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PLAN DE APRENDIZAJE REMOTO
FICHA DE TRABAJO N°12

CIENCIAS NATURALES 6°
NOMBRE
FECHA Agosto
ALUMNO/A g
MODALIDAD | Sincrénico/Asincrénico | EVALUACION | Sumativa TIEMPO | 90 minutos
Actividad fisica e higiene corporal parte |
CONTENIDO CURSO |6°AyB
OA OA 6: Reconocer los beneficios de realizar actividad fisica de forma regular y de cuidar la
higiene corporal en el periodo de la pubertad
Habilidades Describir, comparar, recordar, identificar y reconocer, explicar
Estimados estudiantes durante el proceso de la pubertad y adolescencia se inician los
Instrucciones | cambios corporales y con ello es muy importante la actividad fisica y la higiene por lo que les
Generales. invito a leer con atencion y trabajar esta ficha y enviar al
marcelapalmahuerta@gmail.com: Profesora Ivonne

ACTIVIDAD FISicA E HIGIENE PERSONAL

Nuestra mente y cuerpo necesitan momentos de
descanso para desconectarse de la rutina diaria. Es
fundamental saber administrar el tiempo libre en
distintas actividades, por ejemplo, una caminata o una
excursion son actividades fisicas que favorecen la salud

de tu cuerpo y tu mente.

. P4 Vs
CQVE ES LA ACTIVIDAD FISICA?

Se entiende como actividad fisica cualquier ejercicio
producido por los miisculos esqueléticos y cardiaco que exija
un gasto de energia. Segin las recomendaciones de los
especialistas, se debe realizar actividad fisica tres veces por
semana durante treinta minutos, como minimo. Esta
prdactica resulta fundamental para disfrutar de un buen
estado de salud, ya que mantiene el corazén en éptimas
condiciones, permite un aumento de la capacidad
respiratoria vy, con ello, una correcta oxigenacion de las
células; ademds, disminuye el depésito de grasa en los
organos y en las arterias, lo que reduce el riesgo de
enfermedades.
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CAVE ACTIVIDAD FISICA PODEMOS REALIZAR EN LA CASA?

Ogqui te muestro tres actividades,
dbuja tres acciones mas

VENTATAS DE LA ACTIVIDAD FISICA:

En general, la actividad fisica estimula los procesos vitales y favorece el
funcionamiento de los sistemas circulatorio y respiratorio debido a la mayor

demanda de energia y de oxigeno y al aumento de las frecuencias cardiaca y

respiratoria. También tiene incidencia en el sistema nervioso, porque
estimula la secrecion de endorfinas, las que provocan una sensacion de placer. Los

beneficios de practicar deporte no son solo fisicos: la actividad fisica propicia el buen animo y el
buen humor, ademas de favorecer el fortalecimiento de lazos sociales con los pares. A

continuacion, se senalan otros beneficios de la actividad fisica.

VIbA SEDENTARIA:

Se considera que una persona es sedentaria si mantiene un estilo de
vida sin actividad fisica, o bien la que realiza consiste en moverse estrictamente
lo necesario. En general, la mayoria de las personas sedentarias, ademas,
mantienen practicas alimentarias poco saludables, lo que permite el desarrollo

de diVGl’SS.S enfermedades‘
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Analiza la informacidn presentada en la siguiente tabla y responde las preguntas
~% ¢ planteadas.

Porcentaje de personas que padecen la enfermedad (%)

Grupo de personas Grupo de personas
Enfermedades sedentarias deportistas (actividad fisica
(sin actividad fisica) tres veces por semana)
Diabetes 68 31
Obesidad 83 18
Enfe_rmedac_ies _ 65 >5
cardiorrespiratorias
Estrés 77 21

Fuente: Archivo editorial.

1-. ¢Qué grupo de personas tiene mayor tendencia a producir enfermedades? Explica

2-. ¢Como describirias el estado de salud de las personas deportistas?

3-. éQué relacidon se puede establecer entre la actividad fisica y el estado de salud de las
personas?

4-.Tu, iTe preocupas por tu salud?, éQué haces para mantenerte saludable?
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Lean el siguiente texto y respondan las preguntas planteadas

Siete graves consecuencias
del sedentarismo

El sedentarismo es tan dafino para nuestro cuerpo como lo es el
tabaquismo o una inadecuada alimentacion. Segun la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), al menos el 60 % de la poblacion mun-
dial no realiza actividad fisica y anualmente mueren alrededor de
1,9 millones de personas a causa de esto.

Algunas consecuencias del sedentarismo en la salud de las
personas son: aumento del riesgo de padecer diabetes, hiper-
tension arterial, enfermedades cardiovasculares, osteoporosis
y otras enfermedades; incremento de la probabilidad de pre-
sentar sobrepeso y obesidad; dolores articulares y contracturas
(rigidez o contraccidon de los musculos) y baja en el estado de
animo y cansancio.

La OMS hizo un llamado a todos los paises miembros de la
ONU, a través del documento Estrategia de Alimentacion y
Actividad Fisica, a combatir la obesidad y otras enfermedades
cronicas asociadas al sedentarismo y la mala nutricion.

Fuente: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/es/ (Adaptacion).

1-.¢Qué aspectos referidos al sedentarismo se representan en la imagen?

2-. Segun el texto. ¢ Cuales serian las consecuencias del sedentarismo?

3-. ¢Por qué creen ustedes que el sedentarismo se relaciona con el estado de animo vy

cansancio de las personas?




Colegio de Aplicacién | 2021

Codpa 02220 — Temuco.
Plan de Aprendizaje Remoto
Coordinacidon Académica-PIE
Docentes Ivonne Palma

4-. ¢{Qué medidas se pueden implementar en un pais para promover la actividad fisica y
erradicar el sedentarismo? Expliquen 3 medidas

Pensando en los contenidos mencionados en la ficha,
responde lo siguiente y utilizando tu texto escolar desde la
pagina 101

1-. ¢A qué se le considera actividad fisica?

2-. Mencione 4 aspectos positivos de realizar actividad fisica.

3-. ¢A qué se le considera vida sedentaria?
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4-. éCudles son las recomendaciones sobre actividad fisica que hacen los especialistas?

5-. Con la situacion actual de Pandemia. éDe qué forma has superado el sedentarismo?




