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Liceo Particular Avenida Recoleta

Fundación María Romo              

Departamento de Educación Física
Miguel Ramos.
“EDUCAR ES LA FORMA MÁS ALTA DE LLEGAR A DIOS”

GUÍA EVALUADA DE RESUMEN UNIDAD 0

Guía n° 1 Diferenciado Educación Física III° medios
	Nombre:
	
	Curso:
	
	Fecha
	

	Puntaje Evaluación
	 55 pts.
	Puntaje de corte (60%):
	

	Puntaje obtenido:
	
	Calificación:
	


	INSTRUCCIONES:
· Leer atentamente cada pregunta antes de responder.

· Fecha de entrega desde el lunes 17/03 hasta 24/03


	Objetivos y/o habilidades a evaluar: 
· Reconocer el impacto de hábitos saludables en la vida diaria.
Contenido: Conceptos básicos del acondicionamiento físico.


I. Presentación el contenido:

Guía de repaso con evaluación sobre los contenidos fundamentales vistos en clases sobre la actividad física y el deporte como beneficios del ejercicio, diferencias entre conceptos del ejercicio, y definición de los contenidos del ejercicio físico.  

II. Práctica Guiada. 
Para contestar las siguientes preguntas podrá utilizar información proveniente desde las siguientes páginas:

https://www.significados.com/ejercicio-fisico/
https://fundaciondelcorazon.com/ejercicio/conceptos-generales/3150-que-son-la-actividad-fisica-el-ejercicio-y-el-deporte.html
De igual manera se les recomienda indagar y buscar en distintas páginas que podrán encontrar en google referentes al tema del ejercicio físico y salud. 

III. Responde las siguientes interrogantes.
1- Defina que es el ejercicio físico.
2- Es normal sentir malestares físicos al retomar la actividad física luego de un periodo de sedentarismo, fundamente su respuesta.
3- Mencionar 5 beneficios de realizar ejercicio físico.

4- Defina los conceptos de Fuerza, Resistencia y flexibilidad muscular.

5- Defina la importancia de llevar una nutrición saludable. 
6- Explicar por qué es importante la actividad física para conservar una buena salud.

7- Definir sedentarismo con sus propias palabras que entiende usted por Sedentarismo. 
8- Describa porque es tan importante comer antes de realizar ejercicio físico y la importancia de un buen desayuno. 
9- ¿Crees que realizas suficiente ejercicio físico? Fundamente su respuesta, por sí o por no. 
10- Según el ejercicio físico, ¿Cuantos días a la semana es recomendable hacer como mínimo ejercicio y por qué?

IV. Pauta de evaluación.
	Aspectos a evaluar 
	Puntaje 

	Entrega fecha estipulada
	1 puntos.

	Letra y ortografía 
	4 puntos 

	Desarrollo 
	5 puntos cada respuesta


