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VAMOS A EXPERIMENTAR A TRAVÉS DE UN CIRCUITO DE HABILIDADES MOTRICES !!!
· En primer lugar  observa y siente  tu cuerpo, para que al finalizar el circuito puedas descubrir que sucedió con tus respuestas corporales. 

Te sugerimos realizar un circuito de recorrido con actividades como las siguientes.

 Dispongan los elementos que necesitarás, antes de iniciar el recorrido. (Puedes elegir otras en acuerdo con tus familiares)
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* ENVIAR AL CORREO: profesefisicv@gmail.com

® ESPECIFICAR EN EL ASUNTO DEL CORREO EL NOMBRE,
APELLIDO Y CURSO

Dias martes, miércoles o jueves en horario de 9.00 hrs a 13.00 hrs







GUIA DE APRENDIZAJE PARA REALIZAR EN CASA N° 2


Estimados y estimadas estudiantes, junto con saludarles y agradecer la respuesta a propuestas de trabajo anteriores  entregadas en la asignatura, les adjuntamos la siguiente guía para realizar durante esta semana.





Estrategia  


 Descubrir y experimentar  respuestas corporales provocadas por la actividad física, a través de la realización de un circuito de recorrido, trabajando con algún familiar con compromiso.








NOMBRE : 





CURSO :





Según  la actividad realizada la semana anterior, describe de la manera que tomas tus pulsaciones en reposo. Describe si realizaste esta acción con alguien de tu familia. 


______________________________________________________________________________________________________________________





Que resultado obtuviste en reposo? Es decir, cuando estás sentada/o y tranquila/o. Recuerda multiplicar lo que has contado en 15 segundos por el número 4. De esta menara tendrás el resultado de tus pulsaciones por minuto. 


_____________________________________________________________________________________________________________________


Que resultado obtuviste después de realizar alguna de las actividades físicas que elegiste la semana anterior? Nuevamente recuerda multiplicar lo que has contado en 15 segundos por el número 4. De esta menara tendrás el resultado de tus pulsaciones por minuto.


__________________________________________________________________________________________________________________________________





OTRAS RESPUESTAS CORPORALES  A LA ACTIVIDAD FÍSICA











CALOR:�


 El calor se genera en nuestro cuerpo debido al aumento de la circulación sanguínea, ésta aumenta al realizar  actividad física, ya que nuestros músculos lo necesitan para movilizarse. 


Para bajar esa temperatura es muy importante hidratarse, lo que también ayudará a recuperar el agua perdida por el cuerpo mediante el sudor. 





�


RESPIRACIÓN AGITADA:


El ritmo respiratorio aumenta  por el intercambio de oxígeno  a nivel  de las células de los pulmones, al igual que la velocidad de la circulación de la sangre 


De esta manera es que  mientras más rápido circula la sangre, también será mayor la frecuencia cardíaca y tu repiración. 











�


SUDOR: La sudoración es una función esencial que ayuda al cuerpo a permanecer fresco. El sudor se presenta comúnmente debajo de los brazos, en los pies y en las palmas de las manos. Por lo tanto nuestro cuerpo suda para equilibrar el calor que se produce al hacer actividad física.








3. Pasar gateando debajo de la mesa 


�





Saltar a pies juntos y en pie sobre pisadas hechas con cartulina y pegadas en el suelo con scotch


� INCLUDEPICTURE "https://saposyprincesas.elmundo.es/wp-content/uploads/2017/05/ejercicios-motricidad-6-e1496215883707.jpg" \* MERGEFORMATINET ���





     2 .Pasar sobre fuentes duras de plástico,  ollas o cojines.


� INCLUDEPICTURE "https://i.pinimg.com/originals/43/5d/ce/435dce0975b0349754e330603006a8f2.jpg" \* MERGEFORMATINET ���


 





� INCLUDEPICTURE "https://www.blinklearning.com/useruploads/ctx/a/14407781/r/s/1275511/01Primertrimestre_img_69.jpg?idcurso=360361" \* MERGEFORMATINET ���


5. saltar obstáculos (puede ser algún familiar)





6. Saltar desde un sillón 


�








�


4. Subir y bajar escaleras 





Repite este recorrido 3 o 4  veces y luego contesta:


Toma tus pulsaciones  en 15 segundos. Multiplica el resultado  por 4 y sabrás cuantas pulsaciones tienes en 1 minuto. Anota el resultado. 





Cómo sientes tu respiración?





Sientes calor?





Si tocas tu frente sientes sudor?

















�


7. Dar una vuelta corriendo por el patio o por el pasillo de la casa








