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GUIA DE AUTOAPRENDIZAJE Nº16 EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD
II º MEDIO


Nombre_______________________________________ Curso: _______ Fecha: _________
 (
OA 1
: 
Perfeccionar y aplicar con precisión las habilidades motrices específicas de locomoción, manipulación y estabilidad en, al menos
 una danza
 
(folclórica, popular, entre otras). 
OA5:
 
Participar, liderar y promover una variedad de actividades físicas y/o deportivas de su interés y que se desarrollen en su comunidad escolar y/o en su entorno; por ejemplo:
Sugerir estrategias grupales para organizar actividades físicas y/o deportivas.
Demostrar distintos estilos de liderazgo en la promoción de una vida activa.
Proponer y crear una variedad de actividades físicas y deportivas para desarrollar los planes para promover una vida activa en su comunidad. 
Fomentar y crear estrategias para adherir a la práctica de actividad física permanente.
Objetivo
 de la Guía
:
 
“Practicar las danzas folclóricas, reconociendo los beneficios del baile como un ejemplo de Actividad física”.
Correo electrónico
 I
I
 º Medio
: 
efis.segundomedio.smm@gmail.com
Instrucciones: 
Esta guía la puedes imprimir o trabajar en el cuaderno.
R
egistra
 el objetivo de la gu
ía y 
la fecha
 de aplicación
 en tu cuaderno.
Resuelve la guía de autoaprendizaje utilizando los contenidos y el material audiovisual que estará disponible en los links. 
Practica 
3 veces a la semana 
durante 30 minutos 
la coreografía
 de los Tobas.
C
omplementa
r la
 práctica 
de actividad física 
con la rutina propuesta
 de dance 
fit
.
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Introducción:

Hoy realizaremos nuestra guía N°16 de autoaprendizaje en la cual practicarás las danzas folclóricas de los Tobas, reconociendo los beneficios del baile como un ejemplo de Actividad física.

Link cápsula explicativa:  https://youtu.be/e4FaYx545yo
Link practica de la coreografía: https://youtu.be/BUnfmwvHZfA
Link rutina de entrenamiento dance fit: https://youtu.be/F9d5R-fvPsk


Ejercitación:

1. ¿Qué es la Actividad física?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Escribe 3 ejemplos de Actividad física realizadas en las clases por Meet:
a) _____________________________________
b) _____________________________________
c) _____________________________________

3. ¿Qué es el ejercicio físico?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. ¿Cuáles son los componentes de la aptitud física?
____________________________________________________________________________________

5. ¿Cuáles son las 3 recomendaciones de actividad física para niños y jóvenes?
a) [bookmark: _Hlk53330012]_______________________________________________________________
b) _______________________________________________________________
c) _______________________________________________________________

6. Considerando todos los beneficios de la Actividad física responde ¿Por qué debes realizarla diariamente?
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7. [bookmark: _Hlk53347890]¿Por qué se dice que el baile es un ejemplo de Actividad física?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. ¿Cuál es la única restricción que existe al bailar?
____________________________________________________________________________________

9.  Escribe 5 beneficios del baile como deporte.
a) ______________________________________________
b) ______________________________________________
c) ______________________________________________
d) ______________________________________________
e) ______________________________________________

10. Elabora un afiche de promueva el baile como actividad física, eligiendo 1 de los beneficios.



























Síntesis:

	La actividad física es cualquier movimiento corporal producido por los músculos que exija gasto de energía. La actividad física no debe confundirse con el "ejercicio", este es una variedad de actividad física realizada con un objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o más componentes de la aptitud física (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad).
	La actividad física abarca el ejercicio, pero también otras actividades que implican movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del colegio, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de actividades recreativas.
	Se recomienda como mínimo 60 minutos diarios en actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa, un tiempo superior reportará beneficios mayores para la salud y debería ser en su mayor parte aeróbica y como mínimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, los músculos y huesos.
	La actividad física debe ser para todos considerando su salud y estado de inactividad física. Esta tiene beneficios como: desarrollar un aparato locomotor y cardiovascular sano, aprender a controlar el sistema neuromuscular y mantener un peso corporal saludable.
	El baile es una opción saludable y divertida de actividad física, el ritmo de adaptación se lo impone cada persona, es por ello que en una misma clase puede haber alumnos principiantes y avanzados. La única restricción que existe en el baile es el “miedo al ridículo” que algunos experimentan al comienzo, sin embargo, bastan un par de clases para que se pierda la vergüenza.	
	Los principales beneficios del baile como deporte son el aumento de la fuerza muscular, de la capacidad de resistencia y de la flexibilidad, fortalece los huesos, quema calorías, beneficia la salud mental y bienestar emocional y ayuda a mantener el cerebro en forma.
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