, CODIGO: | vERsION
INSTITUCION EDUCATIVA VILLA FLORA
ED-F-30 2
FECHA:
Taller
23-02-2019
Margue el tipo de taller: Complementario Permiso Desescolarizacion Otro X

Asignatura: Educacion fisica Grado: Octavo Fecha: 16 de marzo de 2020_
Docente: Oscar Alejandro Rincén Carvajal

Nombre y Apellidos de estudiante:

Proposito (indicador de desempefio): CONCEPTUALIZA TEMAS BASICOS EXPUESTOS EN CLASE.

Pautas para la realizacién del taller: Leer detalladamente los diferentes contenidos de infografia en relacion
con las pruebas fisicas y los efectos que generan en el organismo para fortalecer los estilos de vida
saludable.

Describir items de evaluacion del taller para el estudiante:
Identifica Los efectos positivos de los test fisicos en el cuerpo humano.
Responde de manera correcta el crucigrama propuesto.

Comprende de forma acertada el contenido infografico que contiene el taller.

ACTIVIDADES:

Leer comprensivamente los diferentes textos, la lectura sobre la importancia de los test.
Responder los interrogantes realizados por el planteamiento del taller.

Resolver el crucigrama de test fisicos y valoraciones propias del estilo de vida saludable.
Enviar las respuestas del test al correo electronico oscar.rincon@ievillaflora.edu.co



mailto:oscar.rincon@ievillaflora.edu.co

La rutina y cambios fisicos al

A CORRER

Cuando se inicia en esta disciplina deportiva es importante hacerlo
progresivamente y permitir que el cuerpo se adapte a los cambios.
Aqui te presentamos una rutina basica para comenzar a ejercitarse.

8 semanas
Te ayudaran a obtener la capacidad y resistencia fisica para comenzar a correr.
Semana1 Semana 2 Semana3
Calentamiento 10 minutos Calentamiento 10 minutos Calentamiento 10 minutos
Caminar 6 minutos Caminar 5 minutos Caminar 4 minutos
Trotar 1 minuto Trotar 2 minutos Trotar 3 minutos
3 repeticiones 3 repeticiones 4 repeticiones
Semana 4 Semanas Semana 6
Calentamiento 10 minutos Calentamiento 10 minutos Calentamiento 10 minutos
Caminar 3 minutos Caminar 2 minutos Caminar 1 minuto
Trotar 4 minutos Trotar S minutos Trotar 6 minutos
4 repeticiones 3 repeticiones 4 repeticiones
Semana7 Semana8
Calentamiento 10 minutos Calentamiento 20 minutos
Trotar 7 minutos Trotar Dia1 20 min.
3 repeticiones Dia 2 25 min.
Dia 3 30 min.
Resistencia — Volumen sistoélico
Mejora la capacidad de las fibras & Mejora la cantidad de sangre que
musculares al incrementar el bombea el corazon en cada latido, lo
numero de mitocondrias en las ® p * que implica una mayor cantidad de
celulas, provocando mayor ' ) oxigeno para el uso muscular.
resistencia fisica y fortaleza. <
Volumen sanguineo
Articulaciones — La cantidad de agua en la sangre
Mantiene una buena flexibilidad y aumenta por cambios hormonalesy
elasticidad e impide la aparicidbnde  — @ l se desarrollan mas globulos rojos,
rigidez en ciertas articulaciones. @stos retienen mas oxigeno para los
Pevs musculos.
Densidad Osea — ®
: Pulmones
Aumenta el contenido mineral que @ Sa hncon il aficlintany =

se encuentra en los huesos, al tener
un habito continuo de ejercicio.

B2

logran oxigenar la sangre con mayor
facilidad y permiten que seinhaley
exhale mayor cantidad de aire.
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Cuestionario
De acuerdo con el contenido infografico ¢por qué es importante correr?
¢,Cudles son los principales cambios que recibe el organismo cuando se corre?
Realiza una pirdmide con las diferentes recomendaciones para correr.
Realiza un escrito en una hoja donde des cuenta de los beneficios de correr.

Resuelve la siguiente sopa de letras.

Comenzar a correr

Octavo
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Ambiente Calidad
Cambios Disiciplina
Locomotor articulaciones
calentamiento caminar
corazon cuerpo
gjercitarse pulmones
repeticiones sanguineo

sistolico frotar
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Margue el tipo de taller: Complementario Permiso Desescolarizacion Otro X

Asignatura: Educacion fisica Grado: Octavo Fecha: 16 de marzo de 2020_
Docente: Oscar Alejandro Rincén Carvajal

Nombre y Apellidos de estudiante:

Propdsito (indicador de desempefio): IDENTIFICA COMO LA PRACTICA MOTRIZ INCIDE
FAVORABLEMENTE EN SU DESARROLLO FISICO.

Pautas para la realizacion del taller: Leer detalladamente los diferentes contenidos de infografia en relacién
con las pruebas fisicas y los efectos que generan en el organismo para fortalecer los estilos de vida
saludable.

Describir items de evaluacion del taller para el estudiante:
Identifica Los efectos positivos de los test fisicos en el cuerpo humano.
Responde de manera correcta el crucigrama propuesto.

Comprende de forma acertada el contenido infografico que contiene el taller.

ACTIVIDADES:

Leer comprensivamente los diferentes textos, la lectura sobre la importancia de los test.
Responder los interrogantes realizados por el planteamiento del taller.

Resolver el crucigrama de test fisicos y valoraciones propias del estilo de vida saludable.
Enviar las respuestas del test al correo electronico oscar.rincon@ievillaflora.edu.co
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Respira y corre

Beneficios
Respirar por ia boca al correr
mejora el rendimiento

La mejor cudgena-
cion del cerelxo
despeja la mente y
penmnite pensar
cloramente

El inhalar més ocxige-
no y exhalar mas
CO2 permite comers
MES rapicio y por

pecho. ESto se kama
ia respiracion ded
vientre

Establece un ritmo
entre los
pasosquedasyla
respracion

Reouce la valocidad
Si estas respirando
demasiado fuerte

Respirar con el vientre

Respirar usando & estemago en vez del pecho ayuda
apeovechar al maxdimo la capacidad de los pumones




Cuestionario

1. De acuerdo con el contenido infogréafico, explica ¢cémo debe ser la respiracion para

correr?

2. ¢Qué efectos se da en la carrera si no se respira correctamente?

3. Realiza un mapa conceptual, que explique las bondades de respirar de forma correcta.

Darle un orden légico al esquema.

4. Realiza un afiche que promueva el respirar bien para todas nuestras actividades de

vida.

5. Resuelve el siguiente crucigrama.

Horizontales

1 Organo compuesto principalmente de fibras
confractilss.

a que se refiere el autor cuando dice quoe el
ritmo cardiaco debe elevarse ligerameate.

Extremidad de cualguera e los dos miembros
inferiores del hombre, que sirve para sostemer
el coerpo v andar

Pare ensanchada del aparato digestivo, sifuada
entre el esdofago v el intestino.

Cuando =e respira por esta parte mejora la
captacion de oxigeno

Aspirar, voluntaria o mvoluntariamente, ciertas
sustancias,  como gases, vaposes, pearticulas,
etc.

Verticales

Exhalar, despedir de si un olor

Unidad fiandamental de los organismos  wives |
reneralmente de tamafio microscopico.

El paso del aire es mavor que por la narnz
permitiendo la entrad: de mas oxigeno.

A que se hace referencia coande =2 inwvitaa
correr de 3 2 3 veces por semana

Es mejor utilizar este % no el pecho.



Respirar y correr
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