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ACTIVIDADES DE SUPERACIÓN 
 

Nombre del estudiante:  Grupo: CICLO 1 (1°,2°,3°) ED FÍSICA 

 

Fecha de entrega:  Fecha de devolución:  

 

Competencias del ciclo: 

-Realizo distintas posturas corporales en estado de quietud y en movimiento 
-Exploro juegos y actividad física de acuerdo con mi edad y mis posibilidades 
 Exploro técnicas corporales de tensión, relajación y control del cuerpo. 
-Exploro mis capacidades físicas en diversidad de juegos y actividades. 

 

 
 
GRADO 1° 
 

Realizan ejercicios de respiración en diferentes posiciones.  

Posición acostada: 

1. Toma aire por la nariz e infla la barriguita 

 

 

 

 

 

2. Haz una pausa por 1, 2, 3 segundos 

 

 

 

 

 

3. Elimina el aire por la boca y desinfla la barriguita 
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Realiza los ejercicios 

 
 
 
 
Dibuja 3 normas necesarias para las clases de ed. Física 
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GRADO 2° 
Lee y realiza los ejercicios  

- Ejercicios de calentamiento 

Con la finalidad que nuestro cuerpo esté preparado para la práctica deportiva, es necesario 

que lo calentemos con algunos movimientos previos,  como los siguientes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ejercicios de estiramiento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Estando en posición  de pie, realizamos movimientos  de brazos  

consecutivamente. 

Estando en posición  de pie y las piernas separadas, flexionamos el tronco 

tratando. 

Estando en posición de pie, levantamos una pierna  a la altura de la cabeza; 

alternamos con la otra pierna mediante un pequeño impulso 

Estando en posición boca abajo, cogemos el bastón con las manos y estiramos el 

tronco  hacia arriba. 

Estando en posición sentada, con las piernas juntas, ubicamos un bastón a la altura  

de las rodillas  sosteniéndolo con ambas manos 

Pasamos  el bastón de un lado  a otro, flexionando las rodillas. 
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EJERCITA TU CUERPO 
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Completa el crucigrama con las habilidades básicas 
 
GATEAR, CAMINAR, CORRER, SALTAR, PATEAR, ATRAPAR, LANZAR 
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GRADO 3° 
Lee y realiza los ejercicios. Te puedes valer de los dibujos 
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- Observa las imágenes y descríbelas.  

    

 

- Responden: 
¿Qué diferencia hay entre higiene mental e higiene física? 
¿Qué niños está en riesgo de contraer enfermedades? ¿Por qué? 
¿Cuál de los niños practican la higiene  mental e higiene física? 
 
 

Higiene mental y física  
Hablar de higiene mental y física se refiere a que es muy importante mantener el 
cuerpo limpio tanto por fuera como por dentro, para lograr una salud integral. 
De nada sirve cultivar un cuerpo hermoso, si nuestra mente está llena de 
pensamientos negativos que empobrecen y gastan nuestra salud. 
A continuación, se detallan algunas técnicas para lograr la armonía en el cuerpo. 
Higiene mental  
No es una coincidencia que las personas sanas sean más felices que las personas 
enfermas. Parece ser que la felicidad, que significa tener pensamientos felices la 
mayor parte del  tiempo causa cambios bioquímicos en el cerebro y también en el 
resto del cuerpo. 
Por otro lado, los pensamientos llenos de furia y hostilidad causan aceleración del 
pulso, aumento de la presión sanguínea y rubor en la cara. Los pensamientos 
angustiosos producen lo mismo y temblor en las manos, sudor frío, nudo en el 
estómago y un debilitamiento general. 
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Con esto se puede comprobar que existe una conexión entre la mente y el cuerpo y 
que, trabajando con diferentes técnicas de relajación, enseñamos a nuestra mente 
a no ser tan obstinada con ciertos pensamientos que nos persiguen, a ser más 
positivos a cuidar y respetar nuestro cuerpo. 

 


