Guía de 3° Básicos		Profesora de educación Física
“Acondicionamiento”		Susana Melo V.
“Acondicionamiento”
Actividad N°1: pone atención a los videos que te mostrará la profesora.
Actividad N°2: continuaremos con el circuito de pierna de la clase anterior. Listo comencemos…[image: 9 EJERCICIOS PARA TONIFICAR PIERNAS | Ejercicios para tonificar ...]
Actividad N°3: ahora realizaremos un conjunto de ejercicio para elongar y estirar nuestros músculos, para no sufrir lesiones ni dolores posteriores.
[image: Resultado de imagen para estiramientos para niños (con imágenes ...]
Actividad N°4: Tarea: debes realizar un esqueleto con fideos y materiales que tengas en casa, el trabajo será evaluado, se presentará al inicio de la próxima clase. Te dejo una imagen del esqueleto humano el cual debes recrear con fideos, debes poner los nombres de los huesos tal cual el ejemplo. Recuerda que cualquier trabajo es satisfactorio cuando lo realizamos con esfuerzo y concentración, puedes recibir ayuda, pero no que realicen tus tareas.

[image: Imágenes del esqueleto humano - Web del Peque | Esqueleto humano ...]








Este es un ejemplo del trabajo que espero, puedes agregar detalles , pero no debes olvidar los nombre de los huesos.
[image: esqueleto con macarrones - Buscar con Google | Kid science, Cuerpo ...]
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Ocinfa

Nos mueve la vida

a Comienza con las plantas
de los pies juntas, los talones
cerca de la pelvis y las manos
entrelazadas agarrando las
puntas. Abre las piernas con
los codos y adelanta
ligeramente el tronco con
la espalda bien alineada.

e Repitelo extendiendo una

pierna, con una mano agarrando
la planta del pie. Realizalo hacia
ambos lados.

Repitelo, con las piernas
abiertas y agarrandote las
plantas de los dos pies. Con
la espalda muy recta, trata
de extender ambas piernas.

Repitelo con las piernas

cerradas. Las rodillas pueden

estar algo flexionadas, pero

( la espalda debe mantener
la alineacion correcta.

Con las piernas abiertas
y la espalda recta, empuja
fuertemente el suelo.

De pie con las piernas juntas,
acerca un talén hacia el gliteo
y agérralo con ambas manos,
manteniendo la espalda
totalmente recta. Realizalo
con ambas piernas.

0 Apoya una pierna en un banco
con la punta del pie mirando
hacia el cielo. Coloca las
manos en la rodilla delantera
y adelanta ligeramente el
tronco, que debe permanecer
alineado en todo momento.

“Estos ejercicios son un ejemplo de los muchos estiramientos existentes y no excluyen otros aspectos como el calentamiento,

o entrenamientos especificos para trabajar la fuerza muscular, también fundamental para prevenir lesiones.

yEHIBO

www.cinfasalud.com
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