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Objetivo: (OA 8) Explicar la importancia de la actividad fisica para el desarrollo de los musculos y el
fortalecimiento del corazén, proponiendo formas de ejercitarla e incorporarla en sus habitos diarios.
1. Eje Tematico: Ciencias de la vida

Habilidades a medir: Analizar la evidencia y comunicar.
https://www.youtube.com/watch?v=jsqONxiLcYM

CUIDO MI CUERPO

Si quieres crecer y estar sano, sin enfermarte, necesitas realizar ejercicio, consumir
alimentos saludables, beber abundante liquido y dormir al menos 8 a 9 horas diarias.

éPor qué hacer ejercicio?
Tal como los musculos de las piernas y los brazos se tonifican al hacer deporte, el
corazon también se fortalece cuando haces ejercicios.

;Cuales son los efectos de la actividad fisica en nuestros
musculos y corazén?

Anota las observaciones de la respiracion, los latidos del corazén y los musculos antes
y después de hacer el ejercicio.

( Antes del ejerciclo ) l Después del ejercicio ‘

a. La respiracién esta a. La respiracion esta

b. Los latidos del corazon estan b. Los latidos del corazon estan

c. Los musculos estan c. Los musculos estan
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2. Para sanar una fractura se inmoviliza el brazo del hueso fracturado. Esto debilita al mus-
culo y se adelgaza. Observa los musculos de cada brazo y colorea ROJO el musculo que
ha realizado ejercicio, y AZUL el musculo que ha estado inmavil, sin realizar ejercicio.

3. Responde la siguientes preguntas.

a. ;jQué se recomienda hacer para fortalecer los musculos y el corazon?

b. ;Cuanto tiempo dedicas al dia a realizar alguna actividad fisica?

Tu cuerpo tiene casi 600 musculos. Si no se trabajan,
pierden fuerza y elasticidad. Por eso, es necesario hacer
ejercicios fisicos con frecuencia, como caminar, correr, saltary
trotar.

% Observa el siguiente video:
https://www.youtube.com/watch?v=jsqgONxiLcYM
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