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Danilo Ibarra González: Profesor de Educación Física 
      

Nombre:  Curso:   Guía N° 4 
    

Fecha de entrega: Mayo 2020  Formato de entrega: Debe ser enviado en formato digital, escaneado, 
  fotos o resuelto en hojas de cuaderno (fotos) al correo 

  daniloprofe@gmail.com en la fecha indicada antes. 
    

Unidad I: Promoción de estilos de vida  OA: Practicar una variedad de actividades físicas de intensidad moderada 
Activo y saludables.  a vigorosa que sean de su interés, para adquirir un estilo de vida activo 

  Saludable.  

 

Este material tiene como objetivo que ustedes, los estudiantes, aprendan sobre el beneficio de llevar 

una vida activa desde el punto de vista de la educación física, la importancia de practicar ejercicio físico 

un mínimo de 45 minutos diarios 3 veces por semana como mínimo, aquí podrán encontrar una seria de 

tips sobre alimentación saludable, hidratación, planes de ejercicios, hábitos de vida saludable, Sistema 

muscular y esquelético entre otros. Al final de la guía encontraran un serie de juegos, preguntas de 

desarrollo en relación a las infografías presentados, las preguntas pueden ser escritas en un cuaderno o 

una hoja de oficio, en formato digital o sobre una guía impresa. Recuerde que si lo envía en formato 

digital debe poner nombre al archivo: Nombre del estudiante y curso. 
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 Porqué debo realizar ejercicio físico? 
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 Hábitos de vida Saludable: 
(Hidratación) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Debemos tener en cuenta lo siguiente: 
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Atentos a este consejo: 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Nutrición: 
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 ENTRENAMIENTO 
¿Conoce cuál es el mejor entrenamiento físico según tu tipo de cuerpo? 
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TE DESAFIO!!! 
 

Ya que se vienen varios días en casa, te reto a que realices los 
siguientes planes de ejercicio: 
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Apliquemos lo leido!!! 
 

Sopa de letras 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Encuentra las siguientes palabras en  

la sopa de letra (enciérralas ) 

 

 autoestima


 carbohidratos


 densidad ósea


 digestión


 dormir bien


 fatiga


 fuerza muscular


 grasas


 hidratación


 huesos


 metabolismo


 proteínas


 resistencia


 sudor


 veganos


 vitaminas
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Vida activa y saludable 
 

Todas las palabras están dentro de la guía, lee atentamente 
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Laberinto: 
 

Ayuda a Hanamichi a llegar a al aro de basquetbol (colorea el camino correcto) 
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                                       Preguntas de desarrollo, investigar 
 
 

1. ¿Cuál es la relación que tenían los gladiadores romanos y la carne animal? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2. ¿Cuáles fueron los efectos que generó cambiar la alimentación en 
deportistas de alto rendimiento? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3. ¿Cuáles son los efectos que genera el cambiar la alimentación en personas 
comunes y corrientes? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4. ¿Qué sucedió con los 3 jugadores de futbol americano que se sometieron a 
análisis médicos, después de realizar cambios en su alimentación? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Animo muchachos en estos días tan difíciles, sean conscientes y no se expongan 
Uds. ni a sus familias!!! 

http://www.escueladeadultoselmonte.cl/
mailto:contactoelmonte@gmail.com

