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EDUCACION FiSICA Y SALUD.

Profesor: LEONARDO MENESES INOSTROZA.
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*Séptima semana (del 11 al 15 de mayo).

Obijetivo: Retroalimentar contenidos y conceptos relacionados con: Actividad fisica, Habitos de
vida saludable y Deportes y su clasificacion.

Habilidad: Reconocer, Analizar y Aplicar.
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Actividad.

Reconocer y analizar los conceptos que aparecen en el objetivo de esta guia, para
posteriormente, aplicarlos en la seleccion maltiple.

Instrucciones:
1.- Vuelve a leer el objetivo de la guia.

2.- Si ya reconociste los conceptos ahi descritos, ten presente lo siguiente:

*:Qué es la Actividad Fisica?, respuesta: La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que
hace trabajar a los musculos y requiere mas energia que estar en reposo. Caminar, correr, bailar,

nadar, practicar yoga y trabajar en la huerta o el jardin son unos pocos ejemplos de actividad fisica.

*: Qué son los Habitos de vida saludable?, respuesta: Son conductas y comportamientos que
realizamos de forma diaria y habitual en distintos horarios del dia y dependiendo de la
circunstancia. Estos habitos tienen un impacto positivo en nuestro organismo y bienestar general. Se
clasifican en 3: Habitos alimenticios (desayunar, beber agua, reposo después de la cena), Habitos
higiénicos (lavarse las manos, cepillado de dientes), Habitos de actividad fisica (caminar, andar en
bicicleta, correr).




*¢ Qué son los deportes?, respuesta: Son actividades fisicas con reglas y normas que tienen un fin
competitivo y de alto rendimiento. Se clasifican en 2 categorias: Deportes de Oposicion (EJ.:
Futbol, Basquetbol, Voleibol, etc.) y Deportes sin oposicidn (EJ: Atletismo carreras de velocidad,
Natacion, Ciclismo, etc).

3.- Encierra en un circulo la alternativa que consideres correcta, segin los conceptos y guias
desarrolladas.

1. Eldeporte es: 2. ¢Cuadl de las siguientes alternativas
NO es una actividad Fisica?
a) Un juego.
b) Una actividad fisica recreativa. a) Leer un libro
c) Una actividad fisica competitiva b) Correr.
d) Ninguna de las anteriores. c) Bailar.
d) Caminar.
3. “Me lavo las manos muchas veces al 4. Juan va con sus amigos a jugar
dia...”, lo anterior corresponde a: fatbol, luego se va a su casa a
duchar. Lo anterior corresponde
a) Habito alimenticio. respectivamente a:
b) Habito higiénico.
¢) Una actividad fisica. a) Habito alimenticio y de actividad
d) Todas las anteriores. fisica.
b) Habito de Act. Fisica e higiénico.
¢) Realizar un deporte.
d) Todas las anteriores.
5. Para crear un Plan de actividad fisica 6. Deporte de oposicion es el:
semanal (segin guia n°3), debo
considerar: a) Futbol.
b) Basquetbol
a) Habitos de actividad fisica, ¢) Rugby.
alimenticios e higiénicos. d) Todas las anteriores
b) Elclima.
c) Larestriccion vehicular.
d) Ninguna de las anteriores.
7. ¢Qué aseveracion es falsa? 8. ¢Qué aseveracion es verdadera?
a) Para el kayak necesito un remo. a) Futbol: 11 jugadores en cancha.
b) La cancha de voleibol esta dividida b) Voleibol: 7 jugadores en cancha.
por una malla. c) Basquetbol: 6 jugadores en
c) Elciclismo es un deporte sin cancha.
oposicion. d) Handbol: 6 jugadores en cancha.
d) Ninguna de las anteriores.




9.

“El objetivo de este deporte, es encestar
el balon en el aro...”. Lo anterior hace
referencia a:

10. “El equipo dio 3 pases seguidos y
luego remato a porteria...”. Lo
anterior hace referencia a:

a) Un deporte de equipo. a) Elgolf.
b) Un deporte individual. b) El basquetbol.
c) Una actividad fisica recreativa. c) Elfatbol.
d) Todas las anteriores. d) El handbol.
11. El grupo de Judo, del profesor Luis, 12. (Cuél seria el orden ldgico para

llevar a cabo un Plan de actividad
fisica efectivo (segun la guia n°3)?

tuvo una gran participacion en el
campeonato comunal. Luego de aquello,
compartieron una colacion saludable en

dependencias del colegio. ;Qué clase de a) Beber agua-Bafarse-Correr.
deporte y habito se desprenden de lo b) Correr-Beber agua-Bafiarse.
anterior respectivamente: c) Beber agua-Bafarse-dormir

d) Todas las anteriores.

a) Deporte de oposicion y habito
higiénico.

b) Deporte sin oposicion y habito
alimenticio.

c) Deporte sin oposicion y habito de
actividad fisica.

d) Deporte de oposicion y habito
alimenticio.

13. Los ejercicios de resistencia aerdbica, 14. Para mejorar mi condicion fisica
por definicién son: debo tener en cuenta lo siguiente:

a) De corta duracion y mediana-alta a) Solo beber agua diariamente.
intensidad. b) Habitos de Vida saludable.

b) De larga duracién y baja intensidad. c) Soélo controlar mi peso corporal.

c) Ejercicios realizados al aire libre. d) La clasificacion de los deportes.

d) Todas las anteriores.

Recomendaciones del Profesor.

*Mejorar y potenciar Los Habitos de Vida Saludable constantemente.

*Realizar actividad fisica diaria: caminatas, andar en bicicleta, ejercicios de elongacién o
estiramiento (guia n°5), ejercicios de planchas y abdominales, ejercicios de flexo-extensién de
brazos (lagartijas). TODO LO ANTERIOR, SEGUN LA CAPACIDAD DEL ESTUDIANTE.

*También puedes visitar la pagina del Mineduc: www.aprendoenlinea.cl, para tips y ejercicios a
desarrollar en el hogar.

iii PONTE EN MOVIMIENTO Y MEJORARAS
TU CONDICION FISICA Y AUTOESTIMA !



http://www.aprendoenlinea.cl/

