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Guia N2 16 Habitos de vida saludable, habilidades motoras
especializadas (Voleibol) y actividad en casa Il medio.

1- Respuesta guia anterior:

Andlisis individual de reglas basicas del voleibol, para ser utilizadas en futuras clases
presenciales.

UNIDAD 4: HABITOS DE VIDA SALUDABLE: Ejercicio fisico, alimentacion saludable y
habitos de autocuidado (prevencion covid-19)

OAA4 Practicar regularmente una variedad de actividades fisicas alternativas y/o deportivas
en diferentes entornos, aplicando conductas de autocuidado, seguridad y primeros
auxilios, como: -Realizar al menos 30 minutos diarios de actividades fisicas de su interés. -
Promover campanas para evitar el consumo de drogas, tabaco y alcohol. -Aplicar
maniobras basicas de primeros auxilios en situaciones de riesgo. -Dirigir y ejecutar un
calentamiento de manera grupal. -Hidratarse

iRevisa los conceptos importantes de la unidad y realiza la actividad solicitada!

Habitos de vida saludable

PLAN DE ACCION
HABITOS DE VIDA SALUDABLE
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La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de completo
bienestar fisico, mental y social”, lo que supone que este concepto va mas alla de la
existencia o no de una u otra enfermedad. En consecuencia, mas que de una vida sana hay



que hablar de un estilo de vida saludable del que forman parte la alimentacion, el ejercicio
fisico, la prevencion de la salud, el trabajo, la relacion con el medio ambiente y la actividad

social.

Desde esta perspectiva se puede determinar que los habitos necesarios para llevar una vida
saludable son los siguiente

Ejercicio fisico: las recomendaciones generales determinan unos 30 minutos
diarios de actividad fisica, siendo suficiente caminar a paso rapido durante este
tiempo. Ello permite quemar las calorias sobrantes y fortalecer musculos y huesos,
pero también ayuda a controlar la tension arterial, el colesterol y los niveles de
glucosa en sangre, ademas de contribuir a la eliminacion del estrés y ayudar a
dormir mejor, adquirir un estado de relajacion y evitar cambios de humor, mejorar
la autoestima y el estado de satisfaccion personal. También puede ser un buen
medio para desarrollar una saludable actividad social cuando el ejercicio se hace en
compaiiia

Dieta equilibrada: una alimentacion saludable se rige por incluir todos los
alimentos contemplados en la pirdmide nutricional, pero en las proporciones
adecuadas y en la cantidad suficiente (no mds) para mantener las necesidades
nutricionales del organismo en funcioén del consumo energético que éste realiza con
la actividad diaria. El valor energético diario de la dieta debe ser de 30-40
kilocalorias por hilo de peso. Los hidratos de carbono deben ocupar un 50-55% de
los nutrientes, con no mas de un 10% de azicares simples. Las grasas han de ser un
30% del valor energético total.



» Higiene (prevencion covid-19): una higiene adecuada evita muchos problemas de
salud: desde infecciones a problemas dentales o dermatologicos. El concepto de
higiene no solo se refiere al aseo y limpieza del cuerpo (especialmente el lavado de
manos de manera frecuente), sino que afecta también al &mbito doméstico.
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Coronavirus
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Lavado de manos Estornudar o toser M una di
minimo 20 segundos con con el antebrazo o en minima de 1 metro entre
aguay jaboén. un pafiuelo desechable. usted y cualquier persona
que tosa o estornude.
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Evitar tocarse los ojos, No compartir bombilla, Evitar saludar con
la narizy la boca. vaso o cubiertos la mano o dar besos.
con otras personas.

#CuidémonosEntreTodos

#PlanCoronavirus

1- Actividad tedrica: elabora un crucigrama con los principales conceptos que leiste
detalladamente ( utiliza al menos 10 conceptos, recuerda definirlos de manera

breve en el crucigrama)
(enviar a través de classrom hasta el 23 de agosto)



2- Actividad practica:
Habilidades Motrices
OA 1: Perfeccionar y aplicar con precision las habilidades motrices especificas de

locomocién, manipulacion y estabilidad en, al menos: un deporte (VOLEIBOL)

En el primer video podras ver distintos tipos de recepcién, los que puedes realizar
utilizando ayuda de alguien o de una pared

https://www.youtube.com/watch?v=eGLQtsVI5kM

En el segundo video ver ejercicios para mejorar la técnica de golpe de dedos, puedes
utilizar una pared en el tercer ejercicio.

https://www.youtube.com/watch?v=fji6hgyO3Fw

Actividad tedrica 2
1- Revisa el siguiente link y analiza las reglas basicas del voleibol

https://www.youtube.com/watch?v=EHimR7ryTpQ




OSVALDO WAGNER le esta invitando a una reunién de Zoom programada.

Tema: EDUCACION FISICA'Y SALUD II2A zZoom
Hora: 10 ago 2020 15:00 Santiago

Unirse a la reunién Zoom
https://usO4web.zoom.us/j/74584555707?pwd=cEttcGFyUitJKOsxUy9sRzh50GUzZz09

ID de reunién: 745 8455 5707
Cdédigo de acceso: edfisica

OSVALDO WAGNER le esta invitando a una reunién de Zoom programada.

Tema: EDUCACION FISICAY SALUD 112B Z00m
Hora: 10 ago 2020 16:00 Santiago

Unirse a la reunién Zoom
https://usO04web.zoom.us/j/76960639594?pwd=YmxIOUhzbXNFeWdUQnBvOWdQcGRRZz09

ID de reunidn: 769 6063 9594
Cdédigo de acceso: edfisica
OSVALDO WAGNER le esta invitando a una reunién de Zoom programada.

Tema: EDUCACION FISICA Y SALUD l1eC Zoom
Hora: 10 ago 2020 17:00 Santiago

Unirse a la reunién Zoom
https://usO4web.zoom.us/j/76592735477?pwd=TUdYU3IxdCtoRkFtVIdId2IrRmtQZz09

ID de reunién: 765 9273 5477
Cdédigo de acceso: edfisica



