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Profesor : Rodrigo Molina Opazo
Asignatura : Educacion Fisica y Salud
Unidad 1 : Incrementar su Desempefio Deportivo.
Eje Tematico 2 : Vida Activa y Saludable.
Sub Eje : Condicion fisica / Habitos para una vida Activa.
Fecha : 25 octubre al 31 octubre 2021
Estudiante : Luciano Espinoza Méndez - 8° B Enseiianza Bdsica
Instrucciones:

Este material pedagdgico pretende ayudar y contribuir a mejorar la comprension de contenidos
conceptuales y procedimentales ayudando al desarrollo y comprension de habilidades referentes a la
condicion fisica y habitos de vida activa y saludable.

Condicion Fisica.

1. La evaluacién antropomeétrica representa el elemento de diagnostico mas simple para evaluar la
calidad del crecimiento y la situacion nutricional de un individuo y/o poblacion.
La antropometria se ha convertido en un método indispensable para la evaluacion del estado
nutricional de una poblacion sana o enferma por la estrecha relacion existente con la nutricion y la
composicion corporal.
Consiste en la toma de mediciones corporales como peso, talla, circunferencia craneana, perimetros
y pliegues, entre otros.

La valoracion antropomeétrica constituye un pilar importante en:

« La valoracion de la salud y seguimiento de individuos, comunidades y/o grupos especificos
(nifios, embarazadas, estudiantes, ancianos, discapacitados, etc.)

» La deteccion temprana de la malnutricion.

« El desarrollo de programas de caracter preventivo y de rehabilitacion.

Controla tu Talla y Peso y Calcula el IMC segin formula usando el sistema
métrico. Luego busca el estado o categoria nutricional en la Tabla N° 1 ¢
ingresa tu resultado en el recuadro “Estado™ que esta mas abajo.

El IMC lo calculas dividiendo ta propio peso (en kilos) por la altura
(estatura) al cuadrado.

Ejemplo de un estudiante que pesa 76 Kg. Y Mide 1,80
IMC = Peso (kg) / altura (m)?

0250 TpL 10 Mokt M-8
IMC =76 (kg) / 1,80 (m)y T =
IMC = 76 (kg) / (1,80 x 1,80 ;* e "j‘_;"‘
IMC =76 (kg) / 3,2 pdsiaai o MG
IMC = 2345 Tabla N° 1
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Para el ejemplo el resultado es “Normal”. Realiza el calculo con tus propios datos, si no tienes como
medirte y pesarte, estimalos de acuerdo a lo que pesas y mides habitualmente.

PESO ESTATURA INDICE ESTADO

IMC

Movimiento y Ejercicio Fisico

1. Existen varios beneficios que provoca en la salud la practica regular de Ejercicio Fisico, por
ejemplo: Libera endorfinas provocando estados emocionales de felicidad. Nombre tres de estos
beneficios (Investigue en la Web).
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2. Las cualidades o capacidades fisicas basicas son las cualidades internas de cualquier persona
esenciales para realizar cualquier actividad fisica o deportiva, y que se mejoran o desarrollan
con el entrenamiento. Arrastre asignando a cual corresponde cada imagen.
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3. Las Habilidades motrices Basicas se clasifican en: LOCOMOTRICES, aquellas donde existe
un desplazamiento desde un lugar a otro y NO LOCOMOTRICES aquellas de manipulacion
(tomar, lanzar, golpear) y equilibrio.
Traza una linea segln corresponda desde el dibujo a la alternativa de clasificacion (Locomotriz
o No locomotriz)

LOCOMOTRIZ - SALTO - g |
W
l J NO LOCOMOTRIZ - EQUILIBRIO

LOCOMOTRIZ - DESPLAZAMIENTO

NO LOCOMOTRIZ - ESTABILIDAD

NO LOCOMOTRIZ- BOTE

NO LOCOMOTRIZ- TOMAR ¥ LANZAR

LOCOMOTRIZ - CUADRUPEDIA

LOCOMOTRIZ-REPTACION

Correo Profesor: rodrigo.molina(@institutolinares.cl
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