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1: OBJETIVOS Y CONTENIDOS CONCEPTUALES

Objetivo de Aprendizaje: Contenido:

» . Practicar deportes individuales y »  Técnica Carrera
colectivos que apliquen reglas y >  Frecuencia Cardiaca
estrategias especificas del juego; por
ejemplo: generar superioridad numérica,
cambiar la posicién o la funcién de los
jugadores durante el partido.

Objetivo de la Clase: Habilidades:

> Mejorar frecuencia Cardiaca > Perfeccionan su desempefio motriz en juegos
individuales y colectivo
> Mejorar Frecuencia Cardiaca



2: GUIA

Actividad fisica y salud en la infanciay
la adolescencia
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Figura 1. El desarmollo continuo de la salud v el bienestar.




2. Descriptores relevantes de la actividad
y el ejercicio fisicos

La “dosis” de actividad fisica que una persona recibe depende de los factores englo-
bados en el principio FITT {Frecuencia, intensidad, Tiempo y Tipo):

Frecuencia (nivel de repeticion): la cantidad de veces que la persona realiza actividades
fisicas (a menudo expresada en numero de veces a la semana).

Intensidad (nivel de esfuerzo): el nivel de esfuerzo que implica la actividad fisica (a menu-
do descrita como leve, moderada o vigorosa).

Tiempo (duracion): la duracion de la sesion de actividad fisica.

Tipo: la modalidad especifica de ejercicio que la persona realiza (por ejemplo, correr, na-
dar, etc.).




Ritmo Cardiaco

El ritmo cardiaco se puede medir con facilidad, bien en la mufieca (pulso radial) o
bien en el cuello (pulso cardtido), y debe ser convertido en el nimero de latidos por minuto
del corazon (“latidos por minuto” —lpm—). Se puede medir el ritmo cardiaco durante un
minuto completo o se puede medir durante un periodo mas corto de tiempo (por ejemplo,
15, 20 0 30 seqgundos) y multiplicar el valor obtenido por el factor relevante (4, 3 0 2, res-
pectivamente) con el fin de convertirlo a latidos por minuto.

Se requiere un conocimiento del ritmo cardiaco en repo-
s0 y del ritmo cardiaco maximo de la persona para poder medir
la intensidad del ejercicio de forma mas eficaz.

El ritmo cardiaco en reposo se mide mejor cuando la per-
sona esta descansando verdaderamente, como, por ejemplo,
en el momento del despertar por la mafana o después de ha-
ber estado sentada tranquilamente durante varios minutos. El
ritmo cardiaco maximo se calcula con frecuencia utilizando la
sencilla ecuacion “220 - edad". Por ejemplo, si una persona tiene 15 afos de edad, su rit-
mo cardiaco maximo estimado seria de 220 - 15 =205 Ipm.
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El mejor método para determinar el ritmo cardiaco ideal a la hora de evaluar la intensi-
dad de la actividad fisica consiste en utilizar la técnica conocida como método de la reserva
del ritmo cardiaco (o frecuenta cardiaca de reserva —FCR—), denominado asimismo méto-
do Karvonen [8]. En este método, el ritmo cardiaco en reposo (o frecuencia cardiaca de repo-
s0 —FCRe—) se resta en primer lugar del ritmo cardiaco maximo (o frecuencia cardiaca ma-
xima —FCM—), con el fin de obtener la reserva de ritmo cardiaco (FCR). Por ejemplo, presu-
pongamos que la persona de 15 afios mencionada con anterioridad presenta un ritmo cardi-
aco en reposo de 80 latidos por minuto (Ipm). La reserva de ritmo cardiaco (FCR) de esta
persona es la siguiente: FCM (205) — FCRe (80) = 125 Ipm.

Con el fin de calcular una gama de ritmo cardiaco con fines practicos, se debe con-
sultar en primer lugar la Tabla 1 que aparece a continuacion para determinar los valores
porcentuales (%) de la reserva de ritmo cardiaco (FCR).




3: TAREA

Instrucciones:
- Lee con mucha atencién y calma el ppt enviado

- Contesta y/o realiza los ejercicios con mucho animo y responsabilidad.

Preguntas
1.- ¢Que es la frecuencia Cardiaca?

2 De acuerdo a la Imagen
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Figura 1. Eldesarmolio continuo de la salud v el bienestar.

De acuerdo al ppt, la imagen En cual area clasificarias tu estado de salud Cardiaca




