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“El sí de la familia marianista” 

GUÍA DE APRENDIZAJE 
EDUCACIÓN FÍSICA (7° BÁSICOS) 

“EJERCICIO FÍSICO Y FRECUENCIA CARDIACA” 
 

NOMBRE :……………………………………………………………………………….. CURSO: …………………………. 

 

OBJETIVO(S) DE APRENDIZAJE: 
 
 

OA:08 
Determinar la intensidad del esfuerzo físico de forma 
manual, mediante el pulso o utilizando escalas de 
percepción de esfuerzo.  

TEMA DEL TRABAJO: 
 
 
 

 Intensidad del esfuerzo físico 

 Escala de percepción del esfuerzo 

 Frecuencia cardiaca  

ACTIVIDADES DE APLICACIÓN: 
  
 
 

 Realizan ejercicio físico y registran número de 
repeticiones en un minuto.  

 Registran frecuencia cardiaca en reposo y después 
del ejercicio 

 Determinan la intensidad del ejercicio mediante 
escalas de percepción del esfuerzo  

 Identificar las diferentes reacciones que provoca el 
ejercicio físico.  

MECANISMO DE EVALUACIÓN AL 
REGRESAR A CLASES: 
 
 
 

Revisar los cuadernos de los estudiantes con la tabla 
desarrollada. 
Este contenido será evaluado en la tercera clase de 
educación física tras volver de la suspensión de clase. En 
donde deberán realizar una batería de ejercicios en parejas 
y monitorear su progreso.  

 

 INSTRUCCIONES GENERALES: 

1.- Lee atentamente los ítems de calentamiento, frecuencia cardiaca y ejercicios.  

2.- Copia en tu cuaderno desde la tabla de registro en donde deberás anotar el número de 

repeticiones alcanzado en cada ejercicio (puedes pedir que alguien cuente la cantidad de 

ejercicios que realizas en un minuto, para ello debes contar con un reloj) 

3.- Registra la frecuencia cardiaca antes de comenzar con los ejercicios. 

4.-Completa la tabla a medida que vas realizando cada ejercicio y mide tu frecuencia cardiaca al 

finalizar cada uno de ellos. 

5.- Al finalizar la rutina, vuelve a medir tu frecuencia cardiaca 
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 DESARROLLO 

Calentamiento 

El calentamiento es una serie de ejercicios en los que participan todos los músculos y 

articulaciones, con el fin de preparar a nuestro cuerpo al ejercicio físico y así evitar lesiones.  

 

 

Frecuencia cardiaca 

La frecuencia cardiaca es la cantidad de latidos del corazón en un minuto.  

Para medir tu ritmo cardíaco, debes realizar lo siguiente: 

1. Coloca tu índice y tercer dedo en el cuello, a un 
costado de la tráquea.  

2. Una vez que localices tu pulso, cuenta el número 
de latidos en 15 segundos. Multiplica este número por 
cuatro, con el fin de calcular los latidos por minuto. 

 

Ejercicios 

-Abdominales: Deberás contar cuantos abdominales puedes realizar en un minuto. (cuenta cada 

vez que el tronco se eleva en un minuto)   

 

https://www.google.cl/url?sa=i&url=https://www.streetpadel.com/blog/para-hacer-un-buen-calentamiento-que-debemos-tener-en-cuenta/&psig=AOvVaw3ITt1BkrgwvKg4JEy5mAW3&ust=1584500394713000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMDHj6bCoOgCFQAAAAAdAAAAABAE
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-Saltos: Deberás saltar, separando las piernas y elevando tus brazos. (Cuenta cada vez que los 

brazos se elevan en un minuto). 

 

- Plancha: Deberás contar cuantos segundos puedes mantener esta posición, si logras mantener la 

plancha en un minuto deberás anotar en tu tabla 60s 

 

 

-Sentadillas: deberás contar cuantas sentadillas puedes realizar en un minuto. (Cuenta cada vez 

que bajas al realizar la sentadilla). 

 

 

https://www.google.cl/url?sa=i&url=https://sorayacoach.wordpress.com/2016/02/23/sabes-que-son-los-jumping-jacks/&psig=AOvVaw37vo6huj4pne_5zuO69o5o&ust=1584502615056000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDcnrnKoOgCFQAAAAAdAAAAABAN
https://www.google.cl/url?sa=i&url=https://mejorconsalud.com/los-6-ejercicios-abdominales-te-gustara-casa/&psig=AOvVaw2nve9N5eId4djvUzOnO5yl&ust=1584502125025000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLie_N_IoOgCFQAAAAAdAAAAABAK
https://www.google.cl/url?sa=i&url=https://www.pinterest.es/pin/210684088793756037/&psig=AOvVaw1m8m2HWa5ujwm41jDIGrRc&ust=1584502267557000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJiDlJ3JoOgCFQAAAAAdAAAAABAI
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I. Tabla de registro 

 

 Mide tu frecuencia cardiaca en reposo 

 Realiza un calentamiento previo  

 Realiza cada ejercicio en un minuto y descansa 30 segundos  

o Ejemplo: Debes contar cuantos abdominales puedes hacer en un minuto, 

descansas 30 segundos y sigues con el siguiente ejercicio, saltos). 

 Mide tu frecuencia cardiaca al terminar los ejercicios  

 

Frecuencia cardiaca en reposo  

Frecuencia cardiaca Final  

 

Ejercicios N° de repeticiones de un minuto Frecuencia cardiaca  

Abdominales   

Saltos    

Flexiones   

Sentadillas   

 

 

II. Preguntas 

a. ¿En qué ejercicio tu frecuencia cardiaca fue más elevada? ¿Fue este ejercicio el más 

intenso? 

b. ¿Qué ejercicio te costo más realizar? 

 

 

III. Respuestas corporales al ejercicio fisico 

Registra 3 de los cambios corporales que pudiste experimentar durante el esfuerzo realizado. 

(Calor, sudor, dificultad para respirar, dificultad para hablar, cansancio, etc.) 

 

a) 

b) 

c) 
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IV. Escala de percepción del esfuerzo 

Observa la siguiente tabla de percepción de esfuerzo (Borg).  

Escribe en tu cuaderno cómo te sentiste hoy al realizar los ejercicios, y el número según la escala 

de Borg.  

 

 

 

 

   

 

¡Dando tu mayor esfuerzo podrás superar tus límites, no te rindas! 
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Ejem plo de evaluación 2  

Objet ivo de Aprendizaje  

Determ inar  la   intensidad  del  esfuerzo  físico  de  form a  m anual,  m ediante  el  pulso  o 

ut ilizando escalas de percepción de esfuerzo. ( OA 8 )  

 

I ndicadores de Evaluación Sugeridos 

 Identifican la intensidad del ejercicio de forma manual, mediante el pulso o utilizando escalas 

de percepción de esfuerzo. 

 Comparan la frecuencia cardiaca deseada con el esfuerzo percibido durante el ejercicio. 

 Al término de cada ejercicio, miden su frecuencia cardiaca y comparan qué actividades hicieron 

incrementar más la frecuencia cardiaca. 

Act ividades 

  

1. Cada estudiante registra la frecuencia cardiaca luego de 

realizar una actividad deportiva colectiva y otra de carácter 

individual. Comparan las frecuencias cardiacas respectivas 

y tratan analizan sus resultados, guiados por el docente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Durante el trabajo de circuito, señalan la percepción del 

grado de fatiga y se registra en cuaderno personal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Frecuencia 

cardiaca reposo 

lat/min 

Frecuencia 

cardiaca lograda 

lat/min 

   

   

Percepción 

de esfuerzo 

( Borg)  

 

 

Criter ios de evaluación 

 

Al evaluar, se sugiere considerar 

los siguientes aspectos:  

  

 Ejecutan correctamente el 

procedimiento para medir la 

frecuencia cardíaca. 

 

 Aplican la escala de 

percepción de esfuerzo o la 

escala de Borg modificada 

de 1 a 10. 

 

 Señalan la percepción de 

esfuerzo muscular, según 

sus características 

personales. 

 


