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ASIGNATURA: EDUCACION FISICA Y SALUD. 7° AÑO BÁSICO 

CORREO .jovankamatas@colegio-republicaargentina.cl.    

SEMANA 31 y 32:   Desde el 26 al 6 de noviembre 

¿Qué es la hidratación? 

Recordemos la guía anterior relacionada con la importancia de tener 

una buena  hidratación con el agua. 

La idea de hidratación puede referirse a la cantidad de agua que 

necesita el organismo de un ser vivo para funcionar de manera 

correcta 

Según esta fórmula el agua está compuesta por: 2 átomos de hidrogeno y 1 átomo 

de oxigeno 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre: 

Cursos: 7° Año Fecha:    26 al 6 de noviembre. 

OA 4: Practicar regularmente una variedad de actividades físicas alternativas y/o 
deportivas en diferentes entornos aplicando conductas de autocuidado y seguridad 
como: hidratarse con agua de forma permanente entre otra. 
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¿Qué pasa si no te hidratas cuando realizas ejercicios? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



A trabajar. 

I.-Responde las siguientes preguntas en tu cuaderno de educación física. 

1.- ¿Qué entiendes por hidratación? 

2.- ¿Cuáles son los componentes de agua? 

3.- ¿Cuánta cantidad de agua debes beber al día? 

4.- ¿Cuáles son las consecuencias de una hidratación inadecuada? 

 

II.-Los tips de la hidratación son. Completa en las nubes tu respuesta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

III. Observa la siguiente imagen y luego responde. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.-Nombra 2 hábitos que puedes practicar en la mañana ya sea en tu casa o en el 

colegio. 

 

2.-Nombra 2 alimentos que te ayudan a la hidratación. 

 

 

 


