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II PERIODO 

 

GUÍA DE APRENDIZAJE Nº 5.    10 de AGOSTO 

                                         “EJERCICIO PARA  SALUD” 
                                                                                    
I PARTE: TRABAJO TEORICO EN EL CUADERNO 
               Lo más probable es que hayas oído incontables veces que hacer ejercicio 
es "bueno para ti". Pero ¿sabías que, en el fondo, también te puede ayudar a 
sentirte bien? Hacer la cantidad adecuada de ejercicio físico puede aumentar tu 
nivel de energía y hasta ayudarte a mejorar el estado de ánimo. 
 
RESPONDE  EN TU CUADERNO y luego envía 

fotografía por correo, escribe con buena letra, 
caligrafía y ortografía. Coloca como título,  el 
número de la guía y la fecha de la guía. 

 

1.- Define el concepto salud 

 
…………………………………………………………………….………………… 
 

2.- Define el concepto sedentarismo 

 
…………………………………………………………………….………………… 
 

3.- Realiza un cuadro comparativo de: 

 
¿Porque hacer ejercicio en 
cuarentena 
Beneficia a nuestro organismo?. 

¿Porque no es bueno llevar una vida 
sedentaria durante la pandemia? 

 
 
 

 
 
 
 

4.- Ventajas y efectos beneficiosos del ejercicio físico. Los expertos recomiendan 
que los adolescentes hagan 60 minutos o más de actividad física de moderada a 
vigorosa cada día. Señale los beneficios que trae al organismo practicar ejercicios: 
 
…………………………………………………………………….………………… 
 

5.- Haga un listado de enfermedades que se pueden evitar practicando ejercicio 

…………………………………………………………………….………………… 
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II PARTE: EJERCITACION EN LA CASA Y EN CLASES 
 
 
 EJERCICIO N°1: “ Practica ejercicios de respiración”  

 
 

       
 
 
 
 
 EJERCICIO N°2: “ Practica ejercicios de calentamiento”  

 
TOMA TU ESCOBA,  colócala en el suelo y comienza  la siguiente rutina con 

música.  
 
Practica los ejercicios realizados en clase: trote, salto lateral, cruzado, vuelta + 
salto, solo pie derecho, solo pie izquierdo, 8 tiempo de frente y de espalda. 
 
 
 EJERCICIO N°3: “ Practica ejercicio cardio - muscular”  material palo de 

escoba + kg (azúcar, arroz, lentejas, porotos, etc) 
Circuitos musculares con sobrecarga: tren superior – tren inferior- tronco. 

 
Observa video y practica “Video de apoyo:  
https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0” 

 
 
 EJERCICIO N°4: “ Ejercicios de  vuelta a la calma”   

 
Realiza estos ejercicios de estiramiento siguiendo la secuencia, los practicaremos 
en el siguiente encuentro: 
 
 

 
                                 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=qDazloD4w_0
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III PARTE: EVIDENCIA QUE SE DEBE ENVIAR 

 
1). Foto de la I PARTE trabajo teórico en el cuaderno, de la guía desarrollada. 
Y enviar al correo de tareas. Señalar: 
 

 Nombre de la guía:  N°5 

 Fecha de entrega: semana del 10 al 16 de agosto 

 Desarrollo de preguntas en el cuaderno: 
 
 
2) .Practicar II PARTE, ejercicio para la clase práctica. 
 
 

   

 
 
 
 
 
PAUTA DE EVALUACION 
GUIA N°5 

Puntaje 
ideal 

obtenido 

1. Envió foto tarea en el 
cuaderno de la guía 
oportunamente. 

15 pts  

2. Participo de la clase 
online. 

5 pts  

3. Demostró la ejecución de 
cada uno de los ejercicios 

 Participo con cámara 

 Envió evidencia con video 

10 pts  

 
Total  

 
30 pts 

 

 

Todas las consultas a 

tareaeducacionfisicacsb@gmail.com 
 

En “ASUNTO”: señala  TU NOMBRE – 7 año (A o B) – GUIA N°5 

 

mailto:tareaeducacionfisicacsb@gmail.com

