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(OA 8) Explicar la importancia de la actividad fisica para el desarrollo de
los musculos y el fortalecimiento del corazén, proponiendo formas de
ejercitarla e incorporarla en sus habitos diarios.

Objetivo semanal

Reconocer la importancia de la actividad fisica para nuestro cuerpo.

Fechas

Semana del 27 al 30 de abiril

Estimada Familia: Esperando que se encuentren muy bien, ruego leer y explicar a sus hijos/as la

siguiente informacion sobre: “La importancia de la Actividad Fisica para nuestro cuerpo”.

Muchas gracias.

Importancia de la actividad Fisica para nuestro cuerpo

Al realizar actividad fisica, aumenta el numero de latidos del corazon, puesto que

este se acelera. La cantidad de veces que inhalamos y exhalamos también

aumenta, lo que permite que llegue mas oxigeno a cada parte de nuestro cuerpo.

La practica de actividad fisica diaria es importante para nuestro cuerpo, ya que

fortalece el corazdn, los huesos y los muasculos. Por ejemplo, al correr se hacen

mas fuertes los musculos de las piernas y del abdomen.

La Actividad Fisica siempre debe ir acompaniada de una

alimentacion saludable




Beneficios de la Actividad Fisica

-Ayuda a desarrollar nuestro cuerpo (fortalece el corazon,
los huesos y los musculos).

-Nos mantenemos sanos: previniendo enfermedades
(sobrepeso, obesidad, problemas al corazén, hipertension,
entre otras).

-Ayuda a relacionarnos de mejor manera con nuestros
amigos y a ser mas independientes.

-Mejora el animo, la concentracion y el rendimiento
escolar




En cambio, la falta de actividad fisica nos lleva a ser sedentarios y puede
ocasionarnos problemas de salud como: el sobrepeso y la obesidad.

- El Sedentarismo es la
"~ falta de actividad fisica.
- Puede ocasionarnos
* problemas de salud, como
el sobrepeso y la obesidad.

La Obesidad se produce por la falta de
ejercicios 'y una alimentacidn poco
saludable.

La actividad fisica no solo se relaciona con la practica de un deporte,
por ejemplo: caminar, pasear en bicicleta, jugar con los amigos,
patinar, subir las escaleras, entre otras actividades diarias, constituyen

una forma de mantenerse activo.




Actividad

1. Realizan actividad de exploracion, paginas 22 y 23 del texto de Ciencias
Naturales y comentan sus resultados. Para ejercitar, desarrollan actividad
en el Cuaderno de actividades de Ciencias, pagina 17.

2. Desarrollan la siguiente guia en el cuaderno: Dibujan la Piramide de
Actividades Fisicas y completan segun la frecuencia en que se deberian

realizar.

Piramide de actividades fisicas

Completa la pirdmide, escribiendo las siguientes actividades fisicas en el nivel gue
corresponde.

bailar caminar rapido pasear a las mascotas COrrer
jugar en el computador recoger los juguetes jugar al aire libre
andar en bicicleta jugar fatbol subir escaleras nadar

ayudar en las tareas del hogar columpiarse ver television

Menos de dos horas diarias

2 a 3 veces por semana

v

3 a 5 veces por semana

Vv

Todos los dias

v

Piensa y comenta:
¢ COmo estd tu actividad fisica? {Qué debes cambiar? ¢ Por qué?

3. No olvides escribir fecha y objetivo de la clase en tu cuaderno de
Ciencias Naturales y enviar las fotos de las actividades realizadas a tu
profesora jefe.







Ciencias naturales 2° basico semana del 27 al
30 de abril

Objetivo de aprendizaje Objetivo semanal

E,x!ohcar la importancia de la ac:uwdad Reconocer la importancia de la
fisica para el desarrollo delos musculos

y el fortalecimiento del corazon, actividad  fisica para nuestro

proponiendo formas de ejercitarla e CUEIPO.
incorporarla en sus habitos diarios.
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La actividad fisica es todo movimiento
del cuerpo que hace trabajar a los

Practicar actividad
fisica diariamente es

importante para musculos. p
nuestro cuerpo. -

Fortalece el corazon, e Caminar
los huesos vy los * Correr

e Bailar

* Nadar

* Practicar yoga

* Trabajar la huerta
 oeljardin

musculos.




Es parte de un estilo de
vida saludable para el
corazon.

Conserva sanos el corazony
los pulmones.

ACTIVIDAD FiSICA

Reduce el riesgo de
enfermedades coronarias, la
diabetes y el cancer.

Ayuda a mantenerse en
un peso saludable.




ACTIVIDAD FiSICA

EL FIN ES MEJORAR LAS

FUNCIONES
CARDIORRESPIRATORIAS

Y MUSCULARES.




Desarrollar un
sistema
cardiovascular
corazon y pulmones
sanos.

Aprender a controlar
el sistema
neuromuscular
coordinacion y control
de los movimientos.

Desarrollar un
aparato locomotor
huesos, musculos y
articulaciones sano.

Mantener un peso
corporal saludable




Conoceras tu cuerpo.
Podras compartir con
tus amigos.
Seras mas agil y
fuerte.

Aprenderas a practicar
deportes.
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