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Guia N°8: “Acondicionamiento”

0.A 1: Demostrar capacidad para ejecutar de forma combinada las habilidades motrices basicas de
locomocidn, manipulacién y estabilidad en diferentes direcciones.

Recuerda crear un espacio adecuado cerca de ti para poder trabajar y no olvides traer, si tienes, colchoneta
o toalla para realizar los ejercicios y no lastimarnos. No olvides tu agua para que hidrates constantemente.

Hola mis nifios y nifias hoy veremos otro sistema de nuestro cuerpo, pon atencidn a lo que explica la profesora y luego
responde de forma ordena.

El sistema muscular

contraerse, y se ubican debajo de la piel.

Esté formado por el conjunto de musculos cuya misién es el movimiento del cuerpo.
Los muisculos son las partes blandas y elasticas del cuerpo que pueden estirarse y

Clases de masculo

De acuerdo a los movimientos que realizan se dividen de la siguiente
manera:

a) Miasculos de movimientos voluntarios

Acttian como y cuando nosotros queremos. Entre ellos tenemos a
los de los brazos (biceps y triceps) y los de las piernas (cuadriceps
y gemelos).

b) Misculos de movimientos no voluntarios o involuntarios

Se mueven sin que nosotros se lo ordenemos; entre ellos estdn el
corazén o el estémago.

Cuidados de los musculos

Debemos tener una ali-
mentacién adecuada.

Hacer ejercicios moderados.
Evitar desgarros y calambres.
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CRADG
_LOS MUSCULOS

Sabias que...

Los musculos
son comola
ligq, se estiran
y luego vuelven
a su estado
natural.
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Recuerda después completar la sopa de letras que te dejo, solo busca las palabras que se solicitan y encierra en un
circula cuando las encuentres.

(3--c. naT.-B1) “SISTEMA MUSCULAR”

SISTEMA MUSCULAR
MUSCULOS FIBRAS
ENCOGEN ESTIRAN
POSICIONES MOVIMIENTOS
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Actividad N°1: Calentamiento: vamos a ser un poco de sicomotricidad, vamos escucha las instrucciones. Luego pone

atencion a los videos.

< Blas quiere
Corresalfay ersoyee

Actividad N°2: Excelente! Vamos por el contenido. Pero esta vez realizaremos el circuito completo. Pon atencién a las

instrucciones de la Profesora
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Puente sobre hombros Fondos en la pared Movilizar brazos
SSE: 6-7/10 SSE: 5-6/10 SSE: 3/10

=L I

y T Sentadilla en pared Movilizacién de térax
Elevar pierna-brazo contrario con manos en rodillas SSE: 3/10
SSE: 4-5/10

SSE: 6-7/10
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Actividad N°3: muy bien!!! ...es momento de elongar y estirar. Que te parece si recreamos estos movimientos....Vamos!!!

Recuerda que ahora las guias estan también en la plataforma “EDMODQ”, las cuales puedes revisar y bajar cuando
quieras, también puedes preguntar y sacar tus dudas, enviar tus trabajos. (cédigo de tu curso es 3°A es 8zaw2e y 3°B es
butK4d, respeta los cédigos para no crear confusiones)

Recuerda que eres un ser muy importante, por lo que te debes cuidar y cuidar de los tuyos, desde
la distancia te envio un fuerte abrazo de oso y muchas buenas energias.

Con carino Profesora Susana Melo V.



