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Actividad domiciliaria de Educacion Fisica para 1°,2°y 3°

Consignas:

1) Dibujar el siguiente ejercicio en la carpeta.
2) Copiar los beneficios que nos da el ejercicio.
3) Realicen el ejercicio de estiramiento o elongacidn, para vivenciarlo. Pueden pasar foto o

video a mi nimero privado.

Sabias que 7
Esta pose, te ayvuda

NMantiene la columna fuerte vy flexible
stirar las caderas los isqquiotibiales, Tfotalece I9
Rodillas v los miusculos




Actividad domiciliaria de Educacion Fisica para 4°,5° y 6°.

Consignas:

1) Dibujar el siguiente ejercicio en la carpeta.
2) Copiar los beneficios que nos da el ejercicio.
3) Realicen el ejercicio de estiramiento o elongacidn, para vivenciarlo. Pueden pasar foto o

video a mi numero privado.

JSahias que?

Esta posicion...

.
H &

~ \“..

VINAGRE DEL BOSQUE ’*

‘vinagredeiboique

te ayuda a fortalecer las munecas,
los brazos, la espalda y tonifica los gluteos.
El estiramiento del pecho proporciona un
gran antidoto para contrarrestar la mala
postura de la oficina o trabajo frente al monitor.
También se liberan los pulmones
y se abre el corazon.




Actividad domiciliaria de Educacion Fisica para 1°,2°y 3°

Actividad:

1) Dibujar, y copiar 3, de los 5 beneficios del deporte en los nifios/as, los 3 que te

parezcan mas importantes.

BENEFICIOS DEL DEPORTE EN LOS NINOS _

Beneficios Beneficios en el
Psicologicos: conocimiento:
* Estimula la liberacion de ’ * Aumenta &l flujo de oxigeno al
endorfinas mejorando el estado de p cerebro, mejorando la capacidad
animo de aprendizaje, concentracion
* Reduce la ansiedad, depres 3 \ s (‘Uﬂd y estado de alerta
imitabilidad y liberan la ter { * Potencia la creac nstan-
scumutada cia de habitos, estimulando &l ren-
@ }

! dimiento académico

Beneficios Fisicos:

* Mejora la circulacion, incre-

menta la produce e globulos

mejora al sistema inmu-

Relaciones naldgico, lortalece ef corazdn, pul-
ulacione: cor

los huesos y

Beneficios
contra la obesidad personates;
Fomenta el trabajo en equipo
disminuye trig o8 y la te E nife

artenal a la fuerza, Nexibils

o cia y densidad de los




Actividad domiciliaria de Educacion Fisica para 4°,5°y 6°

Actividad:

1) Dibujar, y copiar los beneficios que le da, la préctica de la actividad fisica, al ser humano.

Beneficios de la actividad fisica

Favorece el aumento
de la potencia
cerebral.

Reduce |la depresion.

Previene | ¥ R
problemas )
respiratoriosy —
mejora el asma

bronquial

Aumenta la
masa muscular
y mejora la
postura
corporal

Reduce el |

riesgo cardiaco, Promueve la

disminuye la Inmunidad
presiény | i
corrige el Reduce el
colesterol en la —. sobrepesoy
sangre. mejora la
digestion

7Mantiene y
- - mejora la
' flexibilidad.

Mejora la
calCificacion de
los huesos!
previniendo la
osteoporosis y

la osteopenia

Dopamina Endorfina Serotonina ‘
Disminuye la
—- incidencia de

diabetes y ACV

Produce
— hormonas de
bienestar




Actividad Semanal, domiciliaria de Educacion Fisica para 4°,5° y 6°

Actividad:

1) Dibujar, y copiar los beneficios que nos brinda para la mente, la practica de actividades y
ejercicios fisicos.

LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO
----------- PARA TU MENTE -----------

%
Libera endorfinas, lo que mejora tu
estado de animo, reduce el éstres y
brinda una sensacién de felicidad.

Te mantiene mas productivo,
activo y enérgico durante el dia.

Aumenta el flujo de oxigeno al Mejora tu autoestima, al

cerebro y mejora tu capacidad sentirte orgulloso de tus
de aprendizaje, concentracion rutinas y logros deportivos.
y memoria.

Estimula la capacidad del
sueno, lo hace mas profundo y
reparador.



Actividad Semanal, domiciliaria de Educacion Fisica para 1°,2° y 3°

Actividad:

1) Dibujar los siguientes tipos de ejercicios y copiar los beneficios que nos brinda cada

uno de ellos.

Tipos de ejercicios

Y SUS BENEFICIOS:

Fuerga o resigtencia:
Ideal para mejorar tu postura y darle
al cuerpo una apariencia mas
tonificada. Sin duda el levantamiento

de pesas es la mejor opcion.

' .' Flexibilidad:

Ayudan a relajarte y a mejorar tu
circulacion, equilibrio y postura,
La yoga, pilates y el taichi son un

buen ejemplo de este tipo de
e, ejercicio.

Aerdbico
Mantiene tu corazén, pulmones y
vasos sanguineos saludables.
También mejora tu estado fisico. Wl s
Entre las principales actividades se o N
encuentran: caminar, correr, andar .
en bici y nadar. ‘ ‘




Actividad Semanal, domiciliaria de Educacion Fisica para 4°,5° y 6°
Actividad: Rutina de ejercicios para trabajar en casa.

1) Dibujary copiar las repeticiones, metodologia, tiempo de descanso de cada
ejercicio.
2) Pueden vivenciar los ejercicios de acuerdo a las condiciones fisicas de cada uno, y

enviar foto o videos haciendo los mismos, a mi numero privado.




Actividad Semanal, domiciliaria de Educacion Fisica para 1°,2° y 3°

Actividad: Rutina de ejercicios para trabajar brazos.

1) Dibujary copiar las repeticiones, metodologia, tiempo de descanso de cada

ejercicio.
2) Pueden vivenciar los ejercicios de acuerdo a las condiciones fisicas de cada uno, y
enviar foto o videos haciendo los mismos a mi nimero privado.




Actividad Semanal, domiciliaria de Educacion Fisica para 1°,2° y 3°

Actividad: Metodologia de como realizar los ejercicios.

1) Dibujary copiar las metodologias de cémo realizar los siguientes ejercicios.
2) Pueden vivenciar los ejercicios de acuerdo a las condiciones fisicas de cada uno, y
enviar foto o videos haciendo los mismos a mi nimero privado.

DESPLANTES

Comienza de pie. Da un paso largo
manteniendo el tronco erguido, hasta que la
rodilla de atras quede casi tocando el piso

PRESS DE HOMBROS

Coloca las mancuernas a 1a altura de los
hombros. Estira los brazos y repite

ELEVACION DE PIES

Coloca [a punta de los pies sobre un escalén
Realiza una extensidn de pies y luego regresa
bajando los talones o mas que puedas

CRUNCH

Contrae el abdomen come Si quisieras mirarte
el ombligo

PLANCHA DE ABDOMINALES

Colocate boca abajo, con los codos y
antebrazos debajo de tu pecho, Sostente solo
con los antebrazos y la punta de los pies.
Aprieta el abdomen sin subir la cadera ni dejar
que se incline hacia el suelo




Actividad Semanal, domiciliaria de Educacion Fisica para 4°,5° y 6°

Actividad: Metodologia de cémo realizar los ejercicios.

1) Dibujary copiar las metodologias de cémo realizar los siguientes ejercicios.
2) Pueden vivenciar los ejercicios de acuerdo a las condiciones fisicas de cada uno, y
enviar foto o videos haciendo los mismos a mi nimero privado.

SENTADILLAS

De pie, flexiona rodillas y cadera como si
gquisieras sentarte. Luida que (as rodillas no

sobrepasen |a linea de tus tobillos

FLEXIONES DE BRAZO

™ . r M < ”~ - <
Uescansa tu pesoen lapuntade lospies y

palmas de las manos. Flexiona los brazos

NRasta cas rozar el piso y vuelve a la posicion

nicial. Mantén el cuerpo recto

REMO

SIMUla que remas con una barra o
hasta 3 altura del

jeive a a3 posicion imcial

mancuemillas

ombligo y lue

DIPPINGS

Mentate en un escaion con as manos a 105
lados de 13 cadera Avanza &l cuerpo hasta
dejario flotando con los brazos flexionados v los

codos hatia atras. Luego extiendelos y regresa

CURL DE BICEPS

De pie, toma las mancuernas con los codos
pegados a los lados del cuerpo. Sube 1as

mancuermas hasta estirar completamente los

brazos y regresa




Actividad Semanal, domiciliaria de Educacion Fisica para 1° 2°y 3°
Actividad: Metodologia de cémo realizar los ejercicios.

1) Dibujary copiar las metodologias de como realizar los siguientes ejercicios.

2) Anotar los beneficios que nos dan cada uno de ellos.

3) Pueden vivenciar los ejercicios de acuerdo a las condiciones fisicas de cada uno, y
enviar foto o videos haciendo los mismos a mi nimero privado.

Jdabias que?

Ejercicio 1

Haciendo |la pose del
puente regularmente...

Estira el pecho, el cuello, la columna
vertebral y las caderas.
Fortalece la espalda, gluteos e isquiotibiales.
Mejora la circulacion de la sangre.
Ayuda a aliviar el estrés y la depresion




Ejercicio 2

s Sabias que?

El estiramiento de la mariposa ayuda
a abrir las caderas y los muslos y
mejora la flexibilidad. Este estiramiento
se dirige al area de la ingle, aflojando
y alargando los misculos internos
del muslo (aductores). Los aductores
son a menudo descuidados en los
entrenamientos, pero desempefian
un papel clave para tu estabilidad
y equilibrio.




Ejercicio 3:

JSabias que?
Haciendo esta pose
durante 5 minutos al dia..

\4- -—:4 VINAGRE DEL BOSQUE

=

Es super calmante para la mente,
promueve una mejor digestion.
Estira la espalda baja y abre las caderas.



Actividad Semanal, domiciliaria de Educacion Fisica para 4°, 5°y 6°

Actividad: Metodologia de cémo realizar los ejercicios.

1) Dibujar los siguientes ejercicios en la carpeta.

2) Anotar los beneficios que nos dan cada uno de ellos.

3) Pueden vivenciar los ejercicios de acuerdo a las condiciones fisicas de cada uno, y
enviar foto o videos haciendo los mismos a mi nimero privado.
Ejercicio 1

;. Sabias que sostener
tu cuerpo de esta manera

S —
- —
—

por unos minutos al dia
fortaleces el torso, brazos,
piernas y gluteos?




Ejercicio 2:




Ejercicio 3:

Sabias que?
Haciendo esta postura
Regularmente

AR

Estirar la espalda baja los musculos
Dorsales, la columna, manejas la circulacio
De la sangre. Te ayuda aliviar @
el estres y la ansiedad



