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DIRECCIÓN ACADÉMICA

DEPARTAMENTO EDUCACION FÍSICA

Respeto – Responsabilidad – Resiliencia – Tolerancia 


Estimado estudiante:

El Departamento de Ed. Física te saluda afectuosamente. Te invita a leer y reforzar los contenidos que se pasaron durante todo este proceso. Es fundamental que comprendas y realices las actividades, las cuales te ayudarán a rendir una excelente evaluación de término escolar. 
CONTENIDO Y DEFINICIONES

1- IMC (Índice de Masa Corporal): Es un indicador confiable de la gordura y se usa para identificar las categorías de peso que pueden llevar a problemas de salud. Se calcula dividiendo los kilogramos de peso por el cuadrado de la estatura en metros (IMC = Peso / (Estatura x Estatura)).
2- Frecuencia Cardiaca (Fc): Es el número de pulsaciones o contracciones por minuto que realiza el corazón.  

3- Las cualidades físicas: En el ser humano son un conjunto de aptitudes que hacen posible la realización de una actividad física y son los principales componentes de la condición física de cada persona. Son primordiales para un adecuado rendimiento motriz y deportivo.

 Son la Velocidad, Fuerza, Flexibilidad y Resistencia.

1- Velocidad: Es la cualidad de realizar uno o varios movimientos en el menor tiempo posible, a un ritmo de ejecución máximo.

2- Fuerza: Es la cualidad que nos permite oponernos a una resistencia o ejercer una presión por medio de una tensión muscular. Ejemplos: levantar un peso, arrastrar un objeto o empujar algo.
3- Flexibilidad: Es la capacidad que tienen las articulaciones de poseer una determinada amplitud de movimiento.
4- Resistencia: Es la capacidad de soportar un esfuerzo durante un período prolongado de tiempo. Algunos ejemplos son aquellos deportistas que afrontan esfuerzos de larga duración como el ciclista, el corredor de maratón, entre otros.
4- Plan de entrenamientos: Es un programa de entrenamiento físico con modelo sistemático y detallado realizado por una persona que busca mejorar su calidad de vida. Este plan de entrenamiento está integrado por: Series – Repeticiones – Tiempos de activación o de reposo.
- Series:. Las series es la cantidad de veces que ser realizará las repeticiones, estas son separadas por periodos de
               descanso o por la realización de ejercicios distintos
- Repeticiones: Es el número de veces seguidas que repite un mismo movimiento.
- Tiempo de activación: Tiempo de ejecución
- Tiempos de reposo: Tiempo de descanso entre series
- Aticulaciones: Unión de dos o más huesos (muñecas, codos, hombros, columna, cadera, rodillas, tobillos)

5- Habilidades Motrices Básicas: Las habilidades motoras básicas son aquellos movimientos que se presentan de manera natural en el hombre como, caminar, correr, saltar, lanzar, girar.
6- Habilidades Motrices específicas: Es la unión de dos o más habilidades motrices básicas. Ejemplo: Corre, saltar y lanzar

7- Deportes: Actividad o ejercicio físico, sujeto a determinadas normas reglamentadas, Ejemplo: Fútbol, Voleibol, Basquetbol, Tenis de mesa, Hockey, etc.
8- Voleibol: Es un deporte que se practica entre dos equipos de seis jugadores en una cancha rectangular dividida transversalmente por una red situada a 2,43 m de altura; el objetivo es golpear el balón con manos o brazos para pasarlo por encima de la red, evitando que la pelota bote en el campo propio; los partidos constan de tres mangas de 15 puntos cada una.
9- Fundamentos técnicos: son aquellas actividades motrices que son específicas de una actividad deportiva y que realizadas en forma adecuada hacen más eficiente el movimiento, gastando menos energía y obteniendo mejores resultados.
El desarrollo y perfeccionamiento de los fundamento técnicos son propios y únicos de cada individuo
Ejemplos: Pasar – Recepcionar – Lanzar – Chutear – Remachar – Botear , Conducir …….. 

10- Fundamentos tácticos: Son aquellas acciones de ataque y defensa que se puede realizar para combatir o neutralizar, a los adversarios en el transcurso del partido con el balón en juego.
ACTIVIDAD
I- Crea un esquema con tres ejercicios orientado a fortaleces la musculatura abdominal y ejecuta un ejercicio de elongación para el recto abdominal.
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II- Desarrolla las siguientes preguntas
1-  ¿Qué significa la sigla IMC?

   …………………………………………………………………………………………………………………………………………………...…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
2- ¿Qué se utiliza para sacar el IMC?
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………...…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
3- Define con tus palabras que entiendes por resistencia

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………...…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
4- Escribe tres semejanzas y tres diferencias entre juego y deporte

Semejanzas

1………………………………………………………………………………………………………………………………….………………2……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
3……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Diferencias

1………………………………………………………………………………………………………………………………….………………2……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
3……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
5- Escribe 10 características del Voleibol

1………………………………………………………………………………………………………………………………….………………2……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
3……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
4………………………………………………………………………………………………………………………………….………………5……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
6……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
7………………………………………………………………………………………………………………………………….………………8……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
9……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
10………………………………………………………………………………………………………………………………….………….

6- ¿Cuáles son los 5 fundamentos técnicos del voleibol?

1………………………………………………………………………………………………………………………………….………………2……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
3……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
4………………………………………………………………………………………………………………………………….………………5……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
7- ¿Cómo se obtiene la Frecuencia cardiaca máxima en damas y varones?
Damas ____________________________________________

Varones ___________________________________________

8- ¿Cuál es el rango de la frecuencia cardíaca normal (en reposo) para mayores de 10 años?
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
III- Subraya con azul las habilidades motrices básicas y con lápiz rojo las habilidades motrices especificas
	Caminar
	Correr y saltar
	Correr, saltar y lanzar
	Girar

	Lanzar
	Saltar y lanzar
	Caminar
	Saltar y girar


IV- Si una persona pesa 105 kilos y mide 1.66 de altura. Calcula su IMC
Recuerda que cualquier duda la puedes realizar en la clase práctica del día martes. Donde también se realizará un repaso de cada uno de los contenidos 

GUÍA N° 16 NIVEL 2° MEDIO


CONTENIDO FORMATIVO


Nombre: _________________________________________Curso ___ Fecha: ____/____/2020


Objetivo: Reforzar y comprender los contenidos formativos del año escolar.




















