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ACTIVIDADES A REALIZAR

1.

Recuerde que las actividades deben ser entregadas oportunamente, de acuerdo a los
requerimientos del docente y deben sustentarse. Las actividades que impliquen escritura, deben
ser entregadas como trabajo escrito o en su defecto en el cuaderno.

Consulte el concepto de higiene deportiva y una lista de hébitos de higiene deportiva que se deben
tener en cuenta antes, durante y después de realizar una actividad fisica.

Consulte los siguientes tipos de lesiones, sus causas y tratamiento meédico:

El esguince

El desgarro muscular

La fractura

La contusion muscular

La contraccién muscular, espasmo o calambre.

Consulte el concepto de capacidades fisicas basicas, defina cada una de las siguientes
capacidades y represéntalas con dibujos:

Fuerza
Flexibilidad
Velocidad
Resistencia
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