ankay

Creando Futuro Con Educacién

Guia de Ed. Fisica: “Vida activa y saludable”

T er cer os basicos

Pr of esor es:

v" Leonardo Crovetto
v Deyanira Garrido

Objetivo:

“Conocer los beneficios de mantener un estilo de vida saludable y los
fundamentos teoricos del entrenamiento”

A continuacion, se presentan los lineamientosy contenidos de la primeraunidad
para poder trabajar con los estudiantes en € hogar.

-Primero: Deben observar videos de actividad fisica y alimentacion en los
siguienteslinks:

https://www.youtube.com/watch?v=jsgONxiL.cYM

https://www.youtube.com/watch?v=QeXzKg95HS8¢




Seqgundo: Conocer y andlizar €l plato alimenticio (MINSAL)

Aqui aparece que alimentos debe consumir en mayor y menor cantidad, también
laimportancia de beber aguay realizar gjercicio.

GUIAS DE ALIMENTACION SANA




Tercero: Transcribir en e cuaderno de educacion fisica, 1os beneficios.

;Cudles son los beneficios de un estilo de vida saludable?

* Corazon sano y luerie ‘ i'ii

¢ Mejorar las capacidades lisicas: resistencia, velocidad, luerza y
Nexibihdad
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* Avuda a controlar el peso corporal.  + "_

* Mejora la autoestima ': ®
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¢ Prevemr enfermedades como la obesidad v cardiovasculares.

Cuarto: Dibujar y pintar en € cuaderno de educacion fisica: 3 alimentos

saludables, 3 alimentos no saludables, 3 actividades fisicas y 3 hébitos de
higiene.

N° Alimentos Alimentos Actividad Habitos de
saludables no saludables fisica higiene
1
2




Quinto: Transcribir en el cuaderno...

¢Cudles son las capacidades fisicas?

1) RESISTENCIA: Eslacapacidad de una persona para mantener un esfuerzo
de forma eficaz durante el mayor tiempo posible (resistir alafatiga). Ejemplo:
ciclismo, maraton.

2) FUERZA: Esla capacidad de generar tension intramuscular frente auna
resistencia, independientemente de que se genere o no movimiento. Ejemplo:
Pesas, lanzamiento de labala

3) VELOCIDAD: Esla capacidad fisica que nos permite llevar a cabo
acciones motrices en el menor tiempo posible. Ejemplo: 100 metros planos.

4) FLEXIBILIDAD: Eslacapacidad del rango de movimiento que tienen las
articulaciones y la habilidad que tienen de moverse libremente. Ejemplo:
Elongaciones.

Desafio:

Averigua que otros g ercicios puedesrealizar en casay realiza
al menos dosde estosy registralo en tu cuaderno.

iTU PUEDES!



