 Colegio Santa María de Maipú
Departamento de Educación Física y Salud
GUIA DE AUTOAPRENDIZAJE Nº19 EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD
III º MEDIO


Nombre_______________________________________ Curso: _______ Fecha: _________
 (
OA 
1
:
 
Aplicar individual y colectivamente las habilidades motrices especializadas de manera creativa y segura, en una variedad de actividades físicas que sean de sus intereses y en diferentes entornos.
Objetivo
 de la Guía
:
 
“
Crear un spot publicitario en parejas sobre V
ida Activa.”
Correo electrónico
 I º Medio
: 
efis.terceromedio.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. 
Realizar
 3 veces a la semana
 la rutina de ejercicio físico
.
)
















Introducción:

Hoy realizaremos nuestra guía N°19 de autoaprendizaje en la cual deberás crear un spot publicitario en parejas sobre Vida Activa.

Link Vida Activa: https://youtu.be/bGIdKnd9UGA
Link Estilos de Mensajes Publicitarios: https://youtu.be/AH7llld6a38
Link Elaboración Spot Publicitario: https://youtu.be/CEn3LmGxddk


Ejercitación:

1. ¿Qué es una Vida Activa?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. ¿Qué debemos abandonar para tener una vida Activa?
____________________________________________________________________________________

3. Completa el siguiente cuadro comparativo respondiendo como enfrentaría frente a una misma situación una persona inactiva y una activa la tarea propuesta.

	SITUACIÓN
	PERSONA CON VIDA ACTIVA
	PERSONA CON UNA VIDA INACTIVA

	Subir al 3er piso: ¿escaleras o ascensor?
	
	

	Ir de una estación de metro a otra: ¿caminando, micro o metro?
	
	



4. Según la pirámide de Actividad física, ¿Cómo calificarías tu nivel de Actividad física habitual, ocasional o inactivo? Fundamenta.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. Escribe 3 actividades que podrías realizar en forma diaria según la Pirámide de Actividad física.
a) _____________________________________
b) _____________________________________
c) _____________________________________

6. En relación a la condición física, Identifica, ¿Cómo afecta la inactividad física a cada uno de sus componentes?
a) En la fuerza:  ______________________________________________________________
b) En la velocidad:  ___________________________________________________________
c) En la flexibilidad:  __________________________________________________________
d) En la resistencia:  __________________________________________________________

7. ¿Cuáles son los 6 ejercicios físicos que se mencionan en la cápsula explicativa?
a) _____________________________________
b) _____________________________________
c) _____________________________________
d) _____________________________________
e) _____________________________________
f) _____________________________________

8. Escribe 3 beneficios de caminar 30 minutos al día.
d) _____________________________________
e) _____________________________________
f) _____________________________________

9. ¿A cuántos minutos de trote son equivalentes 10 minutos de saltos en cuerda?
_________________________________________________________________

10. ¿Cuáles son los 3 elementos recomendados para andar en bicicleta?
a) [bookmark: _Hlk55847603]_____________________________________
b) _____________________________________
c) _____________________________________


Síntesis:

Una vida Activa es un estilo de vida asociado principalmente a incorporar la práctica regular de actividad física en la vida diaria para mantenerse saludable.
Se mantienen las recomendaciones sobre cómo llevar una Vida Activa y las diferentes actividades que puedes realizar para mantenerte en movimiento a través de la Pirámide de Actividad física.
Se recuerdan las consecuencias de la Inactividad física.
Se entregan algunos consejos sobre diferentes tipos de ejercicio físico para que valores su impacto en el organismo y tengas una vida Activa.	
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