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Para recordar:

Las instrucciones o textos instructivos tienen el proposito de describir una
tarea o el procedimiento para elaborar un producto. Algunas de sus
caracteristicas son:

Presentan los pasos en forma ordenada, desde el inicio hasta el final.
Explican en forma clara y directa en que consiste cada paso.

Mencionan los instrumentos que se utilizan ( por ejemplo el “tapete”) o los
materiales que se necesitan.

Ademas, se pueden acompanar con imagenes, lo que facilita la comprension

de las instrucciones.



TEXTOS INSTRUCTIVOS

OA6
En esta clase aprenderas a
comprender textos instructivos,
extrayendo informacion explicita
e implicita, y comprendiendo la
informacion que aportan las
imagenes al texto.




Como correr de forma efectiva.

1. Establecer un buen ritmo. Es posible que te sientas tentado a exigirte del todo al
comenzar el recorrido, pero trata de gobernar ese impulso ya que te cansaras
rapidamente. En vez de eso, corre a un ritmo que sepas que puedes mantener casi
en forma indefinida. Adhiérete al ritmo que hayas establecido.

2. Relaja el cuello y los hombros mientras corras. Mantén la barbilla inclinada hacia
arriba y los hombros hacia atras, aunque relajados de forma que no acumulen
tension. Los Unicos musculos que se deben mantener apretados son los musculos del
tronco. Albergar tension en el cuello y los hombros puede forzar el cuello y fatigar tus
musculos, lo cual significa que no seras capaz de correr durante tanto tiempo.




3. Mueve los brazos cuando corras. Sostén los brazos en un angulo de 90
grados a la altura del codo y mantenlos apretados contra tu cuerpo
mientras corras. Mueve tus brazos hacia atras y hacia adelante a la altura
del hombro para ayudar a equilibrar tu cuerpo mientras corras y
proporcionarte un impulso hacia adelante. Menear los brazos también
ayuda a mantener el movimiento de tus piernas en un ritmo constante.




4. Reestablece el ritmo por medio de la respiracion para evitar que te canses.
Concentrarte en respirar a través de la nariz te ayudara a recuperar el ritmo
respiratorio. Cuando respiras profundamente por la nariz, hace que lo hagas

desde el vientre, lo cual estabilizara el tronco del cuerpo y te ayudara a correr
mas lejos sin cansarte.

5. Monitorea tu frecuencia cardiaca mientras corras. Conserva un registro de la
intensidad del recorrido monitorizando tu frecuencia cardiaca para que no te esfuerces

demasiado y te canses. Usa un dispositivo de monitoreo de frecuencia de forma que
puedas monitorizarla mientras corras



6. Corre con un amigo o unete a un grupo de corredores. Comienza a correr con un
amigo para aumentar tu motivacion. La interaccion social que se origina al correr
con otras personas puede distraerte y hacer que te olvides del cansancio.




Actividades:
responde en tu cuaderno la siguientes preguntas con letra clara:

a) ;Por qué no es conveniente sobre exigirse desde el comienzo de la
carrera?

b) Senala dos desventajas de correr con el cuerpo rigido.

c) ;Como se consigue mantener el cuerpo equilibrado al correr?

d) Al correr correctamente, jse respira por la nariz o la boca? ;Por qué?

e) ;Por qué es recomendable usar un dispositivo de monitoreo de frecuencia
cardiaca al salir a correr?

f) Senala dos beneficios de correr acompanado.




Evaluemos lo aprendido: Escribe en tu cuaderno la pregunta y solo la respuesta
correcta

;Qué recomendacion hace el texto para motivar a salir a correr?
A) Buscar compania para salir a correr.
B) Escuchar musica mientras corremos.
C) Hacerlo en la manana a primera hora.

;Que factor influye directamente en que la carrera sea mas larga que corta?
A) La direccion del viento.

B) La calidad de las zapatillas.

C) La tension de los musculos.

D) El uso de un reloj con cronometro.

Después de leer el texto, ;qué significa “correr de forma efectiva”?
A) Correr rapidamente y sin detenerse en ningun momento.

B) Correr durante un largo periodo y sin realizar calentamiento previo.

C) Correr aumentando beneficios y disminuyendo efectos negativos.

D) Correr sin generar problemas de salud como consecuencia del ejercicio.



Cada semana se aprenden nuevas cosas, debemos ir avanzando lentamente y lograr

nuestros objetivos, Junto lo vamos a lograr.
Un abrazo.
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