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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/gkgZUtN] cg

Recuerda estar atento durante todo el video ya que nuestra clase se tratara sobre las respuestas
corporales al realizar actividad fisica.

Si no puedes ver el video te dejaremos un anexo de imagenes.

o :

Describir las sensaciones y JUe realizame
respuestas corporales | avtivadad fisios
Provocadas por la practica de :

actividad fisica.
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Nuestro cuerpo vivencia los siguientes
cambios cuando realizamos actividad fisica:

- Cambios del color de la piel.
- Sudor.

- Agitacion

- Ritmo de respiracion.
- Cansancio

- Dificultad al hablar.
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Actividad 2

Realiza un calentamiento autbnomo el cual debe durar entre 10- 15 minutos.
El calentamiento debe tener:
Movilidad articular ejercicios de giro, flexion y extension de todas las articulaciones

Ejemplo

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro, Mufieca, Cadera, Rodilla, Tobillo)
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERCCIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO
Ejecuto Desarrollo E jecuto Desarmolle
movim ientos movimientos de movimientos L on) movimientos
de cabeza .. cabeza de hombros i de
arriba y abajo ) realizando hacdia ~» | Circunducdié
fiexionando y : drcunducciones adelante, y n de brazos
extensionand al cuello movimientos | ‘W“z \\ | en extension
o el cuello. hacia atras \ v hacia
adelante y
hacia atras
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
fiexiones y flexiones Fad movimientos = inclinaciones
extensiones dorsales y 5‘:\ rotativos de = <& | lateralesdel
de codos flexiones 5'@ tronco haca e e tronco,
palmares y un lado, “ pasando una
Abducciones y ﬁ\ luego hacia & mano sobre
Aducciones de o sy el otro. 4,-' la cabeza, la
mufiecas -l ~ otra pasa por
el frente del
abdomen
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
elevaciones ¥ drcunducciones | | Girosde = rotaciones
adelante y — de cadera, rodillas con P 2 intemas vy
atras con una —" ": primero con una las maneosen £ rotaciones )
piema, luego pierna, luego ellasy con ‘\ extemas
con la otra \.v,f'ﬂ con la otra piemasun B para cada ( ]
< - LV poco id tobillo, con %‘-’
“ flexionadas s apoyo en la
punta de pie.
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Estiramientos trabajamos con grupos musculares y mantenemos la posicion entre 10-15 segundos
Ejemplos

Carrera continua trote suave, desplazamientos y movimientos de coordinacion.
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 fisica?

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

Escala de Borg e
0 -
1 Muy, muy ligero

2 Muy ligero
3 VT
4

Algo pesado

i Muy pesado

8 Muy, muy pesado
9

0 Exiremo

1
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