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EVALUACIÓN FORMATIVA 2
CIENCIAS PARA LA CIUDADANIA  (COMO CONTRIBUIR A MI SALUD Y A LA DE LOS DEMAS)

	NOMBRE:
	

	CURSO:
	3° Y  4° MEDIO 
	FECHA:
	MAYO  2020

	OBJETIVO(S) DE APRENDIZAJE
	HABILIDADES
	CONTENIDOS

	· Analizar, sobre la base de la investigación,
factores biológicos, ambientales y sociales que influyen en la salud humana (como
la nutrición, el consumo de alimentos transgénicos, la actividad física, el estrés, el consumo de alcohol y drogas, y la exposición a rayos UV, plaguicidas, patógenos y elementos contaminantes, entre otros).

	

-Conocer los beneficios de la actividad física aun en tiempos de confinamiento 

-Conocer algunos tips sobre beneficios de la actividad física para sobrellevar el distanciamiento social 

-Relacional la actividad física con beneficios para el sistema inmune y el combate de agentes patógenos como el COVID-19

-Evaluar su estado de salud desde el puntos de vista de la actividad física y los estilos de vida de cada uno 

-Valorar la importancia de la actividad física en todo momento, como una herramienta fundamental  para mantener una buena salud  

	· Actividad física

· Sistema inmune 

· Sedentarismo

· Salud 

· Alimentación

· Descanso (horas de sueño) 




I. Leer detenidamente el artículo del Ministerio del deporte sobre las beneficios de la actividad física en cuarentena
[image: http://www.mindep.cl/wp-content/themes/mindep-2014/images/logo.png]Los beneficios de la actividad física en cuarentena
[image: http://www.mindep.cl/wp-content/uploads/2020/04/7-de-abirl-rutina-en-casa-e1586269647175-300x155.jpeg]El deporte y la actividad física permiten al cuerpo mantenerse activo y vigoroso, lo que es esencial en tiempos de encierro y menor movimiento. Además, ayudan a mantener ciertas capacidades físicas que con la inactividad se van debilitando.
Realizar actividad física de manera habitual permite mantener las capacidades musculo-esqueléticas, de tal forma que mantengamos la fuerza y los rangos articulares para que podamos realizar los movimientos que necesitamos en nuestras actividades de la vida diaria. También, ayuda a mejorar la función cardio-vascular, es decir, que la sangre pueda distribuirse en forma adecuada para que llegue a los músculos. Además, aporta beneficios a nivel metabólico y sicológico.
De esta y otras virtudes del ejercicio físico durante períodos de cuarentena, conversamos con el médico fisiatra y especialista en deporte Dr. Raúl Smith Plaza.
¿Es cierto que la actividad física mantiene en buena forma el sistema inmunológico?
Sí, el hecho de que uno realice actividad física y empiecen a funcionar los diferentes sistemas; respiratorio, cardio-vascular, muscular, hace que se active el sistema inmunológico y los diferentes componentes que éste tiene.
Este sistema es como un ejército; tiene infantería, caballería, armamento pesado, etc., y el ejercicio hace que todas estas divisiones se empiecen a movilizar, y a la vez, que se sinteticen nuevos glóbulos rojos (blancos) que son nuestras defensas, y eso es lo que nos mantiene un poco más prevenidos ante alguna infección.

En este sentido, una persona sana que realiza actividad física, ¿aporta un grano de arena más para que su cuerpo pueda sobrellevar esta pandemia?
El ejercicio es una de las variables básicas para que el cuerpo se mantenga sano, tanto para prevenir una enfermedad como para ir previniendo el desgaste de la maquinaria. Si es que uno hace la analogía del cuerpo con un auto, uno sabe que el auto debe mantenerlo; inflar sus ruedas, echarle bencina, hacerle ajustes, etc. Con el cuerpo es lo mismo.
Lo básico que necesitamos cuidar es mantener una alimentación equilibrada; hacer ejercicio, que nos va a ayudar a mantener los músculos fuertes, y en los adultos mayores a prevenir otro tipo de complicaciones; y mantener un descanso adecuado, es decir, dejar que el cuerpo se recupere, lo que previene además estados de ansiedad o depresión.
Desde el punto de vista físico y mental, ¿Qué es lo que podemos hacer para sobrellevar de mejor manera el encierro de la cuarentena?
Primero hay que diferenciar dos cosas, el sedentarismo y la inactividad física. Sedentarismo es la persona que está mucho tiempo sentado, uno con más de una hora sentado empieza a ver que hay cambios negativos en el cuerpo, por lo tanto si es que uno está viendo una película, trabajando o estudiando con los hijos, debería hacer pausas saludables cada una hora. Es decir, pararse, ir al baño o hacer pequeños ejercicios de elongación, de tal forma de que el cuerpo se reactive.
Lo otro es mantenerse físicamente activo. Acá lo ideal es realizar pautas de ejercicios que se puedan hacer en la casa y que tengan un componente de fortalecimiento; es decir, ejercicios de plancha, de resistencia muscular con pesos, ideal si uno tiene algunos elementos en la casa, o si no los puede realizar con un kilo de porotos o lentejas. Deben ser rutinas que a uno le generen cierto cansancio, ya sea muscular o aeróbico. Por lo tanto combatir el sedentarismo y realizar actividad física son claves.
Aparte de los beneficios físicos de mantenerse activos, ¿Cómo nos aporta la actividad física a nuestra salud mental?
Desde el punto de vista psicológico, para poder sobrellevar mejor este periodo de encierro, lo primero es tener una rutina y pautas de horarios para realizar las distintas actividades como trabajar, realizar las actividades domésticas, comer, compartir con los hijos, etc.
También es necesario ponerse prioridades, porque no vamos a alcanzar a hacer todo en un día, y además definir tiempos de comunicación, colocar un máximo para redes sociales o para ver noticias, porque mucha información sobre la pandemia no es buena, estar conectados todo el tiempo genera angustia.
Lo otro es que dentro de lo posible, mantener el contacto con los seres queridos y al mismo tiempo recuperar el contacto con quienes no hablamos hace tiempo, eso nos va a ayudar a sentirnos acompañados en la soledad de la cuarentena.
II. A partir de la lectura completa las siguientes actividades y responde: 
ÍTEM I  VERDADERO O FALSO en relación al texto leído:
1. En cada oración debes poner una  V(verdadero) o F (falso) según corresponda  (7 ptos/ ____pts.)

___ La actividad física ayuda a mejorar la función cardio-vascular, ya que la sangre se distribuye en forma adecuada para que llegue a los pulmones.
___La actividad física de manera habitual permite mantener las capacidades musculo-esqueléticas.
___La actividad física nos ayuda mejorar a nivel metabólico y sicológico.
___ El sedentarismo en el hogar produce efectos de relajación para nuestro cuerpo lo cual es positivo, por ello se recomienda ver larga horas de televisión (películas) y distraerse con las redes.
___Una forma de evitar el sedentarismo en casa es realizar ejercicios pequeños para elongar el cuerpo.
___Las pautas de ejercicio en casa deben incorporar ejercicios de plancha y resistencia muscular.
___Evitar que las rutinas de ejercicio generen cansancio ya sea muscular o aeróbico.





ÍTEM II  COMPLETACIÓN DE TABLAS  en relación al texto leído:
1. Además del aporte al sistema inmune ¿Qué otros beneficios aporta la actividad física para nuestra salud, describe 3 beneficios (física o mental)? Fundamenta tu respuesta (9 puntos)
	Beneficios
	Aspecto
(FÍSICO O MENTAL)
	Fundamentación

	1. 
	
	

	2. 
	
	

	3. 
	
	



Lee con atención: “Lo otro es mantenerse físicamente activo. Acá lo ideal es realizar pautas de ejercicios que se puedan hacer en la casa y que tengan un componente de fortalecimiento; es decir, ejercicios de plancha, de resistencia muscular con pesos, ideal si uno tiene algunos elementos en la casa, o si no los puede realizar con un kilo de porotos o lentejas. Deben ser rutinas que a uno le generen cierto cansancio, ya sea muscular o aeróbico. Por lo tanto combatir el sedentarismo y realizar actividad física son claves”
2. A partir del extracto leído, elabora un plan de ejercicios para mantenerte activo durante este período de distanciamiento social y de cuarentena (Lunes a Viernes), donde contemples una actividad distinta cada día, incorporando a lo menos 1 elemento de tu  hogar como se menciona en el texto en cada ejercicio descrito.(2 puntos cada una)
Las rutinas que incorpores deben generar cierto grado de cansancio ya sea muscular o aeróbico.
	
	Lunes
	Martes
	Miércoles
	Jueves
	Viernes

	Actividad y elemento que incorporaras al ejercicio
	
	
	
	
	



3. Según lo trabajado en las guías anteriores a partir de la siguiente pregunta completa la tabla 
“¿Cómo el sedentarismo, la mala alimentación, el uso excesivo de pantallas (teléfono, tablets, computador, televisión etc), sumado a los trastornos del sueño pueden hacer que nuestra salud decaiga?”
 (Menciona 1 efecto sobre la salud por cada factor)  (4 puntos)
	Factores de riesgo para la salud
	Efecto sobre la salud de las personas

	Sedentarismo
	


	Mala Alimentación
	


	Uso excesivo de pantallas(teléfono, tablets, computador, televisión etc)
	


	Trastornos de sueño
	





ÍTEM III DESARROLLO, responde las preguntas en relación al texto leído y las guía de trabajo anteriores:

1. Según el texto ¿de qué forma el ejercicio y la actividad física pueden ayudar a combatir enfermedades infecciosas como el COVID-19 (corona virus)? (3 puntos)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Para mantener nuestra salud, además de la realización de actividad física  ¿qué  otros factores podemos sumar para mantenernos saludables? (física y mentalmente) (3 puntos)
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Pregunta de respuesta personal:
3. Describe problemas de salud que tú crees que puedes tener ahora o a futuro debido al encierro producto de distanciamiento social (5 puntos)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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