, 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: Noveno Fecha: 16 de marzo de 2020_
Docente: Oscar Alejandro Rincén Carvajal

Nombre y Apellidos de estudiante:

Propésito (indicador de desempefio): RELACIONA COHERENTEMENTE LAS PRACTICAS MOTRICES Y
LAS CAPACIDADES INDIVIDUALES NECESARIAS PARA SU DESTREZA.

Pautas para la realizacion 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 electrénico oscar.rincon@ievillaflora.edu.co
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. 1 EENEFICIOS DE CORRER
QUE DEBES TENER EN CUENTA
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Contenido infografico tomado de activopia.com
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De acuerdo con el contenido infografico 10 beneficios de correr, ¢qué es el rendimiento

atlético?

Cuestionario

¢Por qué es importante correr?

Realiza una piramide 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.

Beneficios de correr

Beneficios
Digestion
Oseo
Resistencia
Sano
Tonificar
correr

Desempeaino
Hidratacidon
Previene
Salud
Tejido
atletico
rendimiento

Noveno
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, 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: Noveno Fecha: 16 de marzo de 2020_
Docente: Oscar Alejandro Rincén Carvajal

Nombre y Apellidos de estudiante:

Propésito (indicador de desempefio): DIFERENCIA LOS FUNDAMENTOS Y PRINCIPIOS DE RECREACION,
LUDICA, OCIO, TIEMPO LIBRE Y RITMO

Pautas para la realizacién 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 electrénico oscar.rincon@ievillaflora.edu.co
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Los sorprendentes beneficios de saltar ala comba

Saltar a la comba es una excelente manera de quemar calorias, tanto es asi que con solo saltar la cuerda
durante 10 minutos podemos obtener unos beneficios similares a trotar durante 30 minutos. Ademas, este
simple instrumento no solo mejora la condicién cardiovascular sino que también nos permite ir tonificando la
musculatura con cada salto. ¢ Qué mas se puede pedir de un ejercicio que se puede realizar en cualquier sitio
con un simple trozo de cuerda?

En cuanto al impacto de saltar la comba en las articulaciones, hay que tener en cuenta que con este ejercicio
se ponen en tension directa, tobillos, rodillas y caderas, aunque si lo realizamos correctamente es una
actividad que tiene un menor impacto que correr. En la siguiente infografia podemos ver de forma resumida
sus beneficios, ventajas y algunas recomendaciones:

Contenido tomado de https://www.infografiasyremedios.com/beneficios-
saltar-a-la-comba/



https://www.infografiasyremedios.com/como-correr-correctamente/
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IASALTAR

No es necesario
pagar gimnasio;
se puede utilizar
cualquier
espacio

NTX®

y cerebrovascular;

Se queman

13

calorias

por minuto
aintensidad
moderada 4

Mejora actividad

cardio

favorece
equilibrio,
coordinacion

& Hay cuerdas \

de 502150 pesos
(las profesionales
superan los mil)

Sélo se necesita
ropay tenis
comodos /

/

Los nifios brincan la cuerda

sin otro motivo que el juego.

Si la diversion no es suficiente
para animar a los adultos a saltar,
agréguenle los grandes beneficios:
es barato, saludabley contribuye
y: a mantener el peso ideal.
iSalta sin parar!

10

minutos

aporta beneficios

similares que ‘
trotarpor30 |
minutos £

SABIAS
QUE...

Grandes leyendas del boxeo
como Muhammad Ali,
han saltado la cuerda para
aumentar la coordinacion
y velocidad en el movimiento
de las piernas, lo que ayuda
a ganar confianza en el ring,
donde la agilidad
es sumamente
importante.

Aantener
relajados tobillos
y rodillas,

Realizar |J:‘;t::te Alturaideal

estiramientos  g. ionadas de |a cuerda:
antes de saltar pisandolaala
y brincar mitad, estirarla
de puntillas del pie
alos pezones

4
Fuentes: E1Pais, BEC, elsevieres, po-healthahead com. lavestigaciony edicidre Jutia Castilo, Artey Disedo: ARerto Nava Consuitoda




De acuerdo con el contenido infogréfico ja saltar la cuerda!, realiza un escrito que no

Cuestionario

supere una hoja donde se cuente la importancia de saltar la cuerda.

Como modelo del contenido infogréafico, realiza tu propia infografia, tomando como

base gréaficos propios, fotos, etc, que sirvan de referencia para tu trabajo.

Realiza un mapa conceptual que explique laimportancia de saltar la cuerda.

Evalla cuanto saltas. Con la ayuda de un familiar y tiene una cuerda salta 50 veces por
minuto durante 10 minutos, descansando 2 minutos, el propdésito es realizar actividad

fisica sin salir de casa

Resuelve el siguiente crucigrama.

Horizontales

12

13

14

15

Cuando se realiza biemn
tiene mejor efecto que...

Uno de los beneficios de
saltar cuerda ez activar el

Habilidad motriz basica que
g2 desarrolla con la cuerda.

Actividad fisica que se hace
para CONsServar O recuperar
la salud o para prepararse
para un deporte.

Dweben realizarse antes de
saltar

Ademas de cuerda, también
s le pusede llamar asi

Mejora uno de los sistemas
del organizsmo

Feduce la diabetes cuando
s hace de forma continua

Verticales

10

11

Lo hacen los boxeadores
para mejorar la coordinacion
v velocidad.

Se deben mantener
relajados.

Debe seguir las diferentes
indicaciones para hacerlo
correctamente.

Se gueman por minuic a
intensidad moderada

Los nifios lo hacen como
juego.

La cuerda, asimila 30
minutos de.

Trabaja la mavoria del
Cuerpo



Saltar cuerda

MNoveno
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