 Colegio Santa María de Maipú
Departamento de Educación Física y Salud
GUIA DE AUTOAPRENDIZAJE Nº18 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
:
 
“
Promover 
una vida 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 
mínimo 
veces a la semana
 la rutina de ejercicio físico
.
)
















Introducción:

Hoy realizaremos nuestra guía N°18 de autoaprendizaje en la cual recordaras los contenidos de una Vida Activa para poder promoverla dentro de nuestra Comunidad Eduactiva.

Link video explicativo: https://youtu.be/2R_ceut9i_s
Link rutina de ejercicio físico: https://youtu.be/WNz9C_vyIB0


Ejercitación:

1. ¿Qué es una Vida Activa?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Escribe 3 ejemplos de Actividad física para niños y jóvenes.
a) _______________________________________
b) _______________________________________
c) _______________________________________

3. 	Escribe 3 ejemplos de Ejercicio Físico.
a) _______________________________________
b) _______________________________________
c) _______________________________________

4. Completa el cuadro escribiendo 2 recomendaciones de actividad física para cada persona según su nivel de actividad.

	RECOMENDACIONES
	PERSONA INACTIVA
	PERSONA CON ACTIVIDAD FISICA OCASIONAL
	PERSONA CON ACTIVIDAD FÍSICA HABITUAL

	1
	
	
	

	2
	
	
	



5. Según la Pirámide de Actividad Física, Escribe 3 actividades debes reducir.
a) _________________________________
b) _________________________________
c) _________________________________

6. Según la Pirámide de Actividad Física, ¿Qué elementos de la Condición física debes trabajar 2 a 3 veces a la semana?
a) ________________________________________
b) ________________________________________

7.  Bajo la definición de Vida Activa y considerando las recomendaciones de la OMS sobre actividad física para niños y jóvenes, ¿Tu nivel de Actividad Física corresponde a una Vida Activa o Inactiva?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________

8. Según los beneficios de la Actividad Física, identifica 5 beneficios que has logrado observar en ti o en personas de tu entorno familiar o de amigos que tengan una vida Activa.
a) __________________________________________
b) __________________________________________
c) __________________________________________
d) __________________________________________	
e) __________________________________________
	
9. Durante este año hemos estado trabajando desde la casa y hemos dejado de realizar las actividades físicas habituales relacionadas con el colegio (caminar, subir y bajar escaleras, clases semanales de educación física y participación en talleres, etc.). ¿Cuál de las consecuencias de la inactividad física has logrado identificar en ti? Fundamenta.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

10. Crea un afiche de promueva una Vida Activa sobre el uso de escaleras.






















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.
La actividad física: es cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos que exija gasto de energía. 
El ejercicio Físico: es una variedad de actividad física planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o más componentes de la aptitud física. 
Se dan recomendaciones sobre cómo llevar una Vida Activa y las diferentes actividades que puedes realizar para mantenerte en movimiento.
Los beneficios de tener una vida activa se relacionan con tener un menor riesgo de enfermedades, retrasar el envejecimiento y mejorar la autoestima, entre otras. 
También se explican las consecuencias de una Vida sin Actividad física lo que podría provocar algunas enfermedades, aumento del peso corporal, disminución de la movilidad, cansancio, etc.	
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