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                                      ACTIVIDADES SEPTIMO BASICO 

 
 En la siguiente guía, encontraras las actividades a realizar durante el mes de MARZO, las que 
debes responder en tu cuaderno, siguiendo las instrucciones que se mencionan. No olvides 

que todas estas actividades serán revisadas  en tu cuaderno de vuela a clases. 
 
 

Actividad 1 
 
Objetivo: Comprender las funciones del sistema Cardiaco durante la realización de  actividad física. 
 
Instrucciones: Investiga el significado de los siguientes conceptos y explícalos en tu cuaderno: 

A) Pulso Cardiaco: 

B) Frecuencia Cardiaca: 

c) Completa las frecuencias cardiacas para las siguientes personas, escríbelas en la siguiente tabla: 

 

 

 

 

Actividad 2  

Objetivo: Comprender la importancia del pulso cardiaco y aprender a medirlo en ti 

mismo 

Instrucciones:  

a) Investiga qué relación tiene el pulso cardiaco durante la realización de una actividad física y explícalo 

en tu cuaderno. 

B) Investiga y explica  tres formas de tomar el Pulso Cardiaco en una persona 

c) Practica tomarte el Pulso Cardiaco a ti mismo y a dos personas, registra las medidas obtenidas. 

d) Compara tus pulsaciones cardiacas obtenidas estando en reposo y luego en una actividad física 

fuerte. 
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e) ¿Por qué el pulso cardiaco aumenta cuando realizamos actividades físicas? Responde en tu cuaderno. 

Actividad 3 

Objetivo: Analizar la importancia que tiene el realizar un calentamiento previo a la práctica deportiva 

Instrucciones: Investiga y responde en tu cuaderno las siguientes preguntas: 

a) ¿por qué es necesario realizar un calentamiento previo a una actividad física?,  

b) ¿Por qué es necesario realizar ejercicios de elongación antes de una actividad física? 

c)  Explica la importancia de  realizar ejercicios de elongación y actividad muscular después de la 

actividad física?  

d) ¿Por qué es necesario tener una buena alimentación  e hidratación para realizar actividad física 

 

Actividad 4 

Objetivo: Identificar los sistemas que interfieren en la actividad deportiva 

Instrucciones 

a) Investiga y escribe en tu cuaderno los 12 sistemas del cuerpo humano y su función?  

b) ¿Cuáles son los cuatro grandes sistemas que  incrementan su  funcionamiento durante en el 

calentamiento físico? 

 

 

 

 

 

 


