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ASIGNATURA: EDUCACION FISICA Y SALUD.

CORREDO .jovankamatas@colegio-republicaargentina.cl. Cursos: 6 Basicos.

SEMANA 33y 34: Desdeel 9al 20 de Noviembre

Nombre:

Cursos: 6 basicos. Fecha: 9al 20 de noviembre

OA 11: Practicar actividad fisica y/o deportiva demostrando comportamientos seguros, y un
manejo adecuado de los materiales y los procedimientos como: utilizar ropa adecuada para la
practica deportiva.

Continuando con nuestra unidad de trabajo hoy comentaremos la importancia
de utilizar ropa adecuada para la préactica deportiva.

La vestimenta como el conjunto de prendas o atuendos personales utilizados a lo largo de
todas las culturas, desde la prehistoria. El principal factor determinante del tipo de ropa
gue vamos a usar va a ser el clima y que hoy en dia tenemos ropa adecuada para cada
época del afio o necesidad especifica que se nos presente.

Una vestimenta adecuada nos ofrece proteccion, comodidad, libertad de movimientos...,
pero una vestimenta que sea incorrecta nos puede ocasionar mas de un problema.
Veremos la importancia de esto ultimo sobre todo a la hora de practicar determinadas
actividades fisicas.

Consejos practicos:

2 - Nuestras ropas han de ser apropiadas a la época del aio. Suficiente abrigo en invierno
y ligeras en verano.

2 - Busca ropa que te resulte cdmoda, holgada, que no te apriete. Muy importante sobre
todo en el calzado.
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2 - Procura que esté confeccionada con materiales adecuados, de calidad. Asi evitaras
rozaduras, molestias...

2 - No olvides protegerte de la lluvia con la ropa adecuada. Si uno se moja es facil coger
un resfriado.

52 - Cuando hagas Educacion Fisica, recuerda usar ropa adecuada, de deporte: chandal,
camiseta, pantalon corto, zapatillas deportivas...

2 - Elige ropa especifica para cada deporte: protecciones, casco... Asi evitaras lesiones
tontas. Cada ropa para su deporte

2 - Si la ropa esta sucia, sudada o mojada, quitatela y a la lavadora. No te pongas la misma
ropa después de ducharte.

Beneficio al usar ropa deportiva adecuada

Beneficios fisicos

Mejora la circulacion sanguinea, favoreciendo la salud cardiovascular.

Reduce el riesgo de padecer retencion de liquidos.

Reduce el riesgo de sufrir problemas dermatoldgicos, con respecto a la ropa excesivamente
cefiida.

Beneficios mentales

Sensacion de libertad y mayor comodidad.

No existen limitaciones en nuestro movimiento ni tiranteces.
Induce a una mayor actividad fisica, ya que no existe el freno de la incomodidad, ni en la ropa ni
en el calzado.

Favorece un estado de animo positivo.
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HIGIENE DE LA
INDUMENTARIA
DEPORTIVA

Para consequr una vda sama es
necesano reakzar ejercicos, tener
buencs  habilos  almenticios  y
mantener una higiene adecuada para
un dptimo desempedo del deportisia.

La higiene en el en¥enamento
sgnifica mantener una serne de habaos
que ayudan a obkener e maxmo
rencemenic del deportsta en el
eperacio fisico y a realzario de forma
segura. La higiene en el enrenamiento
cano tiene como #n preservar y
promover la salud, lo que incluye un
orden y una discipina corporal con fa
fingidad de oblener blienestar personal
y socal y prevenr enfermaedades y
lesiones.

Requerimientos de usar ropay calzado deportivo

Debemos atender a las siguientes
normas de hgene:

- No prestaria i intercambiar a nacke
- Daben ser gde makenales narales,
nuNca SN1éaos.

- Deben estar adaptadas a la practica
deportva y dento de ésta, ala
evaporaciin dal sudor.
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LA ROPA DEPORTIVA

Laropa deportiva debe cumplr los
sSigubentes requenmienios Niguencos:
- Que facie la lbertad de movimenios
adel cuerpo
- Que no cbataculce la arcufacion
sanguinea
- Que no cbstacukcs la respracidn
- Que favorezca la ventlacdén y B
evapo@cion del sudor
- Que no tengan cosNuras gruesas ni
esvechamienios
- Que sea de color blanco o daro en
verano y de color 0SCuro en nviemo

A trabajar:

{para refejar o absorber
respectivamente la radiacdn solar)
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EL CALZADO DEPORTIVO

E! calzado deportive 1amieén debe
cumplir:

- Debe ser hgero, debe ser elastico
{sobre todo en su pare superidr), debe
amoldarse al lamano ad pe.

- No debe aherar la orculacdon, no
debe alterar la transpwracon de la peel,
no debe ocasionar deformaciones en
los pies, no debe ocasionar rozaduras
ni sudoracion de los pees, debe ser
resisiente ala humedad, el ¥ioy
{aciores externos, debe estar adaplado
al deporie en concreto.

1.-Responde este verdadero y falso en tu cuaderno de educacion fisica

Iltems

Verdadero Falso

Nuestra ropa debe ser apropiada a la época del afio

La ropa debe ser adecuada al deporte que practicas.

La ropa debe ser adecuada que no te incomode al movimiento.

Una ropa adecuada evita problemas dermatoldgicos.

Una ropa holgada te permite una mejor circulacion sanguinea.

Un beneficio mental seria una sensacion de libertad y mayor
comodidad.

Una ropa adecuada induce a un mejor rendimiento deportivo.




2.-Segun el texto anterior en laimagen 2 unaropa deportiva debe cumplir los siguientes
requerimientos higiénicos:

a.-Que facilite

b.-Que no obstaculice

c.-Que favorezca

d.-Que no tenga

e. Que sea de color

3,.- Segun el calzado deportivo también tiene sus requerimientos marca las correctas y
enciérralas en un circulo.

1.-Ligero,
2.-Elastico
3.-Debe alterar la circulacion.

4 .-Debe ocasionar rozaduras.

5.-Debe estar adaptado al deporte concreto.
6.-Debe resistir a la humedad.

7.-No debe ocasionar deformaciones en los pies.



