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TRABAJO PRÁCTICO Y DE INVESTIGACIÓN 

 

 

 

Estimado estudiante: 

 

A continuación, te encontrarás con actividades que te ayudarán a conocer acerca de la nueva 

unidad: “Un viaje por nuestro cuerpo”. 

Te recomiendo ver los videos: https://www.youtube.com/watch?v=jsqONxiLcYM 

https://www.youtube.com/watch?v=HZ54ZGuvVkw que te ayudarán a conocer algunos beneficios 

de la actividad física y crear tu rutina de ejercicios.  

No olvides escribir preguntando tus dudas a litapia@cosanber.cl  o   cmunoz@cosanber.cl 

 

 

 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre_______________________________________   Curso: _________ 

 

Para que tus huesos y músculos funcionen con normalidad, es necesario 

mantener tu cuerpo saludable. Algunas acciones que puedes llevar a 

cabo son alimentarte balanceadamente y practicar periódicamente 

actividades físicas, pues el ejercicio fortalece los huesos y da flexibilidad 

a los músculos. El sedentarismo o falta de actividad física puede 

ocasionar problemas de salud, como el sobrepeso y la obesidad. 

Por un cuerpo saludable: 

https://www.youtube.com/watch?v=jsqONxiLcYM
https://www.youtube.com/watch?v=HZ54ZGuvVkw
mailto:litapia@csanber.cl
mailto:cmunoz@cosanber.cl
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Te invito a realizar un trabajo que contempla los siguientes pasos: 

✓ Investigar los beneficios que produce el ejercicio físico y registrar al 

menos 3 de ellos. 

✓ Diseñar una rutina de ejercicios (para un solo día) que ayude a la 

movilidad de las articulaciones y a fortalecer los músculos del cuerpo 

de forma educativa y lúdica para personas de cualquier edad. 

✓ Señalar su efecto y también la cantidad de repeticiones para cada 

ejercicio. 

✓ Indicar los materiales a utilizar. 

✓ Presentar el trabajo escrito de forma digital a través de un PPT, 

escrito en Word o a mano. 

✓ Incorporar imágenes explicativas o un video (de 3 minutos máximo) 

mostrando los ejercicios que deseas incorporar a tu rutina. Recuerda 

iniciar con calentamiento y elongación al finalizar. 
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Pauta de evaluación: Trabajo práctico y de investigación 

Ciencias Naturales 

 

N°1 Indicadores Puntaje Ideal Puntaje obtenido 

1 Presenta su trabajo en fecha solicitada 

(16 de noviembre) 

4  

2 Registra 3 beneficios del ejercicio físico 

para el cuerpo. 

6  

3 En su registro se observa que inicia su 

rutina con ejercicios de calentamiento y 

finaliza con elongación. 

6  

4 La rutina incluye al menos 6 ejercicios 

distintos. (sin considerar ejercicios de 

calentamiento y elongación) 

6  

5 Presenta evidencia fotográfica explicativa 

o video de su rutina. 

6  

6 Especifica la cantidad de repeticiones 

para cada ejercicio. 

6  

7 Señala el efecto que tiene tal ejercicio 

para alguna parte del cuerpo.  

(Ej. fortalece la elasticidad de las rodillas) 

6  

8 Indica los materiales a utilizar en la rutina. 3  

9 Presenta un trabajo ordenado, 

expresando ideas con claridad, cuidando 

su ortografía. 

4  

10 Presenta su trabajo escrito en formato 

digital (PPT o Word) o a mano con letra 

legible. 

4  

PUNTAJE TOTAL 51  

 

 


