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COLEGIO NACIONAL NICOLAS ESGUERRA
GUIA 1 - TRABAJO EN CASA
AREA DE EDUCACION FISICA
SEPTIMO 706 – 707 - 1 PERIODO
Docente: Carlos Moreno

Fecha: Marzo 2020
Docente: Carlos Moreno___________________________ Área: EDUCACIÓN FÍSICA__ 
Nombre Del Estudiante: ______________________________________Curso: _________
Enviar las actividades resueltas al correo carsigalsa@gmail.com
[bookmark: _GoBack] 
	ESTÁNDAR INSTITUCIONAL:  
Realizo actividades deportivas, recreativas y de la vida cotidiana que requieren de la aplicación de habilidades, destrezas motrices y sociales.


	CONTENIDOS:
Capacidades físicas aplicadas a actividades deportivas 

	DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES: 
Lee la siguiente información y responde las preguntas:
Tema: Condición Física.

Lee el siguiente texto y responde las preguntas:

CONDICION FISICA
La condición física, hace referencia al estado del cuerpo de un individuo. Quien tiene buena condición física está capacitado para realizar diversas actividades con efectividad y vigor, evitando las lesiones y con un gasto de energía reducido. Las personas que tienen mala condición física, en cambio, sienten cansancio al poco tiempo de iniciado el trabajo, experimentando un progresivo deterioro de su capacidad y de su efectividad.
Una persona con buena masa muscular, que no tiene exceso de peso y que cuenta con buena salud a nivel general, es un exponente de la buena condición física, alguien que puede realizar deportes, emprender largas caminatas o hacer esfuerzos físicos sin problemas. Para alcanzar este estado se requiere, como mínimo, de un cierto entrenamiento, una alimentación saludable y un buen descanso.
Un sujeto obeso, con exceso de grasa corporal y poca elasticidad, en cambio, constituye un ejemplo de mala condición física, alguien que tiene dificultades para hacer deportes o, incluso, para desenvolverse en la vida cotidiana, dado su bajo nivel de resistencia y la frecuencia con la que aparecen la fatiga y la agitación.
La condición física, por lo tanto, está vinculada a las capacidades de resistencia (sostener un esfuerzo de intensidad durante un período prolongado), velocidad (realizar una actividad en el menor tiempo posible), flexibilidad (el recorrido máximo de las articulaciones) y fuerza (vencer un resistencia.
Según la lectura anterior:
1. ¿Qué es condición física?
2. ¿Cómo puedo mejorar la condición física?
3. ¿Qué ejercicios puedo realizar para mejorar la condición física?
4. Dentro de la clase de educación física hemos trabajado las capacidades físicas, da 4 ejemplos de ejercicios para mejorar cada capacidad y realiza su respectivo dibujo, explicando el paso a paso del ejercicio.
5. Realiza un cuadro de las actividades físicas diarias que realizas. El cuadro debe tener de lunes a viernes y los horarios de cada actividad. Al final del cuadro escribe si puedes o no mejorar la cantidad de actividad física. 
6. Para ti, ¿es importante la actividad física? ¿Porque?
7. Escribe 3 estrategias para invitar a tu familia y compañeros a realizar actividad física.
8. Realiza un mensaje, grafiti o dibujo que invite a los demás a hacer actividad física.
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