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OBJETIVO 
• Practicar la toma de 
la frecuencia 
cardíaca a través de 
la práctica de 
algunos ejercicios en 
casa. 

NOMBRES Y APELLIDOS DEL ESTUDIANTE: 
 
DOCENTE:                   VÍCTOR GARCÍA 
GRADO: 6       
TEMA: TOMA DE FRECUENCIA CARDIACA 
PERIODO 2 
ÁREA: EDUCACIÓN FÍSICA 

Favor enviar este taller a victor.garcia@normalsuperiornocaima.edu.co  o al WhatsApp del 
número 3204393374 correspondiente al docente Víctor García.   

 
En clase hemos tenido la oportunidad de tomar el pulso cardíaco en nuestro punto de la arteria aorta, en el punto de la 
muñeca, cubito-radial, axilar, femoral, poplíteo.  Sin embargo, establecimos que lo mejor es realizar la toma del pulso cardiaco 
en los puntos mas cercanos al corazón, y que permitan facilidad, accesibilidad, concentración, entre otros factores.  Le llegamos 
a tomar el pulso a algunos compañeros e informábamos al docente con una formula. 
Al contar 6 segundos en nuestro reloj, realizamos el conteo mentalmente de cuantas pulsaciones hallamos, a este número le 
anexamos un cero.   Un minuto tiene 60 segundos, por lo tanto, si contamos 6 segundos, el pulso que nos da debe ser 
multiplicado por 10, o agregar un cero que es más fácil.   En este caso, un niño al que le contamos 18 pulsaciones por minuto, 
en 6 segundos de tiempo, tiene realmente 180 pulsaciones por minuto.  Este es el ejemplo que vamos a tener en cuenta en los 
siguientes registros de la frecuencia cardíaca.  
 
ACTIVIDAD:  
Juan Albarracín realiza un calentamiento paulatino, gradual de poco esfuerzo en aumento paulatino, constante, con caminata, 
desplazamiento en puntas de pie, en talones, de medio lado, luego trota suavemente, luego juega a policías y ladrones 
corriendo. Al momento de tomarle el pulso cardiaco en 6 segundos, tiene 17 pulsaciones en 6 segundos o sea que en 1 minuto 
tiene 170 pulsaciones lo que es normal.   
 Manuel Agüero, omite el calentamiento, no realiza ésta actividad y realiza el juego de correr directamente y con velocidad 
jugando “policías y ladrones”,  pero su frecuencia cardiaca está en 20 latidos en 6 segundos o sea 200 en 1 minuto, lo que pone 
en riesgo su salud, respira agitadamente, jadea, habla con dificultad, suda mas que los demás y se le dificulta mas la toma de 
aire. 
 
Basados en lo descrito con Juan y Manuel, explica en este documento: 

1. ¿Por qué Manuel está en peligro de desmayarse a diferencia de Juan? 
2. ¿Que diferencia hay en los dos calentamientos? 
3. ¿Cuál niño ha calentado responsablemente y adecuadamente?     ¿por qué? 

Continúa en las siguientes hojas…busca el punto 4 y 5. 
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Por supuesto al no contar con alguno de los implementos descritos, metro, soga, tiza, busca otros que suplan dicha función, eso 
hace parte de la resolución de problemas y nuestra creatividad habitualmente nos brinda alternativas para lograr nuestro 
objetivo. 
 
APRENDAMOS A MEDIR ALGUNOS DATOS IMPORTANTES: 

4. Anota en el cuadro los resultados de frecuencia cardiaca y cantidad de repeticiones realizada en 30 segundos en los 
casos de fuerza abdominal, fuerza de brazos. Las distancias logradas en salto vertical, salto largo, salto alto. 
Recuerda que estas están dadas en centímetros y metros. 
En casa te ayudarán tus padres a medir y contar tu pulso o frecuencia cardiaca y medirás las de ellos. También te 
ayudaran a medir el salto y a contar las cantidades realizadas en 30 segundos para anotarlas en este cuadro.  
 

Prueba  Numero de repeticiones 
o distancias logradas. 

Frecuencia cardiaca inicial. Frecuencia cardiaca final. 

P1: Salto vertical. Una cinta métrica 
en la pared pegada y 
una foto.  

   

P2: Fuerza abdominal    
P3: Fuerza de brazos    
P4: Salto largo    
P5: Salto alto    

EDUCACIÓN FÍSICA NORMAL SUPERIOR NOCAIMA edukinetics.jimdo.com (Talleres) 
https://www.mineducacion.gov.co/1759/w3-article-340094.html?_noredirect=1 extraído el 29 de Marzo del 2020. 

5. AUTO VALORACIÓN DEL ESTUDIANTE: 

Alcances:  
Escriba brevemente lo que aprendió a 
través de la elaboración de este 
trabajo. 

 NOTA  de 0 a 5 
_____ 

Aspectos a mejorar: Qué puede 
mejorarse en esta guía. 

 NOTA de 0 a 5 
_____ 
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