Bela Konrad                                                                                            3ro y 4to grado: Educación Física
SEMANA 1
Reconocemos el estado de nuestra condición física
¡Hola! Te saluda Bela, esta vez trabajaremos con el curso de Ed. Física para 3ro y 4to, te orientaré y resumiré todo cuanto pueda de los pdf en la web, exponiéndote lo más importante y las ideas principales, iremos paso a paso uwu
· ¿Qué opinas de esta propuesta: Promover actividades físicas que favorezcan el bienestar de nuestra familia? (Esta respuesta es libre, escribe lo que pienses)
-  
· ¿Qué necesitas conocer y hacer para promover estas actividades físicas?
 - Conocer qué actividades son adecuadas para la condición física de mi familia, y sugerirles que lo practiquen.
Tendremos 3 pdf con actividades que realizar en 3 semanas, podemos organizarnos e ir con calma y hacer 1 pdf cada  semana, de ser el caso haremos un pdf cada semana uwu
Empezamos esta actividad leyendo lo siguiente:
Lectura N° 1
La condición física
Una persona con buena salud en general, es un ejemplo de buena condición física. Además, es alguien que puede realizar deportes, emprender largas caminatas o hacer esfuerzos físicos sin problemas. En cambio, las personas que tienen mala condición física sienten cansancio al poco tiempo de haber iniciado el trabajo. 
Para alcanzar este estado se requiere como mínimo de un cierto entrenamiento, una alimentación saludable y un buen descanso. En consecuencia, la condición física se refiere al estado del cuerpo de un individuo. Quien tiene buena condición física está capacitado para realizar diversas actividades con efectividad y vigor, evitando las lesiones y gastando menos energía.
Reflexionamos
a. ¿Por qué crees que es importante conocer nuestra condición física antes de practicar actividades físicas regularmente? (Toma en cuenta lo que pasa cuando tienes o no tienes buena condición física, si no conoces tu condición física podrías tener una mala condición y lesionarte)
- Creo que es importante porque…
b. ¿Cómo puedes conocer tu condición física?
- Aplicando algún test donde pueda medir mi pulsación por minuto y ver las condiciones de mi corazón cuando hago ejercicio seguido.
c. ¿Qué podemos hacer para mantener en buen estado nuestra condición física? (Esto también lo mencionaron en la misma lectura)
- …
A continuación, te invitamos a leer la lectura n.° 2, la cual explica cómo determinar la condición física. Revisa el procedimiento las veces que sean necesarias hasta que consideres que estás listo para aplicarlo.
Lectura N° 2
Test de Ruffier-Dickson: protocolo y análisis
El test consiste en medir las pulsaciones en tres momentos diferentes durante un minuto.
· P1 (Pulso 1). Antes de iniciar la actividad física, con el organismo aún en reposo. Puede ser de pie o sentado.
· P2 (Pulso 2). Al finalizar la actividad física o inmediatamente después de terminar los ejercicios. (Los ejercicios que se deben realizar antes de tomar el pulso P2 son 30 sentadillas como mínimo en 45 segundos para hombres, si eres mujer debes hacer mínimo 20 sentadillas en 30 segundos, si haces más sentadillas durante el tiempo establecido, mucho mejor. Inmediatamente después de que termines, te tomas el pulso durante un minuto y lo anotas.)
· P3 (Pulso 3). Después de un minuto de recuperación, se descansa un minuto a partir del P2 y se toma el pulso nuevamente.
Luego de obtener los datos, se utiliza la siguiente fórmula:
Índice (I) = 
A continuación, se evalúa los resultados.
Tabla de resultados
· 0. Se encuentra en óptimas condiciones para la realización de esfuerzos físicos de corto plazo (corazón de atleta).

· 0,1 a 5. Tiene un corazón lo suficientemente apto para las actividades físicas.

· 5,1 a 10. Tiene un corazón medio. Debería realizar un plan para recuperar el estado físico adecuado.

· 10,1 a 15. Tiene un corazón medio a bajos. Es aconsejable hacer una visita a un profesional de la salud antes de iniciar la actividad física regular.

· Más de 15. Es un índice que revela un corazón débil o en mal estado.
¡Qué bien! Ahora ya puedes realizar el test de Ruffier-Dickson para conocer tu condición física.
RECUERDA: Practica calentamientos antes de iniciar la actividad física para evitar lesiones, prueba a estirar todo tu tronco, brazos, piernas, pies y cuello durante 5 o hasta 12 mins. También realiza estiramiento al finalizar la actividad.



Práctica individual
Para registrar tus pulsos, puedes usar este cuadro, debes llenarlo como está el ejemplo de Juan.


	Nombre
	Fecha
	Registro de pulsaciones
	Resultado

	
	
	P1
	P2
	P3
	

	Juan
	18/02/2021
	80
	125
	90
	9.5

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Invita a los miembros de tu familia a que se realicen este test y anotas sus resultados, recuerda decirles que inicien con un calentamiento y que terminen con estiramientos suaves. No apliques el test a quienes tienen problemas de salud o son muy mayores.
Reflexionamos
a. Según los resultados de la aplicación del test de Ruffier-Dickson, ¿cuál es tu condición física y la de tu familia?, ¿Qué puedes decir acerca de los resultados del test? (Revisa tus resultados y encuentra tu posición en la tabla de resultados, recuerda que a menor número mejor condición hay)
Mi resultado de condición física es…Puedo decir que…
b. ¿Qué logros y dificultades has tenido en la práctica de las actividades físicas a nivel personal y familiar?, ¿qué favoreció estos logros?, ¿cómo superaste las dificultades? (estas son preguntas personales, responde libremente)
- 
c. Recoge la opinión de algunos de tus familiares sobre sus resultados: ¿qué proponen para mejorar o mantener una buena condición física? (pregunta a tus familiares y anota aquí sus respuestas).
- 
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