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.} 1. OBJETIVO DE APRENDIZAJE Y CONTENIDOS
CONCEPTUALES
OBJETIVO DE APRENDIZAJE CONTENIDOS

OA 8 Explicar la importancia de la Consecuencias de la actividad
actividad fisica para el desarrollo de los  fisica en el cuerpo.
musculos y el fortalecimiento del

corazon, proponiendo formas de
ejercitarla e incorporarla en sus habitos
diarios

OBJETIVO DE LA CLASE HABILIDADES

Reconocer los cambios que se producen Explorar, experimentar,
en el cuerpo al realizar actividad fisica observar, describir




2. GUIA
¢Que es la actividad fisica?

e La actividad fisica es
cualquier movimiento
corporal intencional,
realizado con los
musculos esqueléticos
que resulta de un
gasto de energia y de
una experiencia
personal y nos
permite relacionarnos
con los seres y
ambiente que nos
rodea.

Consecuencias de la actividad fisica en el
cuerpo.

Te invito a ingresar al siguiente enlace antes
de iniciar.
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https://www.youtube.com/watch?v=jsqONxiLcYM&t=10s



https://www.youtube.com/watch?v=jsqONxiLcYM&t=10s

QgBeneficios de hacer
A actividad fisica

Favorece el aumento de
la potencia cerebral

~ Reduce la depresién e
incrementa la confianza
en laimagen corporal

' Aumenta la masa
- muscular y mejora
| la postura corporal

Previene problemas
respiratorios y mejora
el asma bronquial

[Promueve
{la inmunidad

Reduce el riesgo cardiaco, i,
disminuye la presion & %
arterial y corrige el | ) v\~ &
colesterol en sangre . Rl

Mejora la | Reduce el
calcificacion | sobrepeso
de los huesos | y mejora la
previniendo la | i digestion
osteoporosisy | '
la osteopenia |
; Disminuye la
Mantiene y incidencia de
mejora Diabetes y ACV
la flexibilidad
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Produce hormonas |
del bienestar |




Q;;Luego de saber que es la
A actividad fisicay sus
- beneficios te invito a
| trabajar. ..

1°Busca tu estuche y tu libro
y cuadernillo del estudiante.

2°Recuerda mantener el
ordeny la limpieza en tu
trabajo.

3° Tu puedes, manos a la
obra. ©

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA

BENEFICIOS FiSICOS

* Reduce la obesidad

* Disminucion de las enfermedades
articulares

* Reduce la tasa de enfermedades del
corazon

*» Disminuye la resistencia a la insulina
* Mejora el perfil lipidico

* Mejora la fuerza muscular

» Mejora la resistencia fisica

* Disminuye la osteoporosis

BENEFICIOS EN LA
ESCOLAR

* Aumenta la frecuencia en las aulas
* Aumenta el desempeiio académico
* Mejora las relaciones interpersonales
* Aumenta la responsabilidad

* Disminuye la delincuencia

* Disminuye la firmaco - dependencia

FASE

BENEFICIOS PSICOSOCIALES
* Mejora la autoestima
* Disminuye la depresion

* Coadyuvante en el control del estrés
* Permite ¢l mantenimiento de la
autonomia

» disminucioén del aislamiento social

* Reduce los trastornos del
comportamiento

» Mejora la auto imagen

* Aumenta el bienestar

BENEFICIOS EN LA EMPRESA

* Aumenta la productividad

* Mejora el ambiente institucional

* Disminuye el ausentismo laboral

* Aumenta la efectividad de la mano de
obra

» Disminuye los gastos médicos

OTROS BENEFICIOS

*» Reduce la tasa de algunos tipos de
cancer como colon, mama y prostata.

* Incremento de la longevidad

» Mayor resistencia a las enfermedades

* Reduce la tasa de afecciones del sistema
locomotor
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Iniciaremos con el libro del estudiante en las paginas 20 y 21

Leccion2 | ¢ ;Qué te ocurre durante
el ejercicio?

Exploro
Relnanse en parejas. Uno de ustedes
| hard las acciones sefialadas y el otro
registrara las observaciones en el
Cuaderno de actividades.

® ;Quéisabes del corazén

ylos pulmones?

#3Qué otra cosa
quisieras saber sobre
estos érganos?
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numero de pagina

2 minutos

1. ;Qué accién provocé mas cambios fisicos en su compafiero?
2. ;Qué aceion provocd menos cambios fisicos en su companero?

3. ;Qué ocurre con el corazdn al hacer ejercicios de mayor
esfuerzo?, ;y con los pulmones?

acelerarse cuando saltas o corres. Esto hace que
llegue més oxigeno a todo tu cuerpo.

Recuerda desarrollar en tu cuaderno de la asignatura, indicando la fecha, y

Tu corazén puede latir mas rapido y tu respiracién J 36+ ]
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Luego nos iremos al

Q§ cuadernillo de £Qué te ocurre durante
| actividades en la pagina e

# Registraré los resultados de las paginas 20 y 21

16, donde registraremos settexte
; IOS datOS Obten idos Registra los resultados obtenides, respondiendo si o no:
después del ejercicio. Acthicad | ssesaisau | o Ll NN oo
realizada | respiracion: actividad? su cara? corazan?
Saltar la
cuerda
Correr
Sentadillas
Y listo, hemos terminado
En reposo
©

16 Leccién 2
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4. SOLUCIONARIO

Queridos alumnos, deseamos que se encuentren bien en sus hogares,
confio en que realizaste estas actividades de manera honesta y sin
visualizar las respuestas con anterioridad ya que eso no seria correcto
para ti, como les digo siempre los profesores ya estudiamos y esto ya lo
sabemos, pero ahora es tu oportunidad de aprender y ser ain mejor en
tus aprendizajes, ya que tu puedes y eres capaz de esto y de mucho mas.

xSl tienes todo bien te felicito por tu gran trabajo
x Sl te equivocaste, sabras donde esta tu error y lo podras corregir

X Recuerda que la honestidad es un valor invaluable y que aprender de
los errores te hara un grande en la vida.



Q;; Respuestas variables, se espera que al intensificar la actividad fisica las
A personas experimenten mas cambios, por lo general aumentando la
frecuencia cardiaca y respiratoria.




Recuerda que puedes consultar ante cualquier duda...
iUn abrazo virtual! ©
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