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NOMBRE:

TEMA: Ejercicios de fuerza.

Objetivo de aprendizaje: Participar de ejercicios que implican poner en préactica los habitos y estilos de vida
saludable.

La fuerza en educacion fisica y su importancia

\

Los tipos de fuerzas que mas se
deben trabajar en educacion
fisica son aquellos que mas
relacién tengan con los habitos y
estilos de vida saludable.

fHay que tener siempre presente que no
se trata de tener mayor masa muscular
ni de lanzar el balén lo mas lejos posible
(buscando rendimiento), si no trabajar la
fuerza desde el punto de vista saludable
para que el estudiante adquiera habitos

Q rutinas de actividad fisica saludable.

La fuerza en educacion fisica se debe orientar hacia la cotidianidad, por ejemplo, desaiiuuai 1a 1uel za paid suul 1ds
escaleras, trepar un arbol o para impulsarse y saltar un charco de agua.

ACTIVIDADES:

1.-Observa el video: “Entrenamiento de fuerza y resistencia para nifios” https://www.youtube.com/watch?v=b8gNIMMilnk
» Antes de realizar los ejercicios debe hacer ejercicios de calentamiento: trotar en el puesto, saltar en los dos pies

en el puesto, elevar las rodillas, saltar abriendo y cerrando las piernas.
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» Con el uniforme de educacion fisica realiza los ejercicios del video.
Para aumentar la fuerza en los brazos. Fuerza y resistencia muscular

» Leay colorea cada una de las imagenes.
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Halar la cuerda

La carretilla humana.
Ejercicios de fuerza para nifios.

Empujar a alguien .
Pt g Flexiones de brazos
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https://www.youtube.com/watch?v=b8gNIMMilnk

