Resuelve la guía de autoaprendizaje utilizando los contenidos y el material audiovisual  disponible en el link.
· Correo electrónico: efis.5basico@gmail.com / efis.6basico@gmail.com









1. Describe con tus palabras que son las respuestas corporales y porque se provocan.
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Nombra las 6 Respuestas corporales y como se manifiestan cada una de ellas en nuestro cuerpo.

· ______________________________________________________________________________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________________________________________________________________________
· ______________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Observa el siguiente video https://www.youtube.com/watch?v=H14SWZuOyJo y completa la siguiente tabla.
	
	Persona N° 1
	Persona N° 2
	Persona N° 3
	Persona N° 4

	¿Cómo crees que latía su corazón? Fuerte, moderado o tranquilo.
	

	
	
	

	¿Qué respuesta corporal observaste en él?

	

	
	
	

	¿Disfrutaba realizando la actividad física?
	

	
	
	

	¿Consideras que el esfuerzo físico realizado era intenso o moderado?
	

	
	
	



4. ¿De qué manera podemos determinar la intensidad del ejercicio? Describe en que consiste cada uno de los métodos para medirla.
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. ¿Cómo podemos medir la Frecuencia Cardiaca? 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. ¿Qué diferencia hay entre la Escala de Borg y la Medición de la F.C?
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7. ¿Qué tipo de ejercicio y de que intensidad debe realizar una persona que tenga como objetivo mejorar su resistencia física y bajar sus índices de grasa corporal? Fundamenta tu respuesta
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. Observa y ejecuta los ejercicios del siguiente video https://www.youtube.com/watch?v=pL-CAfvBuBk , mide  tus pulsaciones en cada uno de ellos y luego completa la tabla con los resultados obtenidos.

	
	Ejercicio N°1
	Ejercicio N° 2
	Ejercicio N° 3
	Ejercicio N° 4
	Ejercicio N° 5

	Pulsaciones (60 Seg.)

	
	
	
	
	



9. ¿Qué respuestas corporales observaste en tu cuerpo al realizar los ejercicios?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

10. ¿En qué ejercicio tuviste mayor cantidad de pulsaciones? ¿A qué crees que se debe esto? Fundamenta tu respuesta.
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Intensidad de la Actividad Física


La intensidad refleja la magnitud del esfuerzo requerido para realizar un ejercicio o actividad. Se puede estimar preguntándose cuánto tiene que esforzarse una persona para realizar esa actividad. La intensidad de diferentes formas de actividad física varía de una persona a otra y depende de lo ejercitado que esté cada uno y de su forma física. Actividad Física Intensa
Actividad Física Moderada



Requiere un esfuerzo moderado que acelera de forma perceptible el ritmo cardiaco. Aumenta la frecuencia de la respiración y el calor corporal (puede producir sudor).
Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiración rápida y un aumento de la frecuencia cardíaca, además, del calor corporal, por lo que se produce sudor para poder evaporar y perder el calor que se va generando con el ejercicio intenso.


	



11. Escribe tres ejemplos de una actividad física moderada y 3 ejemplos de una actividad física intensa.

	Actividad Física Moderada
	Actividad Física Intensa

	
	

	
	

	
	



12. Si realizas un ejercicio intenso de velocidad, ¿entre qué nivel de 1 a 10 según la Escala de Borg debería estar tu esfuerzo al realizar 4 repeticiones de 10 saltos a pies juntos con rodillas al pecho? Fundamenta tu respuesta.
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

image1.jpeg




