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Guia n°8
Educacién Fisica y Salud

PRIMER SEMESTRE
Guia N°4/UNIDAD 1
2 medio

Prof.: Brian Mejias Zamora
Correo: bmejiasi@soceduc.cl

Objetivo: Conocen el instrumento de evaluacion que se aplicara a cada estudiante durante la asignatura de
Educacién Fisica y Salud, que se realizara desde la semana del 28 de junio
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Conceptos para la evaluacion

Puntaje total: 32 puntos

Fuerza: Es la capacidad de generar tension intramuscular ante una resistencia, independientemente de que se
genere 0 no movimiento. En otras palabras, es la capacidad de levantar, empujar o tirar de un peso determinado en
un solo movimiento con la ayuda de los masculos.

Resistencia: Capacidad de un musculo o grupos musculares de realizar contracciones repetidas con una carga
ligera durante un periodo prolongado de tiempo.

Flexibilidad: Capacidad de un masculo o grupos musculares de realizar contracciones repetidas con una carga
ligera durante un periodo prolongado de tiempo.

Velocidad: Es la capacidad fisica que nos permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo posible.

Resistencia aerobica: su capacidad para realizar continuamente una actividad o un trabajo durante el mayor

tiempo posible.

Resistencia anaerdbica: La resistencia que no involucra el consumo de oxigeno y tampoco la respiracion, sino
esfuerzos fisicos de gran intensidad en cortos periodos de tiempo.

Tren superior: Biceps, triceps, pectoral y dorsal.

Core: Abdomen, Multifido, transverso del abdomen y diafragma

TREN

SUPERIOR

TREN INFERIOR




COMPLEJO EDUCACIONAL MAIPU ANEXO RINCONADA
“Educando en valores, construimos futuro”
2021 fie de la Resiliencia

Nutricion: es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del organismo. Una
buena nutricion (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un
elemento fundamental de la buena salud. Una mala nutricién puede reducir la inmunidad, aumentar la
vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad.

Sedentarismo: Hace referencia a una actitud del sujeto de llevar un vida ausente de actividad fisica y/o
ejercicio. En ocasiones se puede deber a factores como problemas de salud, edad avanzada, oficios
intelectuales, trabajos de oficina, cansancio u otros. Por otra parte, la tecnologia ha contribuido en gran
medida a que las personas realicen menos deportes y actividades fisicas en general.

Obesidad: De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la obesidad es una enfermedad
cronica, caracterizada por el aumento de la grasa corporal, asociada a mayor riesgo para la salud.

Consecuencias de la obesidad: Enfermedades cardiovasculares, Diabetes mellitus tipo 2, trastornos del
aparato locomotor (en especial la osteoartritis, una enfermedad degenerativa de las articulaciones muy
discapacitante) y algunos canceres (endometrio, mama, ovarios, préstata, higado, vesicula biliar, rifiones
y colon)

Beneficios de la actividad fisica:
- Reduce la depresion e incrementa la confianza de la imagen corporal.
- Previene Problemas respiratorios
- Reduce el riesgo cardiaco y disminuye la presion arterial.
- Mejora la calcificacion de los huesos.
- Mejora capacidades fisicas.
- Produce y libera hormonas de bienestar
- Aumenta masa muscular y también reduce el sobrepeso y digestion.
- Promueve la inmunidad
- Reduce las enfermedades cronicas.

a. Los nifios y jovenes de 8 a 17 afios deben invertir 30 minutos diarios en actividades fisicas de
intensidad moderada a vigorosa.

b. La actividad fisica por un tiempo superior a 30 minutos diarios reportara un beneficio ain
mayor para la salud.

c. Laactividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria incorporar,
como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en particular, los
musculos y huesos.

Frecuencia Cardiaca: Se puede tomar en la arteria radial o carétida y nos puede indicar nuestra
condicion fisica.

El pulso radial se siente en la ,v Frecuencia cardiaca Intensidad del ejercicio Tipo de capacidad
mufieca, por debajo del pulgar ‘ Se debe aplicar presion o
muy ligeramente al sentir Entre 60y 80 ppm Reposa Aerébica

el pulso carotideo bajo el

t. angulo del menton Entre 90y120 ppm Muy baja Aerabica
' ' Entre 130 y 150 ppm Baja Aerdbica

Entre 1680 y 170 pp.m Mediana Aerobica

Entre 180 y 190 ppm Alta Anaerdbica

Entre 200 y220 pp.m Muy alta Anaerdbica




