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                       LICEO JUAN RUSQUE PORTAL 2020
  “Comprometidos con la calidad, integralidad e inclusión…”

	SEMANA N°: octubre (2)
	ASIGNATURA: Educación física y salud

	GUÍA DE APRENDIZAJE N°
Profesor(a): Camila Saavedra – Carlos Leiva
Fecha de Entrega guía: 21 de octubre

	Nombre Estudiante:

	Curso: 3° medio

	Unidad: Vida activa y saludable y responsabilidad con la comunidad


	Objetivo de Aprendizaje: OA 3  Diseñar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su rendimiento físico, considerando sus características personales y funcionales.

	Indicadores de Evaluación:
· Elaboran y ponen en práctica un plan personal de entrenamiento de la aptitud física, aplicando los medios de entrenamiento más adecuados.
· Explican los efectos que produce la práctica regular de un programa de ejercicios a corto y mediano plazo.

· Valoran la contribución que la práctica regular y sistemática de un programa de ejercicios tiene sobre la salud física y psíquica.

	Recursos de aprendizaje a utilizar:
https://www.who.int/features/factfiles/physical_activity/es/
https://www.youtube.com/watch?v=RcPrBAHyaxM

	Instrucciones: Lee la guía, revisa los link enviados para que puedas apoyarte mejor en el contenido tratado y realiza las actividades propuestas en ella.
Tienes plazo para enviar la actividad hasta el día jueves 12 de noviembre.


El ejercicio físico para reducir el riesgo de la diabetes tipo 2
El ejercicio físico ayuda a metabolizar la glucosa por lo que disminuye el riesgo de producir diabetes tipo 2.
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¿Qué es la diabetes tipo 2? 
En palabras simples es cuando el cuerpo (páncreas) no produce bastante insulina para retirar la glucosa (azúcar) de la sangre, por ende esta se ira acumulando cada vez más.
· Insulina: hormona producida por el páncreas  que se encarga de regular la cantidad de azúcar en la sangre.
“La organización mundial de la salud recomienda la actividad física para disminuir el riesgo de padecer diabetes tipo 2”
Algunos síntomas de la diabetes
Aumento de la sed, fatiga, pérdida de peso, visión borrosa, coagulación lenta
Receta para disminuir el riesgo de esta enfermedad: 
1. El ejercicio físico: mejora la resistencia a la insulina. 
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Los ejercicios aconsejados son los de larga duración y una intensidad moderada, como tracking, trotar, nadar, andar en bicicleta, etc. 

· A medida que mejoras tu condición física puedes aumentar la intensidad del ejercicio y mezclarlos con ejercicios de fuerza-resistencia. 

· Es tiempo de duración de la actividad debe estar entre los 30 a 60 minutos.

· El efecto del entrenamiento puede durar entre 12 a 24 horas después del ejercicio.
2. La alimentación: un buen control alimentario reduce la probabilidad de padecer diabetes.
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Eliminar los azucares de la dieta (dulces, helados, azúcar blanca, etc)

· Los frutos secos previenen la aparición de la diabetes tipo 2.
· Elegir alimentos con mayor contenido de fibra.

· Disminuir los alimentos ricos en carbohidratos, como arroz, pasta, cereales, pan, etc

· Repartir la comida (calorías diarias ) en 5 veces al día

Actividad 1: diseña un calendario semanal en el cual realices alguna actividad física (al menos 4 veces a la semana) para disminuir el riesgo de padecer diabetes tipo 2. Te invito a que indagues sobre que actividades o ejercicios físicos son los más adecuados para esta enfermedad. Puedes realizar una presentación en power point, en una cartulina u hoja de block (enviar) Además dentro de este calendario responde la pregunta ¿cómo ayuda esta rutina de ejercicios a prevenir la diabetes tipo 2?
Actividad 2: ejecutar los ejercicios (que puedas realizar) de la rutina que diseñaste (enviar fotos).

“VAMOS, ANÍMATE. LA SALUD ES PRIMORDIAL”

