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COLEGIO PRESIDENTE JOSÉ MANUEL BALMACEDA

SALVADOR ALLENDE 0893. RANCAGUA
UNIDAD TÉCNICA PEDAGÓGICA

CIENCIAS NATURALES
Yanny Cruz Villa

  yanny.cruz@colegio-josemanuelbalmaceda.cl

	NOMBRE "actividad física v/s sedentarismo" GUIA N°5

	NOMBRE DE ESTUDIANTE:
	CURSO: 2° BÁSICO

	FECHA:

	OBJETIVO DE APRENDIZAJE OA-8; Explicar la importancia de la actividad física para el desarrollo de los músculos y el fortalecimiento del corazón, proponiendo formas de ejercitarla e incorporarla en sus hábitos diarios.

	OBJETIVO DE LA CLASE: Observar y describir los cambios que ocurren en el cuerpo durante el ejercicio y diferenciar la actividad física del sedentarismo.


CONTENIDO
En esta guía comentaremos y diferenciaremos cuales son los cambios que observamos cuando hacemos actividad física o simplemente jugamos.
Para comenzar te invito a mirar el siguiente video, has clik o copia el link para mirar, pídele ayuda a alguno de tus padres 

https://www.youtube.com/watch?v=jsqONxiLcYM.
Ahora que ya miraste el video responde las siguientes preguntas (si lo haces directamente en el computador pídele ayuda a algún adulto para escribir, sino lo haces tú en la hoja ).

1.- ¿Qué cambios observaste a simple vista que tuvo la niña, al hacer ejercicio físico?

respuesta:
2.-¿Cuáles son los órganos de nuestro cuerpo que sufren cambios durante el ejercicio físico?

respuesta:

3.-¿La alimentación es importante?¿porque?

respuesta:

4.- cuales son las 3 recomendaciones que da camaleón para tener una vida saludable?

respuesta:

¡MUY BIEN!
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Ahora continuaremos con nuestro contenido, ya sabemos lo importante que es realizar ejercicio y lo beneficioso que es para nuestros órganos fundamentales este trabajo que ayuda a los niños a ser más fuertes, grandes y sanos.

Pero también existen muchos niños que no les gusta hacer ejercicios o moverse porque prefieren estar con el computador, el celular o la consola de video juego, es por esto que veremos las diferencias que existen entre estos niños que si les gusta jugar y moverse versus los que no y prefieren estar sentaditos frente al televisor o el celular.
Mira el siguiente video y te darás cuenta de lo importante que es mantenerse activo y no ser un niño sedentario. https://www.youtube.com/watch?v=isFOduzozI0 (pídele ayuda a un adulto si no alcanzas a leer en el video).

Ahora que viste cuales son las diferencias, 

5.- ¿Cuál elegirás ser ? ¿un niño activo? o ¿un niño sedentario? y ¿por qué?

respuesta:

6.- Escribe cuál es tu rutina en casa en estos días de cuarentena, que haces para entretenerte?

respuesta:

En caso de que tu respuesta no haya sido del todo saludable,
7.- Propone una nueva rutina para realizar en tu casa, donde integres actividad física (saltar la cuerda, bailar unos 10 minutos, mirar y realizar videos de youtube de ejercicios etc), además de ingerir alimentos saludables y mucha agua.
	Actividad física
	Alimentos saludables

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


8.- Busca imágenes de los órganos del cuerpo que se fortalecen con la actividad física. (si no puedes hacerlo en computador, puedes dibujarlos en la hoja y colorearlos).Recuerda que los órganos son mencionados en el primer video que viste.
	SOLUCIONARIO O RESPUESTA ESPERADA

	NÚMERO DE PREGUNTA
	RESPUESTA

	1.-
	Sus mejillas se enrojecieron, se acelera la respiración, y aumenta su pulso.

	2.-
	El corazón se acelera, los pulmones necesitan más oxígeno para enviar al cuerpo y nuestros huesos y músculos trabajan y se fortalecen.

	3.-
	Si, porque esta nos ayuda a mantenernos sanos y funcionando nuestro cuerpo en forma sana.

	4.-
	a.-actividad física, b.- descansar bien o dormir y alimentación saludable.

	5.-
	Respuesta personal.

	6.-
	Respuesta personal.

	7.-
	el alumno debe ser capaz de crear su propia rutina de ejercicios, haciendo cosas simples las que más le gusten y puedan realizar en casa, y la alimentación algo sencillo que pueda incorporar que se tenga en casa

	8.-
	el corazón, los pulmones, huesos y músculos.


