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“El si de la familia marianista”

GUIA DE APRENDIZAJE
EDUCACION FiSICA 7° BASICOS
“CONDICION FiSICA” Periodo del 03 al 08 de abril, 2020

OBJETIVO(S) DE APRENDIZAJE: OA3

Desarrollar la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular,
la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condicidn
fisica saludable

TEMA DEL TRABAJO: Condicién Fisica

ACTIVIDADES DE APLICACION: Realizar test de Ruffier
Debes registrar los datos en el cuaderno de educacion
fisica.

MECANISMO DE EVALUACION AL | Ejecutan el Test de Ruffier para valorar su condicién fisica.
REGRESAR A CLASES:

e INSTRUCCIONES GENERALES:

1.- Lee atentamente en que consiste el Test de Ruffier

2.- Debes tener un reloj o cronémetro

3.- Mide tu frecuencia en reposo (P1)

4.- Realiza 30 sentadillas

5.- Mide tu frecuencia cardiaca al terminar el ejercicio (P2)

6.- Descansa 1 minuto y vuelve a tomar tu frecuencia cardiaca. (P3)
7.-Calcula segun la formula tu condicion fisica segun la tabla.

8.- Envia un video de 10 segundos realizando sentadillas para verificar la correcta ejecucion del
ejercicio al correo fmoreno.cpsm@gmail.com
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e DESARROLLO:
Test de Ruffier

El test de Ruffier es una prueba que mide la resistencia aerdbica y la capacidad de recuperacién
cardiaca, valorando asi el estado de nuestra condicion fisica.

) Para ello debes tomar las pulsaciones en la arteria
Se debe aplicar presion L.
muy ligeramente al sentir  carétida (al lado del cuello). Puedes contar las
el pulso carotideo bajo el ) |s3cjones durante 6 segundos y agregar un cero a tu
angulo del menton .
resultado, ya que, estamos contando los latidos en un
minuto.

Por ejemplo: Juan pudo contar 8 latidos en 6 segundos,
por lo tanto, su frecuencia cardiaca es 80.

Instrucciones Test de Ruffier

1. Toma las pulsaciones en reposo y andtalas en tu cuaderno (P1)
2. Realiza 30 sentadillas, al finalizar toma las pulsaciones (P2)
3. Alfinalizar el ejercicio, descansa 1 minuto y vuelve a tomar las pulsaciones (P3)

Reemplaza los datos en la siguiente férmula

Férmula

\ (P1+P2+P3) — 200/10 \

Valoracion de la Condicion Fisica

0.1 49 MUY BUENA
5-9.9 BUENA
10-14.9 RELUGAR

Mas de 15 MALA

Si tienes dudas en el procedimiento para realizar el test de Ruffier puedes visitar el siguiente link

https://www.youtube.com/watch?v=30CAUk6XYCI



https://www.youtube.com/watch?v=3OCAUk6XYCI
https://www.google.cl/url?sa=i&url=https://medlineplus.gov/spanish/ency/esp_imagepages/19386.htm&psig=AOvVaw05CojI_6bg4K-Qzohz5vyg&ust=1585874527032000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDauKPByOgCFQAAAAAdAAAAABAK
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En tu cuaderno debe estar registrado de la siguiente manera:

Test de Ruffier

Nombre:
Curso:

1.- Calcula la Frecuencia cardiaca y escribela a continuacion segun corresponda
Pulso en Reposo (P1) :
Pulso después del ejercicio (P2):

Pulso después de 1 minuto de descanso (P3):

2.- Reemplaza los datos en la férmula

(P1+P2+P3) — 200/10

3.- Encierra en un circulo, segun tu resultado.

Valoracion de la Condicion Fisica

0.2 49 MUY BUENA
5-9.9 BUENA
10-14.9 RELUGAR

Mas de 15 MALA

Deberds enviar un video de 5 a 10 segundos para verificar la correcta ejecucion de la sentadilla al
correo fmoreno.cpsm@gmail.com en el asunto del correo indicar nombre del estudiante y curso.
Ademas del video adjuntar la valoracidn de su propia condicion fisica segun el test de Ruffier muy
buena, buena, regular, mala.

Recuerda que el objetivo es mejorar nuestra condicidn fisica por lo tanto es muy importante que
los resultados sean reales.

iDando tu mayor esfuerzo podrds superar tus propios limites, no te rindas!!!



