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GUÍA TERCER AÑO MEDIO 

Nombre: __________________________________________________Fecha: ______________

Unidad 1: Actividad Física y Bienestar Humano.
Objetivo: Valorar los beneficios del ejercicio físico en la salud para promover un estilo de vida activo saludable. 


	Estimada familia: 
Si no cuenta con los textos escolares, podrá visualizarlo y descargarlo desde el sitio: www.aprendoenlinea.mineduc.cl/ 

Con el fin de apoyar el aprendizaje, puede ver los siguientes videos, en la medida de sus posibilidades:
www.youtube.com

Todas las dudas enviarlas al correo de la profesor/a: mariovergaraicp@gmail.com

[bookmark: _GoBack]Para realizar esta guía debes apoyarte en tu texto escolar en las siguientes páginas:




ACTIVIDAD FÍSICA, RECREATIVAS Y NATURALEZA

El panorama mundial está enmarcado por una creciente preocupación por las consecuencias que pueda traer consigo la poca práctica de actividad física o deporte. Recientes estudios señalan al sedentarismo como un factor que acompaña la aparición y gravedad de un número importante de enfermedades crónicas como la hipertensión arterial, la diabetes y la obesidad, entre otras.
Pero la no práctica de actividad física no está ligada exclusivamente a problemas de salud como los mencionados anteriormente. Existe evidencia importante que sugiere que la práctica de una actividad física puede mejorar las funciones cognitivas y propiciar un mejor bienestar en personas que padecen de alguna enfermedad mental, como es el caso de un trastorno de ansiedad, depresión o estrés. También se han determinado los beneficios que puede tener sobre el rendimiento académico de niños escolares (Hanneford 1995).
Se considera que en la actualidad el desarrollo de actividades recreativas se concibe en dos formas, la personal y la educativa y que ambas se complementan. En este sentido se considera que desde el punto de vista personal las actividades recreativas son todas las actividades realizadas por el sujeto en el tiempo libre elegidas libremente que le proporcionen placer y desarrollo de la personalidad.
Se considera que desde la perspectiva educativa las actividades recreativas constituyen el medio principal del proceso de educación del tiempo libre para el desarrollo de los conocimientos, habilidades, motivos, actitudes, comportamientos y valores en relación con el empleo positivo del tiempo libre.


Actividad 3: A partir del siguiente recuadro con 21 actividades deportivas y/o recreativas practicadas al aire libre, deberán escoger las 3 que más son de su gusto, preferencia, que practican o han practicado alguna vez;  y las 3 que más les gustaría practicar en el futuro.

	Actividades  y/o Deportes al Aire Libre

	Paracaidismo
	Esquí
	Trekking

	Ciclismo
	Bungee
	Calistenia

	Escalada
	Skateboarding
	Vóley Playa

	Voleibol
	Surf
	Yoga

	Remo
	Equitación
	Tiro con Arco

	Senderismo
	Running
	Tenis Playa

	Fútbol
	Patinaje
	Vela (Deporte Náutico)










A partir de dicha selección se deberá completar el siguiente recuadro.

	Actividades y/o Deportes más practicados.
	Inventor, año de invención y país.
	Variantes.
	Equipo o implementos, Clima y lugar idóneo para su práctica.
	Reglas Básicas (3)
	Deportista o persona destacada.
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	Actividades y/o deportes que más les gustaría practicar.
	Inventor, año de invención y país
	Variantes.
	Equipo o implementos, Clima y lugar idóneo para su práctica.
	Reglas Básicas (3)
	Deportista o persona destacada.

	1


	
	
	
	1
2
3
	

	2


	
	
	
	1
2
3
	

	3


	
	
	
	1
2
3
	



image1.jpeg




