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1. Principios de entrenamiento y condicién fisica

Los y las estudiantes se ubican en parejas con un crondmetro. La compafiera o compaifiero mide la
frecuencia cardiaca de reposo (P) del otro u otra y viceversa (la toma de pulsaciones se realiza
durante 15 segundos y luego se multiplica por 4). Luego, de pie, con la espalda recta y manos en las
caderas, efectian 30 flexoextensiones de piernas en 45 segundos. Al finalizar el ejercicio, se toman
nuevamente las pulsaciones (P1). Un minuto después, las miden nuevamente (P2). Se aplica la
siguiente ecuacion: (P + P1 + P2 - 200): 10.

® Matematica OA H de 2° medio.

Observacionesala o el docente

Es importante utilizar estrategias para promover que los y las estudiantes puedan seguir ejecutando estas
actividades fisicas y otras fuera del horario escolar.

EDUCACION FISICA | Programade Estudio | 2°medio




