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¡¡ [image: saludo niña Imagen Descargar_PRF Gráficos 400230754_PNG Imagen ...]Hola chicos!!! ¿Cómo están? ¿Con ganas de seguir en movimiento? 
[image: modelo 3d EMOJI ICONO DE CAPTURA DE MANO - TurboSquid 1415316][image: modelo 3d EMOJI ICONO DE CAPTURA DE MANO - TurboSquid 1415316][image: modelo 3d EMOJI ICONO DE CAPTURA DE MANO - TurboSquid 1415316]  ¡¡¡Bien!!! Entonces empezaremos………
Antes que nada, les quiero explicar  que estas actividades que les mando no es para evaluarlos, solo es para que sigan en movimiento y para que a la vuelta a clases (porque en algún momento vamos a volver) estemos en condiciones de avanzar en cada uno de los contenidos de nuestra materia. 

      A continuación les propongo ejercicios, que sugiero los  practiquen 2 veces por semana, y seguir anotando el resultado logrado con cada uno de ellos. 
Ahhhh!!! Y sigan con el deber: buscar una variante de cada ejercicio (es decir inventar nuevas maneras de hacer el mismo ejercicio), anotar en una hoja aparte y a la vuelta de clases, me la entregan para compartir con el resto de los compañeros. También anotar si lo hicieron con algún familiar, y si lo hicieron como desafío con algunos de ellos, anotar quién ganó. [image: Guiño Emoji posavasos, Guiño Emoji: Amazon.es: Hogar]
Antes de comenzar con las actividades vamos a hacer unos movimientos para entrar en calor, esto es muy importante hacerlo porque previene lesiones, mejora tu rendimiento y prepara tu organismo para la actividad ó ejercicio del día. 
¿Podés seguir la guía de ejercicios que te presento a continuación? ¡Adelante entonces! 
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¡Ahora sí, listos para comenzar con las actividades de esta semana.!
1-¡¡A SUBIR Y BAJAR RODILLAS!!
 Busquen un bastón o palo de escoba o tronco no muy grueso. Lo toman separando las manos. Recorrer de línea a línea: de ida camino subiendo rodillas hasta el pecho  tocando con el palo, de vuelta igual pero subo rodillas saltando. ¿Podés hacerlo 3 veces seguidas sin descansar? ¿Desafías a algún familiar? ¿Quién pudo más?
¡¡Anota esos resultados!!                                       
A
B        3mts.                           [image: 20 Ejercicios sencillos con el palo de escoba para glúteos ...]

2-¡¡BIEN RÁPIDO!!
Usando las líneas del ejercicio anterior, ahora hacemos: 
*de ida galope lateral y a la vuelta corro lo más rápido que puedo pasando por detrás de los bastones. Le pedimos a un adulto que nos tome el tiempo que empleamos para hacerlo. Repetimos varias veces y anotamos si mejoramos el tiempo en cada intento. 
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3-¡¡UNIMOS MOVIMIENTOS!!
Seguimos usando las mismas líneas que en los ejercicios anteriores. Ahora unimos todos los movimientos hechos hasta ahora. 
1-Voy con caminata subiendo rodillas a tocar con el bastón.
2- Igual pero subo rodillas con salto.
3-Dejo el bastón a un costado y hago galope lateral.
4- Vuelvo corriendo lo más rápido que puedo. Pido que me tomen el tiempo y luego veo si puedo mejorar cada vez que lo practique.

Y AHORA… UN POQUITO DE GIMNASIA!!!!!
Realizamos los siguientes ejercicios manteniendo  la posición contando hasta veinte para recuperar nuestros músculos.
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LES DEJO ALGO MÁS [image: Emoji cara sonriente | Vector Premium]




¡¡AHORA A JUGAR EN FAMILIA !!
Preguntemos a los mayores que los acompañan, qué juegos jugaban en la escuela, durante los recreos. ¿Se animan a hacer algunos de ellos?
 Yo les dejo uno para empezar a jugar en familia.  
¡¡LA GALLINITA CIEGA!!

Para este juego hace falta que intervenga la familia (¡¡cuántos más sean, es más divertido!!), entonces, de entre el grupo elegimos a  un integrante, que se tendrá que tapar los ojos con el pañuelo y finalmente le darán vueltas cantando la siguiente canción: “Gallinita ciega que se te ha perdido una aguja y un dedal da tres vueltas y lo encontrarás” para despistarlo.
El jugador que tiene tapado los ojos tendrá que encontrar a los demás.
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Antes de despedirlos, quiero agradecer a las familias por el apoyo a sus niños en la realización de los ejercicios en mi materia. Sin ustedes, ellos solitos no podrían hacerlo. 
Les repito, no les voy a tomar ninguna prueba, ni voy a evaluarlos por ahora. Es muy difícil en mi materia, al no poder verlos, tener información suficiente para poder hacerlo. En la vuelta a clases haremos una puesta en común con los demás compañeros, de todas las actividades que hicimos. 
¡¡Chicos, una vez más, felicitaciones por cumplir con esta cuarentena sin salir!! Sigan así porque es la única vacuna contra el virus[image: Derechos de las personas trabajadoras durante la situación de ...]

SIGAMOS CUIDÁNDONOS. QUEDÉMOSNOS EN CASA. [image: 😷 Cara Con Mascarilla Médica Emoji]  
¡¡LOS QUIERO!!
¡¡ HASTA LA PRÓXIMA CLASE!!

[image: Smiling emoticon with 3 hearts Royalty Free Vector Image][image: Smiling emoticon with 3 hearts Royalty Free Vector Image][image: Smiling emoticon with 3 hearts Royalty Free Vector Image][image: Smiling emoticon with 3 hearts Royalty Free Vector Image][image: Smiling emoticon with 3 hearts Royalty Free Vector Image][image: Smiling emoticon with 3 hearts Royalty Free Vector Image]


Seño Patricia Moggina

image4.jpeg
3. Estiramientos.
Piernas y tronco
1. Abrir las piernas.
2. Zancada amplia.

3. Flexién de tronco con
las piernas cruzadas.

4. Llevar la pierna hacia
el pecho con las manos.

5. Tirar de la punta del pie.

6. Tocar las puntas de los pies.
Brazos

7. Brazo por delante.

8. Brazo por detras de la cabeza.
9. Elevar los brazos por detras.

4. Ejercicios intensos.

=

. Correr a grandes zancadas.
2. Dos saltos con cada pierna.

3. Con piernas elevadas y
flexionadas, subir el tronco.

Flexion de brazos.
. Boca abajo, elevar el tronco.

. Subir y bajar piernas
alternativamente.

. Flexionar y extender brazos.

. Saltar a tocar el pecho con
las rodillas.

9. Carreras cortas de velocidad.
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1. Tirar a canasta.
2. Chutar a puerta.
3. Lanzar a porteria.
4. Carreras intensas.

El calentamiento y las pulsaciones

Para saber si has calentado correctamente, témate las pulsaciones al final del
calentamiento y comprueba que tu corazén late entre 130 y 140 pulsaciones
por minuto.
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© Recuerda que estas “CALENTANDO?". Cuando termines la actividad
no puedes estar fatigado: te queda toda la clase o partido por delante.
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