COMPLEJO EDUCACIONAL MAIPU ANEXO RINCONADA
“Educando en valores, construimos futuro”

2021 iie de la Resiliencia

EDUCACION FiSICA GUIA% -3 MEDIO Educacion fisica y salud
Brian Mejias
bmejias@soceduc.cl

GUIAN®: 6

NIVEL DE TRABAJO: Tercero medio

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE:

O OA 1. Aplicar individual y colectivamente las habilidades motrices
especializadas de manera creativa y segura, en una variedad de actividades
fisicas que sean de su interés y en diferentes entornos. (Habilidades motrices)

O OAS: Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento
fisico, considerando sus caracteristicas personales y funcionales.

(Vida Activa Saludable y Responsabilidad con la comunidad)

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:

- Reconocer Musculatura implicada.
- Medicion de la frecuencia Cardiaca
- Imcy percentil
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O Tren superior:
Biceps, triceps, pectoral y
dorsal.
O Core: Abdomen, Multifido,
transverso del abdomen y diafragma.
O Tren inferior: Isquiotibiales, cuadriceps, gastrocnemio y gllteos.

FRECUENCIA CARDIACA

El pulso radial se siente en la

mudeca, por debajo del pulgar Se debe aplicar presion

muy ligeramente al sentir
el pulso carotideo bajo el
angulo del menton

Frecuencia cardiaca Intensidad del ejercicio Tipo de capacidad
Entre 60y 80 p.pm Reposo Aerabica

Entre 90 y120 p.p.m Muy baja Aerabica

Entre 130 y 150 p.p.m Baja Aerabica

Entre 160 vy 170 ppm Mediana Aerabica

Entre 180 vy 190 ppm Alta Anaerdbica

Entre 200 v 220 p.p.m Muy alta Anaerdbica

IMC y PERCENTIL

Programa de Estudio Educacidn Fisica y Salud 1 - 3° 0 4° medio @

Indice de Masa Corporal (IMC)

Es el parametro mas conocido. Se trata de un calculo sencillo y rapido sobre nuestra composicion
corporal, que evalla si nuestro peso es concordante con nuestra estatura y adecuado para ella. Por
ende, los Unicos datos requeridos para evaluar el IMC son nuestro peso corporal, en kilogramos, y
nuestra estatura o talla en metros al cuadrado.

Valores propuestos

Segun valores propuestos por la CDC/NCHS (National Center for Health Statistics) y atendiendo al
dato resultante de la ecuacion, valoraremos nuestra composicion corporal del siguiente modo:

» IMC< p10: Bajo peso

IMC entre p10 y < p85: Normal

IMC entre p85 y < p95: Riesgo de obesidad

IMC >p 95: Obesidad
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Indice de Viasa Corporal en mujeres segun edad

EDAD PERCENTILES DAMAS

ANOS 5 10 25 50 75 85 90 95
16.0 16.4 17.4 18.7 20.5 229 24.7 26.1 28.9
16.5 16,6 17.6 18.9 20.7 231 24.9 26.4 29.3
17.0 16.8 17.8 19.1 20.9 234 25.2 26.7 29.6
17.5 17.0 18.0 19.3 211 23.6 254 27.0 29.9
18.0 17.2 18.2 19.4 21.2 23.8 25.6 27.2 30.0

indice de Masa Corporal en varones segln edad:

EDAD PERCENTILES VARONES

ANOS 5 10 25 50 75 85 90 95
16.0 17.1 17.7 18.9 20.5 22.7 24.2 254 27.5
16.5 17.4 18.0 19.2 20.8 23.1 245 25.8 279
17.0 17.7 18.3 19.5 21.2 234 249 26.2 28.2
17.5 17.9 18.6 19.8 215 23.8 253 26.4 28.6
18.0 18.2 18.9 20.2 21.8 241 25.6 26.8 29.0

Todo es discutido en clases!




