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Objetivo: Reforzar las temáticas abordadas durante primer periodo.

Temas: Coordinación visomanual, Calistenia, Actividad Física, sentidos cuerpo humano. 

1. REALIZAR PRECALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS: SEGÚN LAS IMÁGENES:
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2. REALIZAR LA SIGUIENTE RUTINA DE EJERCICIOS IDENTIFICANDO QUE SENTIDOS INTERVIENEN EN ELLOS. Nota: NO Realizar todas las repeticiones.
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3. REALIZAR LANZAMINETOS A CORTA (3 MTS) Y LARGA DISTANCIA (6 METROS) SI ES POSIBLE CON PELOTA O ARO, PARA IR AFIANZANDO LAS PRUEBAS DEL PRIMER PERIODO,  ASIGNADAS Y QUE ESTAN EN EL CUADERNO DE EDUCACION FISICA.

4. JUEGOS QUE PUEDES HACER  EN CASA

1. HACER ORIGAMI: Un barco de papel, un pajarito… busca ideas y a ver que sale

2. DIBUJOS CON EL PIE: ¿eres capaz de escribir tu nombre con el pie o de dibujar una casa? Quizás te sorprenda...

3. RESCATA ALGUN JUEGO DE MESA: El parques, domino, monopolio.





























De corazón ¡MARTIANOS!

image3.jpeg




image4.jpeg




image5.jpeg
Glateos firmes
B recsu iz |

£s importante realizar algunos |
| ejercicios para entrar en calor
| puede trotar unos diez minutos, saltar
| alasoga o dar saltos en el lugar.

La cola y espalda deben quedar en linea recta; la
cabeza baja. Llevar una rodilla al pecho y estirar atrés.
El talon y el hombro deben quedar en la misma linea.
Contraer muy bien glateos y abdominales.

Igual al ejercicio 1
Pero rotando el pie
hacia afuera
Asi trabaja la parte

« Cuanto hacer: principiantes, 20 repeticiones
media del gliteo

con cada pierna. Luego, aumentar.

Similar al anterior, pero levantando la pierna y
rebotando suavemente, el pie debe quedar paralelo
al piso y sentir como si se llevase un objeto sobre &l.
£l trabajo se intensifica utilizando una tobillera con

peso (entre 500 g a1 kg).

« Cuanto hacer: principiantes, 20 repeticiones con
cada pierna. Luego, aumentar.

Este es un ejercicio muy intenso. Sentarse, flexionar las
rodillas y apoyar los pies. Apoyar las manos en el suelo
(deben quedar alineadas con los hombros), levantar
Ja cola sin doblar la espalda. Sostener 20 segundos y

bajar.
« Cuénto hacer: 10 repeticiones.

Espalda bien apoyada, flexionar rodillas y levantar
|a cola. Sostener 20 segundos, siempre con gluteos y

panza contraidos, y bajar.
El movimiento debe ser lento, para que los musculos

trabajen mas.
» Cuanto hacer: 10 repeticiones.
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iernas torneadas

Partir de la posicion parada, dar un paso
adelante, flexionar esta rodilla y bajar la que
quedo atras, evitando tocar el suelo. El torso
debe estar derecho y las manos deben apoyarse
en el cuello. La tension debe centrarse en los
aductores y los cuadriiceps (musculos del muslo)

En este ejercicio es
fundamental que |
entre lapiernay |
el muslo (parte

posterior) se forme

un éngulo de 90°.

* Cuénto hacer: 15 repeticiones con cada pierna.

Parada, bien derecha y con las piernas abiertas,
teniendo en cuenta que esta abertura no debe
superar el ancho de los hombros.

Baje muy lentamente la cola, mantenga y suba
Debe sentir un trabajo intenso en los muslos.

« Cuanto hacer: 15 repeticiones.

EJERCICIO | 7

Este ejercicio parte de la posicion parada, se
juntan talones y los pies forman una V. Abrir
una pierna, bajar la cola, volver. Repetir con
la otra. Los brazos abiertos y firmes.

© Cuanto hacer: 15 repeticiones.

En cuclillas, con las manos bien apoyadas
en el suelo, abrir una pierna, apoyar el
talon, rebotar dos veces en el lugar, volver.
Repetir con la otra pierna.

* Cuanto hacer: 10 repeticiones con cada
pierna.
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Abdominales fuertes

[ esercicio 9]

£n este movimiento, s trabajan el abdomen
s la cintura. Acostada con piernas flexionadas,
las manos apoyadas en la cabeza

Levantar el torso, cruzar la rodilla con el codo
contrario, bajar. Repetir con el otro lado

« Cuanto hacer: 10 repeticiones
con cada lado.

Este ejercicio requiere de bastante entrenamiento.
Los codos tienen que estar apoyados, al igual

que las puntas de los pies. Al mismo tiempo, el
cuerpo debe estar firme. Subir y bajar la cola muy
lentamente.

« Cuanto hacer: 10 repeticiones.

Este es un clasico, aunque muchas veces se lo hace
mal. Lo fundamental es centrar toda la fuerza en
el abdomen y no en el cuello. Las manos deben
estar apoyadas en la cabeza. Subir y bajar con

. movimientos cortos.

* Cuanto hacer: 25 repeticiones.

En este caso, puede reemplazarse la pelota por una
silla. Lo importante es la posicion de las piernas.
Subir lentamente y tratar de llevar el codo a la
rodilla contraria. La tension se debe sentir en el
pubis (foto pequeria). Se trabajan también los
abdominales oblicuos.

= Cuanto hacer: 10 repeticiones con cada lado.
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SENTIRSE BIEN E

Estiramientos y relax

Comenzar estirada boca abajo, procurando estar
floja, luego lentamente apoyar las manos e ir
levantando el torso. Estirar muy bien la columna;
inspirar profundamente y exhalar cuando se baja.

« Cuanto hacer: 5 repeticiones, permaneciendo
unos segundos en la posicion.

EJERCICIO 1

Subir rodillas, cruzar una de las piernas apoyando
el pie sobre la rodilla contraria. Abrazar el muslo
que queda elevado y hacer presion hacia adelante
Inspirar y exhalar.

= Cuanto hacer: 3 repeticiones. Permanecer unos
segundos en la posicion. Luego, cambiar de pierna.
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