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El trabajo autónomo es la capacidad de realizar tareas por nosotros mismos, sin necesidad de que nuestros/as docentes estén presentes.
“Describe las capacidades físicas con que cuenta el ser humano, además de la importancia que tiene una adecuada respiración para lograr una buena condición física.”
	Centro Educativo: _____________________________________________________________                    
Educador/a: __________________________________________________________________ 
Nivel: segundo año
Asignatura: Educación para el Hogar


1. Me preparo para hacer la guía
Pautas que debo verificar antes de iniciar mi trabajo.
	Materiales o recursos que voy a necesitar
	· La guía y compañía de una persona con la que convivo.
· Agua y jabón para el lavado de manos.
· Agua en una botellita o vasito para tomar algunos sorbos.
· Un pañito limpio para secado de manos o bien servilletas desechables.
· El cuaderno o fólder que utilizo en mi escuela para la asignatura de Educación para el Hogar, un lápiz, lápices de colores, un borrador y un tajador o maquinilla para hacer punta a los lápices. 
·  Un diccionario.
· Una computadora

	Condiciones que debo tener el lugar donde voy a trabajar
	
· El lugar donde se trabaja debe contener las condiciones mínimas de orden y limpieza, iluminado y con espacio para colocar los materiales.

· Antes de iniciar debo lavar muy bien mis manos y hacer uso racional del agua y los otros recursos con los que dispongo.


	Tiempo en que se espera que realice la guía
	· Se cuenta con una hora (60 minutos) para realzar esta actividad o más tiempo si así lo necesita.  


              
2. Voy a aprender algo nuevo y muy interesante.
	¡Las capacidades físicas con que cuenta el ser humano, además de la importancia que tiene una adecuada respiración para lograr
 una buena condición física!
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	[image: ]https://www.miarevista.es/salud/articulo/la-importancia-de-respirar-correctamente
	La importancia de una buena respiración al realizar actividad física
La respiración es una actividad de mucha importancia cada vez que se realiza ejercicios físicos, ya que, mediante el ingreso de aire al organismo, los músculos y tejidos logran oxigenarse, cumplir con sus funciones y brindar energía para el movimiento. Ayuda también a no experimentar altos niveles de fatiga 
Además, tonifica el organismo, relaja el cuerpo y la mente, controla los estados de ansiedad, ayuda también a los sistemas respiratorio, circulatorio, digestivo y nervioso. Y se obtiene de esta forma, una adecuada condición física para la realización de actividades diarias. 
Tomado-adaptado: https://www.miarevista.es/salud/articulo/la-importancia-de-respirar-correctamente


	Preguntas para reflexionar y responder 
	· Sobre las capacidades físicas con que cuenta el ser humano, además de la importancia que tiene una adecuada respiración para lograr una buena condición física.
1- ¿Qué entiendo por capacidades físicas en los seres humanos?
2- ¿Por qué es importante una adecuada respiración para lograr una buena condición física?
3- ¿Es importante reconocer las capacidades físicas con que cuenta el ser humano, y la relación que tiene una adecuada respiración para lograr una buena condición física- ¿Por qué es importante realizar actividades físicas con a diario?
4- ¿Comprendo la importancia de realizar actividad física para fortalecer mis capacidades físicas?
5- A partir de la guía que estoy desarrollando y lo que aprenderé. ¿Me comprometo a implementar la práctica regular de actividades físicas, donde se involucre una adecuada respiración? 



3. Pongo en práctica lo aprendido
	Indicaciones


	¡Vamos a aprender algo muy interesante, por medio de un video y una lectura!
· Invito a los miembros de mi familia, con los que convivo a observar el siguiente video que se encuentra en esta carpeta: La importancia de la respiración en la actividad física.
· Después de observar el video realizo las siguientes preguntas, a las personas que me acompañaron.
1- ¿Qué beneficios tiene el consumo de alimentos ricos en fibra para la salud?
2- De los alimentos que más consume ¿Cuáles contienen fibra? 
3- ¿Sabe cuánta cantidad de fibra necesita consumir diariamente para el beneficio de la salud?  
· Realizo la lectura que contiene el documento. Presente en esta carpeta. Titulado:
Capacidades físicas de las personas 
· Subrayo las palabras que no conocía, y busco su significado. Realizo esta actividad en el cuaderno o fólder de Educación para el Hogar que utilizo en mi escuela. 
· Comento con las personas con las que convivo, lo comprendido en la lectura y propongo que, iniciemos la práctica de actividades físicas para mejorar nuestras capacidades físicas.

	Indicaciones o preguntas para auto regularse y evaluarse
	Coloreo en cada símbolo, de acuerdo a la que respuesta:

	
	¿Revisé mi trabajo para saber qué me gustó más del tema? Y, además, ¿Tengo claridad de la importancia que tiene la práctica de actividad física regular, para mejorar las capacidades físicas?
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	¿Qué sabía antes de estos temas relacionados con la importancia de la actividad física y la relación que existe con el desarrollo de capacidades físicas en las personas?, y ¿qué sé ahora?
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	¿Revisé mi trabajo para asegurarme que realicé todas las actividades asignadas y que lo que aprendí, me servirá para desarrollar mi capacidad física, a partir de la actividad física que practique?
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	¿Con el trabajo que he realizado, puedo explicar a otras personas sobre la importancia de practicar actividades físicas con una adecuada respiración?              
	[image: ]
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· ¿Puedo mencionar las capacidades físicas con que cuenta el ser humano? 
· ¿Logro describir la importancia que tiene una adecuada respiración a la hora de practicar actividad física? 
· ¿Lo visto en el tema, me ayudará a resaltar la importancia que tiene la actividad física para el desarrollo de mis capacidades físicas?






	“Autoevalúo mi nivel de desempeño”
Al terminar por completo mi trabajo, autoevalúo mi nivel de desempeño.


	Coloreo en el recuadro, en el nivel que mejor representa mi desempeño.

	Niveles de desempeño

	Indicadores del aprendizaje esperado

	2- Inicial
	2- Intermedio
	3- Avanzado

	Describo las capacidades físicas con que cuenta el ser humano y la importancia que tiene una adecuada respiración para lograr una buena condición física.

	[image: ]Menciono las capacidades físicas con que cuenta el ser humano y la importancia que tiene una adecuada respiración para lograr una buena condición física.




	[image: ]Describo las capacidades físicas con que cuenta el ser humano y la importancia que tiene una adecuada respiración para lograr una buena condición física.
	[image: ]Resalto las capacidades físicas con que cuenta el ser humano y la importancia que tiene una adecuada respiración para lograr una buena condición física.















Tarea de reforzamiento 
Repaso la lectura: Capacidades Físicas de las personas.¡No olvidaré colocar esta actividad, en mi portafolio de evidencias!

Observo el video: La importancia de la respiración en la actividad física
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	Elaborada por Susana Gamboa Marín /Docente líder-Educación para el Hogar-
 Dirección Regional de Pérez Zeledón 
Validado por Ruth Solano Navarro /Asesora nacional de Educación para el Hogar
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