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CUADRO DE INSTRUCCIONES

1) Lee todo el texto sobre beneficios del entrenamiento basado en frecuencia cardiaca.
2) Analiza cada etapa del entrenamiento.
3) Relaciona el porcentaje (%) de exigencia V/S los beneficios de cada tipo de entrenamiento.

4) Responde la pregunta de alternativa.

GUION METODOLOGICO

1- Para responder el siguiente ticket de salida de manera digital deberas ingresar junto a tu padre a su
correo. Luego pinchar sobre el correo que dice Ticket de salida 7 en el asunto. Una vez abierto el correo
pincha el link de acceso y comienza responder tu ticket de salida. Una vez que selecciones la alternativa

ve al botén morado que se encuentra en la esquina inferior izquierda de la pantalla y pincha ENVIAR.

Link de Acceso a ticket de salida:

8°A https://forms.gle/3gAcWTFRdHvzScMUS 8°B https://forms.gle/XDBgCrdeZMd2giPJ7
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1.1 Para responder tu ticket de salida ve al colegio y retira la versién impresa. Recuerda leer el texto completo,
enumerar los parrafos y finalmente responde a la pregunta de seleccién multiple. Para este trabajo contaras
con un plazo de una semana. Luego tu padre o apoderado debe acercarse a dejar tu ticket de salida para que tu

profesor/a te entregue retroalimentacion respecto al trabajo realizado.

2- Conceptos importantes: Variaciones de la frecuencia cardiaca.
En los ejercicios dindmicos (resistencia), la frecuencia cardiaca aumenta a medida que lo hace la
intensidad del ejercicio. La frecuencia cardiaca se incrementa desde los valores de reposo entre 70 y 80
latidos por minuto hasta la frecuencia cardiaca maxima de aproximadamente 190 a 205 latidos por

minuto.




