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Objetivo de aprendizaje Indicadores de evaluacion

O.A. N° 8: Determinar la intensidad del | -Determinan la intensidad del ejercicio por medio de la frecuencia
esfuerzo fisico de forma manual, cardiaca o utilizando una escala de percepcién de esfuerzo.
mediante el pulso o utilizando escalas -Comparan la frecuencia cardiaca deseada con el esfuerzo percibido
de percepcion de esfuerzo. durante el ejercicio.

EL CORAZON, LOS LATIDOS Y EL EJERCICIO

1.- Lee atentamente y Subraya con un lapiz de color lo mas importante y pregunta lo que
no entiendas:

é¢Queé son los latidos? Son los movimientos que efectla el corazén para bombear la sangre.
éCuantos latidos tenemos? Normalmente, de 60 a 80 latidos por minuto, aunque los nifilos pueden
tener mas.

é¢Siempre tenemos el mismo numero de latidos? No, si hacemos ejercicio los latidos del corazén
aumentan. Mientras mas fuerte sea el ejercicio mayor nimero de pulsaciones tendremos.

éPor qué? Porque los musculos del cuerpo necesitan mas sangre para hacer ejercicio y es el
corazon el encargado de bombear la sangre con el oxigeno necesario para que los musculos
funcionen de forma éptima.

¢Qué es la frecuencia cardiaca? El nimero de latidos por minuto, que para un nifio de tu edad
puede estar entre 80 y 100.

¢Como puedo saber cual es mi frecuencia cardiaca? Tomandote el pulso.

El pulso es la forma en que se transmiten los latidos del corazén por todo el cuerpo. Gracias a él
podemos saber el nimero de latidos por minuto. ¢Cémo?

El pulso cardiaco se puede medir en varias partes del cuerpo, pero la que mas utilizamos son:

El pulso radial s siente en la
muneca, por debajo del pulgar

v
En el cuello por donde pasa la arteria carétida. v
En la muiieca por donde pasa la arteria radial.

é¢Cuanto tiempo?
La referencia de las pulsaciones siempre se realiza en 1 minuto®
Debes contar el nimero de pulsaciones en :

6 segundos y multiplicar por 10.

15 segundos y multiplicar por 4.

30 segundos y multiplicar por 2.

60 segundos: estas son tus pulsaciones.

El nimero de pulsaciones depende de varios factores:

Los ninos tienen mas pulsaciones que los adultos, cuanto mayor seas, menos pulsaciones
tendras.

Cuando haces ejercicio, el nimero de pulsaciones aumenta. Esto ocurre porque el corazén
necesita bombear mas sangre y mas rapidamente. Cuanto mas intenso y fuerte sea el
ejercicio, mayor sera el nimero de pulsaciones.

Haciendo ejercicio, y con el tiempo, irds bajando tu nimero de pulsaciones. Esto sucede
porque el corazén crece, y en cada latido bombeara mas sangre disminuyendo la
frecuencia cardiaca.

El nimero maximo de pulsaciones (frecuencia cardiaca mdxima) se calcula restando a 220
la edad de la persona:

220 — edad = numero maximo de pulsaciones o frecuencia cardiaca maxima..

Ejemplo: si Juan tiene 15 afos, su frecuencia cardiaca maxima serda 205 latidos por minuto.
220-15=205

Carlos Diaz Sudrez
Profesor de Educacidn Fisica, Deportes y Recreacién
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ACTIVIDAD

1.- Mide tus pulsaciones en reposo y luego calcula cudl es tu frecuencia cardiaca maxima.

Respuesta:

2. calcula la frecuencia cardiaca maxima para las siguientes personas.

Ana tiene 24 afios

Luis tiene 36 anos

Pedro tiene 48 afos.

3. ¢En qué otros lugares del cuerpo se puede tomar las pulsaciones?

4.- Explica por qué al hacer ejercicio aumentan las pulsaciones pero en reposo disminuyen.

Video de apoyo: https://www.youtube.com/watch?v=Cn_GQcfS9-Q&t=168s

Carlos Diaz Sudrez
Profesor de Educacidn Fisica, Deportes y Recreacién
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