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COLEGIO DREYSE BELSER

Guia N°1 Sequndo Semestre
Educacién Fisicay Salud
Profesora: Karen Barra
3° Basico
Actividad fisica, ejercicio fisicay deporte

NOMBRE: FECHA ENVIO DOCENTE: 10-08-2020
FECHA ENTREGA ESTUDIANTES: 21-08-2020

Unidad: Desarrollo de habilidades motrices

OBJETIVO:

OA 11: Practicar actividades fisicas, demostrando comportamientos seguros.

OA 01: Demostrar habilidades motrices basicas de locomocién, manipulacion y estabilidad
en diferentes direcciones

OA 09: Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicion de habitos
de higiene, posturales y de vida saludable

Actividad fisica: es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los
musculos y requiere mas energia que estar en reposo.

Ejercicio fisico: realizacion de movimientos corporales planificados,
repetitivos, con el objetivo de estar en forma fisicay gozar de una salud
sana.

Deportes: actividad o ejercicio fisico, sujeto a determinadas normas, en
que se hace prueba, con o sin competicion, de habilidad, destreza o
fuerza fisica.

INSTRUCCIONES GENERALES:

oo

Con la ayuda de un adulto, lee detenidamente cada una de las instrucciones.
Antes de realizar la parte practica de la guia debes contar con el espacio fisico
necesario, ten en cuenta que debe ser seguro para moverse.

Debes contar con materiales, tales como; la guia impresa o papel y lapiz para anotar
las respuestas.

Recuerda que no es necesario imprimir el trabajo, pero debes hacerlo ordenado y
legible.

Debes enviar la guia resuelta hasta la fecha tope (21-08-2020)

Cualquier duda, puedes escribir al mail: kbarrab@colegiodreyse.com

PUEDES APOYARTE CON EL SIGUIENTE VIDEO
https://www.youtube.com/watch?v=jzuTkODugYM



mailto:kbarrab@colegiodreyse.com
https://www.youtube.com/watch?v=jzuTkODugYM

Actividad fisica, ejercicio y deporte

Como aprendimos en clases, estos tres conceptos (act. Fisica, ejercicio y deporte)
estan ligados entre si, pero no necesariamente son lo mismo. En esta guia
aprenderemos las diferencias.

1. Laactividad fisica son todos aquellos movimientos que realiza tu cuerpo que
necesites un gasto de energia por sobre la energia de reposo. Segun esto,
completa el siguiente cuadro. (1pt. por recuadro. Total: 20 pts.)

Actividad Fisica ¢, Como responde tl cuerpo?

Ejemplo: subir y bajar las escaleras Agitacion, cansancio, sudor




2. El ejercicio fisico son actividades fisicas pero repetitivas y sisteméticas con
el fin de mejorar la salud. Realiza este punto 3 veces a la semana. Escribe lo
que realizaste en el siguiente recuadro. (2 pts. por recuadro. Total 12 pts.)

Ejercicio fisico

Describe como lo
realizaste

Dibuja lo que
realizaste

Realiza sentadillas, 3 sesiones,
15 repeticiones c/u.
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Realiza abdominales, 3 sesiones,
15 repeticiones c/u

Realiza plancha, 3 sesiones, 15
repeticiones c/u.




3. Escribe el nUmero que corresponde a la palabra o frase (1 pt. Por respuesta.
Total 21 pts.)

1.- Actividad Fisica ____Basquetbol
2.- Ejercicio fisico ____Subir escaleras
3.- Deporte ___Saltar
___skipping 2 sesiones, 30 seg. c/u.
___Futbol
___Caminar
____Lavarse los dientes
____Natacién
____Trotar, 30 a 40 min.
___Barrer
___Realizar pesas 3 sesiones 15 seg c/u.
___Plancha 4 sesiones 15 seg c/u.
___Voleibol
____Jugar al cachipun
___Ciclismo
___Baiiarse
___Cocinar
___Gimnasia Artistica
___Karate
___Saltar 3 sesiones 30 repeticiones c/u.
___Bailar

CON UN POCO DE DEDICACION. LO HARAS EXCELENTE

;VAMOS TU PUEDES!



