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        Colegio República Argentina

        O’Carrol  # 850-   Fono 72- 2230332
                    Rancagua 
ASIGNATURA: EDUCACION FISICA Y SALUD. 
CORREO jovankamatas@colegio-republicaargentina.cl
SEMANA  22 y 23   : desde el    24 al 4 Sept.
CURSOS:   8° Años  Básicos
 
	Nombre:

	Cursos:       8 básicos.
Fecha:   24 al 4 de sept.

	OA:   03: Ejecutar   la resistencia cardiovascular, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad para alcanzar una condición física saludable considerando frecuencia, intensidad y tiempo de duración del ejercicio.

Contenido: Componentes de la condición física la resistencia y la  velocidad.
Indicador de logro: Reconocen y describen cada componente de la condición física.



Guía de actividades
Continuando con esta unidad la resistencia cardiovascular y la velocidad vamos  a resumirlo para que te quede con mayor claridad a través de estas láminas.
1.- LA definición de  RESISTENCIA,  Clasificación RESISTENCIA  AEROBICA Y LA RESISTENCIA ANAEROBICA con sus tipos de ejercicios característicos.
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- Esfuerzos de 45 a 120 segundos
* Glucégeno como fuente de energia
« Series de unos 2 minutos
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@ ANAEROBICOS

® Son ejemplos de ejercicio anaerdbico: el
levantamiento de pesas, abdominales...

etc.
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ATP muscular como
fuente de energia.

No se crea acido lctico.

Ejemplos: saltos,
lanzamientos, carreras
hasta 60m. salidas.
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© Son ejercicios de alta intensidad y de poca duracion.

@ Este tipo de ejercicios son buenos para el trabajo y
fortalecimiento del sistema musculo-esquelético
(tonificacion).
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Caminar a buenritmo.
Baile, por ejemplo:zumba
Ciclismo.

Correr aritmo moderado.
Natacion.
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Aerdbic
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* Es la capacidad que nos o
permite realizar esfuerzos @
de larga duracién y baja-
media intensidad. ‘ E )

+ Se realiza con suficiente
aporte de oxigeno a los
musculos. @

* la frecuencia cardiaca
oscilaréd entre las 120 y
160 pp/mm ®
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2.- LA VELOCIDAD Y LOS TIPOS DE VELOCIDAD con sus  ejercicios más comunes.

3.- LOS MUSCULOS DEL CUERPO HUMANO.
a.-Realiza la siguiente actividad, anota los músculos del cuerpo humano que están en la imagen a través de las flechas y  guíate por la ficha de la guía anterior ¡Nos vemos! Cualquier duda te la aclaro en clases online.

b.-Responde este verdadero y falso de la materia ya estudiada  en tu cuaderno de educación física justificando las falsas. , cualquier duda te lo aclaro en clases online.
	Ítems
	Verdadero
	Falso

	
	
	

	Los ejercicios aeróbicos son nadar  trotar.
	
	

	La resistencia aeróbica  no necesita  la presencia de o2
	
	

	La resistencia anaeróbica son ejercicios de corta duración y larga intensidad.
	
	

	El levantamiento de pesas corresponde a un ejercicio aeróbico.
	
	

	La potencia anaeróbica beneficia el sistema musculo  esquelético
	
	

	En la resistencia aeróbica el aporte energético es de 3 minutos hacia arriba.
	
	

	La función de los músculos es mover las distintas partes del cuerpo
	
	

	En el cuerpo tenemos 600 músculos  distribuidos en nuestro cuerpo.
	
	

	Cuando los músculos se contraen se acortan.
	
	

	Los músculos están formados por fibras musculares.
	
	

	Los músculos más cortos están ubicados en los pies.
	
	

	Los músculos los gemelos se ubican debajo del estómago.
	
	

	La velocidad es la capacidad en desplazarse una persona lo más rápido posible de un lugar a otro 
	
	

	La velocidad se clasifica en 2 velocidades.
	
	

	La velocidad gestual es la capacidad de reaccionar ante un estímulo solo visual.
	
	


