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Presentacion del programa de estudio

Semana 16 27-31

cUrso 4° Clase 16

Unidad 1 EJERCICIO FiSICO Y SALUD

OAS8: aptitud y condicidn fisica Reconocer las sensaciones corporales y respuestas
corporales provocadas por la practica de actividad fisica, como cambios del color

Objetivo
A J dizai de la piel, sudor agitacion, ritmo de respiracion, cansancio y dificultad al hablar.
plitzalelba]ls OA9: Habitos de higiene, posturales y vida saludable
Objetivode la Repasar y fortalecer Objetivos de aprendizajes descendidos en la evaluacion
clase formativa ¢Cuanto hemos aprendido?, a través de un ppt y actividades.

Valor a desarrollar Responsabilidad
Actitud durantela - Demostrar y asumir responsabilidad por su salud, buscando mejorar su condicién

actividad fisica y practicando actividades fisicas y/o deportivas en forma regular. (OA E)

- Rutinas impresas o en cuaderno - Computador o Smartphone para ver links
Recursos
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Envianos tu evidencia de la actividad a los 2 correos, es fundamental para el proceso de evaluacion.
giannina.escanilla@colegio-mansodevelasco.cl jonathan.altamirano@colegio-mansodevelasco.cl
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Guia N°1 Retroalimentacion
¢, Cuanto Hemos aprendido?

" Educacién Fisica y Salud
Colegio Manso de Velasco
1 Jonathan Altamirano

/' Giannina Escanilla

Queridos estudiantes, esperando que se encuentren muy bien damos inicio a nuestra clase, esta
semana n° 16, vamos a repasar y fortalecer los objetivos de aprendizajes descendidos en la
evaluacion formativa ¢ Cuanto hemos aprendido?, a través de un ppty actividades.

Recuerda leer y prestar atencién en todo momento.

Con la ayuda de un adulto ingresa al link https://youtu.be/JCTVoHNL8Pc este video contiene la
retroalimentacién de los objetivos de aprendizajes descendidos, si ho puedes acceder, la
retroalimentacion esta descrita a continuacion.

Retroalimentacionde ; Cuanto hemos aprendido?

Repasemos: Beneficios del calentamiento

4

beneficios del
CALENTAMIENTO

antes del ejerCICIO

)

Aumenta la temperatura
muscular

Un musculo caliente se contrae
con mas fuerza y se relaja mas
rapido, asi la velocidad y la
fuerza se intensifican.

Aumenta la
temperatura corporal
Esto mejora la elasticidad
muscular y asf reduce el
rilesgo de estirones.

Dilata los vasos sanguineos

Lo cual facilita el flujo de la sangre
y reduce el esfuerzo del corazon.

S Aumenta la temperatura
de la sangre

Asl se eleva la unidn del oxigeno a la
hemoglobina y se vuelve mas disponible
en los musculos, lo cual mejora la resistencia.

5 Cambios hormonales

El cuerpo incrementa las hormonas
responsables de regular la
produccion de energia.

Preparacion mental

S un ‘)II(‘Il momento Para
'Ht").]l.ll‘-(‘ lllt"ll4l|ll|('|I[(‘

para un evento y asi enfocarse
mejor.

7 Aumenta el ritmo
cardiaco
Hace que la sangre se mueva
Mas rd )'blll(:'un||t|ul')|»v
lnejora el suministro de oxigeno.

-3 Previene lesiones

Reduce lns posibilidades de
lestones musculares v articulares,

iCuanto debe durar el
calentamiento ideal?
De 5a 15 minutos

Envianos tu evidencia de la actividad a los 2 correos, es fundamental para el proceso de evaluacion.

giannina.escanilla@colegio-mansodevelasco.cl

Jonathan altamirano@colegio-mansodevelasco.cl
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Las respuestas Corporales luego derealizar actividad fisica.
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Aumenta la frecuenciacardiaca y pulso - Aumento temperatura corporal - Aumento
de la respiracion - Aumento de la sudoraciéon - Aumento de la sensibilidad de los
sentidos - Aumento flujo sanguineo - Aumento acido lactico en los musculos

Aumento de hormona

Las Capacidades fisicas

¢Qué son las capacidades fisicas?

Capacidades fisicas

Velocidad Flexibilidad

Las capacidades fisicas del

ser humano son el
conjunto de elementos que

v

v

componen la condicion

SIER NI IR | Se define como | | Se  define | | Sedefine “la o S S0

mayor o menor grado, a a la capacndad.de como “la | | capacidad de 2 capa:n al €
; generar tension capacidad que realizar un aprovechar las

hora de poner en préctica e amsiiar: nos permite | | trabajo, posibilidades de

nuestras habilidades beneficios: realizar un eficientemente, movimiento de

motrices. Es decir, son las mejorar el tono movimiento durante el las

condiciones internas que muscular, mayor | | en el menor | | Maximo tiempo ar;ic”'am"es' lo

T rendimiento tiem posible” mas
cadfn orgam:sr.no posee para LR O posn:’l‘; o Sobmimate
realizar actividades fisicas, tareas propiasde | | ritmo maximo posible”.

y que pueden mejorarse

la vida cotidiana,

de ejecucion y

por medio del 0 prevenir durante  un
entrenamiento y la algunas periodo
preparacién. enfermedades breve que no
posturales. produzca
fatiga”.

Envianos tu evidencia de la actividad a los 2 correos, es fundamental para el proceso de evaluacion.
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LA IMPORTANCIA DE BEBER
AGLUAY :cOMO MANTENERTE

HIDRATADO? =

¢POR QUE ES IMPORTANTE iCOMO TE PUEDES
BEBER AGUA? DESHIDRATAR?

v Participa en importantes < . Tomando alcohol, haciendo
reacciones bioquimicas, ! ejercicios, exponiéndote ;
proveyendo nutrientes y < .
removiendo desechos. = diarreas y algunas otras

Esencial para mantener enfermedades

la circulacion en todo

ol cuerpo, S'GNOS DE
Ayuda a controlar la DESH'DRATAC.ON

temperatura corporal,

Importante para la salud Dolor de Piel Yy boca
dela piel, el cabello y cabeza sech

las unas. Mal humor ' Cansancio

4 CONSEJOS PARA MANTENERTE HIDRATADO

1i Toma suficlente & COMO Para slempre 3 Toma agus .mooﬁdumu y después de

reallzar actividad fisica.

2 Monitorea el color de tu orina. Si estsh 4 En actividades fisicas exigontes usa bebidas
oscura, bobo mas agua. it

mantenerte sin

n% " éoTRAS FUENTES L: 1'1‘1 16 (s: nelon, n,u.u\g.-l-:::n_'.t--',
DE HIDRATACION? jgos, té y bebidas deportivas

Tarea:

1.-Verdadero o falso, escribe un V si la afirmacion es verdadera y una F si es falsa.
1. LaFlexibilidad es una capacidad fisica.

2. Lahidratacioén es solo antes de hacer actividades fisicas.

3. EL calentamiento aumenta la temperatura corporal

4. las capacidades fisicas se pueden mejorar a través del entrenamiento.

5. lLas frutas son una fuente de hidratacion

2.-Buscay pegaen tu cuaderno de educacion fisica un ejercicio para cada capacidad fisica.

3.- Realiza 2 ejercicios fisicos por cada capacidad fisica (Fuerza- Resistencia- Flexibilidad-
velocidad), cuando realices el ejercicio con permiso de tu apoderado envia una foto
realizando dicha actividad, al correo Giannina.escanilla@colegio-mansodevelas.cl o al
whatsapp +56998280865

iVAMOS TU PUEDES!

Envianos tu evidencia de la actividad a los 2 correos, es fundamental para el proceso de evaluacion.
giannina.escanilla@colegio-mansodevelasco.cl jonathan.altamirano@colegio-mansodevelasco.cl
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