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Saltar la Cuerda

Clases en Linea

. Be;\ilar? Video juegos activos

La actividad fisica reduce el riesgo de padecer enfermedades
del corazdn, presion arterial alta y diabetes. Nos ayuda a
controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa
corporal. Fortalece nuestros huesos, aumentando la densidad

osea. Fortalece los musculos y mejora la-capacidad para hacer
esfuerzos sin cansarnos tan facil.

Ademas de la actividad fisica, una alimentacion saludable
nos aporta todos los nutrientes esenciales y la
energia que cada persona necesita para mantenerse sana.
Por eso, es necesario consumir alimentos de todos los
grupos y en las cantidades adecuadas.

El dormir bien, también es muy importante para tu salud
¢, Sabes cuantas horas de sueno necesitan las personas
para recargar por completo sus energias?

Una persona entre los Una persona
5-12 anos necesita adulta entre 7-8
dormir entre 10 y 11 horas

horas.
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NOMBRE

MAESTRO

GRADO Y GRUPO

Las capacidades fisicas condicionales son las cualidades internas de
cualguier persona, esenciales para realizar cualquier actividad fisica o
deportiva, y que se mejoran o desarrollan con el entrenamiento.

Une con flechas las definiciones correctas:

VELOCIRD

RESESTENCHR

FLENEBHLIDAD

FUOERBR

AQUELLA QUE NOS PERMITE
LLEVAR-A|CABO UNA ACTIVIDAD O
ESFUERZO DURANTE EL MAYOR

TIEMPO POSIBLE.

LA CAPACIDAD DE REALIZAR
ACCIONES MOTRICES CON

MAXIMA INTENSIDAD EN EL
MENOR TIEMPO POSIBLE.

ES LA CAPACIDAD QUE TIENEN
NUESTROS MUSCULOS PARA
CONTRAERSE CONTRA UNA

RESISTENCIA

LA CAPACIDAD QUE TIENEN LAS
ARTICULACIONES PARA REALIZAR
MOVIMIENTOS CON LA MAYOR

AMPLITUD POSIBLE
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Coloca los alimentos saludables en el plato rosa y los que no son saludables en el plato amarillo
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