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CUARTO AÑO

Unidad 2: actividad fisca y segura 
	OBJETIVOS DE APRENDIZAJE
OA:11  Practicar actividades físicas, demostrando comportamientos seguros, como: realizar un calentamiento en forma apropiada; utilizar de manera adecuada los materiales y las instalaciones para evitar el riesgo personal y de otros; escuchar y seguir instrucciones; asegurar de que el espacio está libre de obstáculos.
OA 6 Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la condición física por medio de la práctica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, mejorando sus resultados personales.



Lee atentamente los siguientes textos, comenta con tu familia o un adulto responsable, luego desarrolla la guía de actividades y finalmente las tareas .
Guía de estudio: Lee e infórmate:
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estas da...]
Los deportes los podemos dividir en dos grandes grupos: los que se practican en el medio natural y los que no. También los podemos dividir en deportes colectivos o individuales según se participe en grupo o en solitario.
[bookmark: more]
DEPORTES EN EL MEDIO NATURAL

Los deportes en el medio natural o actividades en la naturaleza sería toda actividad física que realicemos en el entorno natural, ya sea aéreo, terrestre o acuático. Son actividades muy atractivas para los participantes puesto que nos pone en contacto con la naturaleza, aunque algunas de ellas pueden ser peligrosas si no se practican con las medidas de seguridad adecuadas. Estos serían algunos ejemplos de actividades y deportes según el medio en el que se desarrollen:

MEDIO TERRESTRE: Carreras de orientación, senderismo, esquí, bicicleta de montaña...

MEDIO ACUÁTICO: Natación en aguas abiertas, surf, piragüismo, vela...

MEDIO AÉREO: Ala delta, parapente...
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LINEA DE TIEMPO DEPORTE

La danza primitiva es creada
a partir de la asociacion de
movimientos del cuerpo con
Ia imaginacién; al principio.
estas  danzas estaban
Sometidas a fines culturales,
peo con el tiempo
adquieren caricter
deportivo.
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LA EDAD MEDIA: En esta
época todo esté regido por
el poder de la glesia pero
ante esto el deporte tiene
mucho  desarrollo.  EI
atletismo s desconocido en
la Edad Meda pero
destacaremos la aparicion
de los deportes en equipo.
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Los heneficios t

El comer saludablemente reducird sus
Tiesgos de:
eafecciones cardiacas y derrame
cerebral
epresion arterial alta y diabetes
ecdncer del seno, colon y prostata
El comer saludablemente le ayudard a:
eevitar que aumente de peso
stener mds energia
esentirse mejor ahora y en el futuro
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1. Su alto contenido de agua facilita
la eliminacion de toxinas y nos
ayuda a mantenernos bien
hidratados.

2. Por su aporte de fibra, regulan la
Juncion de los intestinos y evitan %,
el estreiiniento.

3. Porsu alto contenido de vitamina
C'y dcido folico, ayudan al
Jfortalecimiento de nuestro
sisterna nervioso e inmunoldgico.





