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Grado: 2 OBSERVACIONES:
Esta actividad tiene una nota en educacion fisica. Debes realizar los
ejercicios. Enviar fotos, pequefios videos o presentar en clase las que mas te
gustaron.

COMPETENCIAS: Permitir el movimiento de las articulaciones a través de ejercicios de flexibilidad.
BASE CONCEPTUAL 1: EJERCICIOS GENERALES Y DE FLEXIBILIDAD.

Ejercicios generales y de flexibilidad
Ejercicios para movilizar las articulaciones y los musculos de:

Las piernas
1. Girar tobillos.
2. Girar rodillas.
3. Elevar rodillas.

4. Agacharse y levantarse.

El tronco
5. Circulos con las caderas.
6. Girar el tronco.

7. Flexién lateral de tronco.

Los brazos y el cuello
8. Correr y hacer circulos con los brazos.
9. Correr con un brazo arriba y otro abajo.

10. Correr abriendo y cerrando los brazos.

11. Girar el cuello.

= Ejercicios para realizar estiramientos de los muisculos de:
Las piernas y el tronco
1. Abrir las piernas.
2. Zancada amplia.
3. Flexionar el tronco con piernas cruzadas.
4. Acercar la pierna al pecho con las manos.
5. Tirar de la punta del pie.
6. Tocar las puntas de los pies.
Los brazos
7. Brazo por delante.
8. Brazo por detréas de la cabeza.
9. Elevar los brazos por detréas.
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Actividad 1: Practica realizando todos los ejercicios generales y de flexibilidad propuestos en la
figura. Puedes disponer de unos 30 segundos a 1 minuto para cada uno. Usa ropa coémoda y
diviértete.

BASE CONCEPTUAL 2: ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Actividad 2: Realiza las actividades propuestas a continuacion:

1. Escribe los nombres. (-\/ |

antebrazo I

cabeza

abdomen | q |
pierna

torax |

muslo

brazo |

2. Completa con las palabras del recuadro.

[ musculos corazon piel cerebro huesos ]
« El cuerpo esta cubierto por la . Bajo ella se encuentran
los y los
« En la cabeza se encuentra el que nos permite pensar.

= En el tronco hay varios érganos, como el

3. Observa el dibujo y contesta.

¢ Qué parte del cuerpo representa el dibujo?

;Qué letra senala un hueso?

;Qué letra senala un musculo?

¢ Qué letra senala una articulacion?

4. ¢Por qué los musculos hacen que se muevan los huesos?
Marca la respuesta correcta.
[ ] Porque los musculos son rigidos.
[ ] Porque los musculos son eldsticos.
1] Porque los musculos son los 6rganos que forman el esqueleto.
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