Guia de Educacion Fisica y salud.

Colegio Domingo Eyzaguirre, San Bernardo.
Profesor Evers Salas U.

Nombre estudiante:

Curso: Cuarto Basico.

Lee Atentamente.

La organizacién mundial de la salud (OMS), recomienda los siguientes habitos de actividad
fisica:

1. Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 60 minutos diarios en
actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa.

2. La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un
beneficio alin mayor para la salud.

I. Con respecto al texto anterior escribe y dibuja 10 actividades fisicas que puedes
realizar a diario para mantener un habito de vida saludable. (10 Puntos)




Il. Lee atentamente.

Las capacidades Fisicas son las cualidades basicas que conforman la
condicion fisica de cada individuo, y mediante su entrenamiento, ofrecen la
posibilidad de mejorar las capacidades del cuerpo, dentro de estas
capacidades fisicas encontramos la resistencia aerdbica, la velocidad, la
fuerzay la flexibilidad.

Il. Con respecto al texto anterior investiga y define con tus palabras
las siguientes capacidades fisicas. (20 puntos)

Resistencia aerdbica:

Velocidad:

Fuerza:

Flexibilidad:

lll. Con respecto a lo investigado, a continuacién debes dibujar un
deporte en el cual este presente cada capacidad fisica investigada.
Ejemplo; Velocidad: Atletismo, 100 metros planos. (20 puntos)

1.



