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Taller 9

Unos de los grandes problemas que se presentan a nivel general en los estudiantes, es la falta de conocimiento del significado de los conceptos trabajado dentro de la asignatura de educación física y salud, es por ello que debes comenzar por adquirir el significado de cada uno de ellos para ir en búsqueda de tener hábitos de vida saludable y mejorar el estilo de vida individual. 

A continuación, se presentarán diferentes definiciones y conceptos en donde tendrán que identificar con una línea trazada a cuál corresponde:

 Es la unión de dos o más huesos que se unen y generan movimientos.

Músculos


Son estructuras o tejidos existentes en el ser humano y en la mayoría de los animales que tienen la capacidad de generar movimiento al contraerse y relajarse. Existen alrededor de 650 en el cuerpo.


Articulación


Capacidad física que permite realizar un movimiento en el menor tiempo posible.


Vida saludable



Es tener hábitos constantes que incluye una alimentación sana, ejercicio físico e higiene personal.

Velocidad



Estar constantemente realizando actividad física o movimiento del cuerpo al menos 3 o 4 veces por semana, durante un periodo de 30 a 45 minutos. 


Vida activa






En el siguiente cuadro deberán definir con sus palabras los siguientes conceptos que se desarrollan en el ámbito del deporte y la actividad física:

	Conceptos
	Definiciones

	Calentamiento 
	




	Habilidades motrices básicas
	




	Habilidad motriz de locomoción.
	





	Habilidad motriz de manipulación.
	





	Habilidad motriz de estabilidad.
	





	Frecuencia Cardiaca
	





	Cualidades físicas básicas
	







Deberán realizar las siguientes acciones:
· Elige nivel adecuado según tus capacidades, debes repetir el circuito 4 veces.
· Registrar la frecuencia cardiaca basal (al comenzar tu entrenamiento).
· Registrar la frecuencia cardiaca al término del circuito.
· Registrar tus rendimientos (mencionar cuales fueron las sensaciones que se presentaron al momento de ejecutar la rutina).
	Niveles
	Sentadillas
	Abdominales cortos
	Jumping Jack
	Abdominales panchas

	Nivel 6
	50 REPS
	60 REPS
	2 minutos
	60 SEGUNDOS

	Nivel 5
	40 REPS
	50 REPS
	1 minuto y 30 segundos
	50 SEGUNDOS

	Nivel 4
	30 REPS
	45 REPS
	1 minuto y 15 segundos
	40 SEGUNDOS

	Nivel 3 
	20 REPS
	40 REPS
	1 minuto 
	30 SEGUNDOS

	Nivel 2
	15 REPS
	35 REPS
	40 segundos
	25 SEGUNDOS

	Nivel 1
	10 REPS
	30 REPS
	 30 segundos
	20 SEGUNDOS
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