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Para comenzar con nuestra clase 
recuerda: 

         Ropa deportiva                                  Botella de agua 

                               
 
                                           Zona segura  
                                            (En tu casa) 
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Actividad 1                                                                            
Ver el video que se encuentra en el siguiente link https://youtu.be/qkqZUtNj_cg     
Recuerda estar atento durante todo el video ya que nuestra clase se tratará sobre las respuestas 
corporales al realizar actividad física. 
Si no puedes ver el video te dejaremos un anexo de imágenes. 
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Actividad 2 
 
Realiza un calentamiento autónomo el cual debe durar entre 10- 15 minutos. 
El calentamiento debe tener: 
Movilidad articular ejercicios de giro, flexión y extensión de todas las articulaciones  

Ejemplo 
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Estiramientos trabajamos con grupos musculares y mantenemos la posición entre 10-15 segundos  
Ejemplos 

 
 
 

 
Carrera continua trote suave, desplazamientos y movimientos de coordinación. 
Ejemplo (recuerda realizar esta actividad en un espacio seguro en tu casa) 
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Luego de haber visto el video y realizar el calentamiento responde las siguientes preguntas 
  
¿Qué aprendiste sobre el video de las respuestas corporales al realizar actividad física? 
……………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………… 

 

En la escala de Borg marca con una X como te sentiste al realizar el calentamiento. 

 
¿Te gusta realizar actividad física? Fundamenta tu respuesta  

……………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………… 
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