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[bookmark: _GoBack]Guía de Trabajo a Distancia N°4
5° BásicoOA_6: Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la condición física por medio de la práctica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, estableciendo metas de superación personal.
OA_8: Determinar la intensidad del esfuerzo físico de forma manual, mediante el pulso o utilizando escalas de percepción de esfuerzo.
OA_9: Practicar actividades físicas en forma segura, demostrando la adquisición de hábitos de higiene, posturales y de vida saludable, como utilizar una ropa distinta para la clase, mantener una correcta postura, utilizar protectores solares e hidratarse con agua antes, durante y después de la clase.



Lee atentamente las instrucciones de esta guía antes de comenzar a trabajar.

Actividad N°1
Repasemos un poco como tomar nuestra Frecuencia cardiaca viendo el video del siguiente link hasta el minuto 7:44: https://youtu.be/KoQ-qwmlpnQ
[image: ]

· Evidencia por medio de una fotografía como tomas tu Frecuencia Cardiaca siguiendo las instrucciones dadas en el video anterior y envíala a crojas@secst.cl 






Actividad N°2
· Registra tu Frecuencia Cardiaca en reposo: _______________________
· Equípate con ropa deportiva para ejecutar la actividad, ten a mano una botella o vaso con agua. 
· Registra en una fotografía lo solicitado en el punto anterior y envíalo a crojas@secst.cl
· Ejecuta la rutina de ejercicios del siguiente link: https://youtu.be/dhCM0C6GnrY 
(Necesitarás 2 objetos de similar peso, por ejemplo 2 botellas de agua de 500ml o algo parecido)
· Evidencia por medio de un video en cámara rápida (timelapse) la ejecución de toda tu rutina y envíalo a crojas@secst.cl 
*como hacer un timelapse o cámara rápida https://www.blogdelfotografo.com/timelapse-movil/
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· Registra tu Frecuencia Cardiaca después de cada una de las 5 partes de la Rutina (Después que termina una parte aparecerá un texto, en ese momento pausa el video y toma tu frecuencia cardiaca, luego continua y repite el procedimiento en cada una de las 5 partes):


	PARTE DE LA RUTINA
	FRECUENCIA CARDIACA

	
1
	

	
2
	

	
3
	

	
4
	

	
5
	



· Ahora vamos a determinar la intensidad que tuvieron las partes de la rutina para nuestro corazón, utilizando los datos anteriores y la siguiente tabla.

	FRECUENCIA CARDIACA ENTRE
	INTENSIDAD

	40 - 88
	BAJA

	89 - 176
	MODERADA

	177 o más
	ALTA



	PARTE DE LA RUTINA
	INTENSIDAD

	
1
	

	
2
	

	
3
	

	
4
	

	
5
	
















ACTIVIDAD N°3

Mira el siguiente video: https://youtu.be/4yMTnjnyrHE
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· Evidencia por medio de una fotografía tu practica de uno de los hábitos de higiene mencionados en el video y envíala a crojas@secst.cl 




*Se recomienda repetir la rutina de ejercicios a lo menos 3 veces en la semana.
**Recuerda que todas las guías enviadas son evaluadas.
***Cuando envíes la información debes poner:
· Destinatario: crojas@secst.cl
· Asunto: GUIA N°4 – (TU NOMBRE Y APELLIDO) – (TU CURSO)
· Adjuntar la información escrita, gráfica y audiovisual solicitada.

¡SALUDOS Y NOS VEREMOS PRONTO!
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