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gjercicios de relajacién

La relajaci6n es el menor estado de tensién muscular. Es la facultad del organismo para relajar
y descansar una o todas sus partes con el mfnimo gasto de energfa nerviosa y quimica.

1) Sentado
Separar piernas
Flexionar tronco hacia adelante
Tocar tobillos con las manos
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Extender piemnas

Flexionar pierna izquierda y cruzarla
sobre pierna extendida

Empujar rodilla izquierda con mano
izquierda

Girar tronco a la 1zquierda

Alternar otra pierna

3) De espaldas (ctbito dorsal)
Flexionar piernas
Abrazarlas y jalarlas hacia el pecho
Espalda plana :

4) Hincado
Apoyar manos en el piso
Juntar barbilla al pecho
Contraer abdomen
Arquear espalda
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Actividades de Aula

Las Actividades de Aula son: lectura (utilizando la estrategia TRIPaS), discusién, esquema,

cuadro sinéptico, conclusiones, exposicién de tema, resumen, actividades del libro, laboratorios y
trabajos de investigacion.

sesion.

Cuadro 1

Activicdades de Aula

A continuacién se presenta un cuadro que muestra una relacion de las Actividades de Aula por

Sesiones 2 4 7 8 |Total |
Capitulos I Il 11 v
Lectura v v v v 4
Estrategia de TRIPaS B N v N 4
Discusion F v v v 3
Esquema v | i 3
Conclusiones V vV v i 4
Exposicion del tema ¥y V ¥ 3
Resumen I y 2
Actividades del libro. i v v 2
Trabajos de Investigacién i v 1
Programa de acondicionamiento | v * 1
Total liscaobipaima dikdsidnueb faiag

* Estas Actividades de Aula son encargadas en la Sesién 3 (Préctica).
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Activicdaces de Camp

Las Actividades de Campo son: Ejercicios de Calentamiento, Ejercicios de Flexibilidad,
Ejercicios de Fuerza, Lanzamientos, Juego de Tochito y Ejercicios de Relajacion.

A continuacion se presenta el Cuadro 2 que muestra una relacion de las actividades de Campo
por Sesion.

CUADRO 2

Sesiones

Rutina de Flexibilidad
Ejemplo de Calentamiento
Ejercicios de Fuerza
Fundamentos

Tochito

Ejercicios de Relajacion
TOTAL

Descripcion:

Ejercicios de Calentamiento: Son una serie de movimientos corporaies gue se
reglizan antes de un ejercicio sostenido para adaptarse lentamente los musculos y l1as
articulaciones, evitando lesiones o desgarres.

Ejercicios de Relajaciéon: Sonuna serie de movimientos corporales que sefe aliza
para evitar que los musculos se enfrien rapidamente, ayudando a disminuir efectos
tales como dolores musculares y calambres.
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TEMAS

* Shock
* Resucitacion Cardiopulmonar

Los trabajos de Investigacién presentaran las siguientes caracteristicas:

A) Presentacion 1) En hojas tamario carta

2) Escrito a maquina o en computadora.

3) 16 cuartillas (*) a doble espacio como maximo
: no menos :
4) En legajo o engargolado. a "

(*) Cuartilla equivale a una pagina.
B) Estructura 5) Portada

6) Indice

7) Introduccion

8) Tema

9) Conclusion
10) Bibliografia

(1 pagina)
(1 pagina)
(1 pagina)
(3 paginas minimo)
(1 pagina)
(1 pagina)

Nota 1: El maestro indicara a los alumnos la form
a, individual o en gru max
alumnos) para elaborar los Trabajos de Investigacion. g =




