ACTIVIDAD DE EDUCACION FiSICA PARA ETAPA DE CUARENTENA
5° GRADO 3ER ENTREGA

N
ijHola chicos \@3 Il Espero que sigan bien, y con ganas de hacer gimnasiay jugar un
poco. Para comenzar les hago esta pregunta:

¢, CONOCEN LA DIFERENCIA ENTRE EJERCICIO FISICO Y ACTIVIDAD FiSICA?

EJERCICIO Es una actividad
c planificada, estructurada,
FISICO : repetitiva y realizada con
una meta
Ejemplos: natacion,
ciclismo.

ACTIVIDAD
FISICA

Cualguier movimiento
corporal que exija
gasto de energia.

Ejemplos lavar,
(), caminaral

trabajo.
Beneficios Beneficios Beneficios
fisicos: psicolégicos: sociales:
Reduce las grasas y quema Reduce el estrés y mejora la Mejora la Integracion y las
calorias, mejora la condicion relajacion, mejora las funciones relaclones soclales y fortalece
fisica, previene enfermedades cognitivas, lamemoriay el lazos afectivos.
cardiovasculares y respiratorias. autoestima.

Lean y analicen el cuadro en familia. ¢Lo entienden? ¢Estan de acuerdo con los
beneficios descriptos?

En la clase anterior explicamos 3 de las capacidades motoras. jjEspero hayan
entendido y practicado todo!!
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Hoy vamos a conocer un poquito mas sobre el equilibrio y la coordinacion , dos
habilidades motoras necesarias para lograr un mejor rendimiento tanto en la préactica
gimnastica como en la deportiva.

Esta semana vamos a realizar un circuito para trabajar todas las capacidades motoras
vistas y deberan realizarlo 2 veces por semana.

Continuen anotando en la planilla de la semana pasada el progreso logrado con cada
uno de los ejercicios trabajados, asi, al volver a clases me lo entregan.

VEAMOS ENTONCES............

COORDINACION

«)&EQumsRlo

* Capacidad de la persona para mantener una “Es la capacidad del individuo para
PRICIONS mover su cuerpo de manera armonica.”
* La gravedad es la fuerza externa mas
importante que actua sobre nosotros y que
puede hacernos perder el control.
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Antes de comenzar con las actividades vamos a hacer unos movimientos para entrar en
calor. Pero..... épor qué es importante hacer un calentamiento al comenzar?

BENEFICIOS

* Entre los beneficios del calentamiento se
encuentran:

* Mejora las posibilidades organicas de tipo fisioldgico
y fisico.

* Mejora la motricidad corporal al afectar a la
coordinacion y el equilibrio.

* Mejora la actuacion en la actividad.

* Prevencion de lesiones al proteger los musculos y las
articulaciones.

» Calentamiento del cuerpo al elevar su temperatura.

Ahora.... ; Podés seguir la guia de ejercicios que te presento a continuacion? jAdelante
entonces!
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iiiAHORA Si LISTOS PARA COMENZAR NUESTRA CLASE!!!
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ACTIVIDAD 1

Vamos a marcar un cuadrado de 6 x 6 metros (si no tengo espacio para esa distancia, lo
marco con la mayor cantidad de metros posibles), cuyos vértices seran, cada uno, una

estacion.

6 metros

A
v

Estacion 1:

Me acuesto de espaldas con las piernas cruzadas y una pelota (cualquiera) sostenida con 2
dedos sobre la cabeza. Me siento sin separar la pelota de la cabeza. Repito la accion 10
veces. Al terminar corro bien rapido hasta 2.

Estacion 2: En cuadrupedias decubito dorsal, sin doblar los brazos, levanto piernas alternando
una y luego otra, como muestra la figura.10 repeticiones y me voy saltando con los 2 pies
juntos, hasta 3.
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Estacion 3: Subir, pararse y bajar de una silla sosteniendo una esponja (cualquiera) sobre la
cabeza sin que se caiga, 10 repeticiones. Al finalizar voy corriendo hasta 4 con la esponja aun
en mi cabeza, sin que se caiga.

Estacion 4: Acostado decubito ventral (boca abajo), levanto piernas y brazos tratando de no
empujar con los brazos para elevarme. Subo y bajo lo que pueda sin movimientos bruscos,
lento y suave.12 repeticiones. Al terminar ,pique de velocidad para llegar a 1.

o N =
Ve’

Finalizada la primera vuelta completa, descansamos unos minutos y volvemos a repetir las 4
estaciones.
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ACTIVIDAD 2:

4 mts.

Voy y vuelvo de una silla hasta la otra,
pasando por atras, trotando hacia
adelante y haciendo el golpe de arriba de
vOley con una pelota. (Puede ser pelota
de agua 6 cualquiera que no sea muy
dura).

En lafigurales recuerdo como se hace el
golpe, qué parte de los dedos y mano
debe hacer contacto con la pelota.

10 repeticiones.

BEN

Superfises do ssntarte o o togue de dedos

¢,Pudieron hacerlo? ¢ Se les cayo la pelota? ¢ Cuantas veces? jAnoten todo!
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ACTIVIDAD 3

iCANTO CON COORDINACION!

Es un juego que consiste en lanzar una pelota (cuanto mas chica, mas dificil es) contra la
pared, a la vez que se realizan una serie de afirmaciones y movimientos que responden a
ellas, aumentando progresivamente la dificultad.

Por cada verso se lanza una vez la pelota contra la pared.

Se aprovecha el momento del recorrido de la pelota para realizar los distintos gestos.
El recitado es el siguiente:

Mi pato (lanzar y tocarse el pecho)

No come (un gesto de negacién y otro de comer)

Ni bebe (un gesto de negacion y otro de comer)

Ni usa zapatos (un gesto de negacidn y tocarse una zapatilla)

A la rueda de mi pato

A la redondela (se realiza un giro centrifugo con los dos brazos)

A la media vuelta (medio giro con todo el cuerpo sin perder de vista la pelota)

A la vuelta entera (un giro total de 180 grados, ajustandolo para que dé tiempo a tomar la
pelota y no se caiga al suelo.)

Nl s L N L

¢, Pudiste hacerlo? Bien

OM
D)

¢, Te animas a desafiar a algun familiar? No te olvides de anotar como te fué

AL FINAL TE PROPONGO ESTA GUIA DE EJERCICIOS PARA ELONGAR Y RECUPERAR
LOS MUSCULOS TRABAJADOS. REALIZARLOS CON LA ESPALDA RECTA Y
MANTENIENDO LA POSICION ENTRE 20 Y 30 SEGUNDOS.
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Con las piernas abiertas
y la espalda recta, empuja
fuertemente el suelo.

o Comienza con las plantas
de los pies juntas, los talones
cerca de la pelvis y las manos
entrelazadas agarrando las
puntas. Abre las piernas con
los codos y adelanta
ligeramente el tronco con
la espalda bien alineada.

e Repitelo extendiendo una

pierna, con una mano agarrando
la planta del pie. Realizalo hacia
ambos lados.

° De pie con las piernas juntas,
acerca un talon hacia el gluteo
y agarralo con ambas manos,
manteniendo la espalda
totalmente recta. Realizalo
con ambas piernas.

Repitelo, con las piernas
abiertas y agarrandote las
plantas de los dos pies. Con
la espalda muy recta, trata
de extender ambas piernas.

o Apoya una pierna en un banco
con la punta del pie mirando
hacia el cielo. Coloca las
manos en la rodilla delantera
y adelanta ligeramente el
tronco, que debe permanecer
alineado en todo momento.

o Repitelo con las piernas
cerradas. Las rodillas pueden
estar algo flexionadas, pero
la espalda debe mantener

la alineacion correcta.
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Chicos para despedirme, quiero felicitarlos por cumplir con esta cuarentena, sin salir.
Ustedes son un ejemplo para muchos. Muchas gracias

SIGAMOS CUIDANDONOS. QUEDEMOSNOS EN CASA.
iiLOS QUIERO!!
ii HASTA LA PROXIMA CLASE!!
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Sefio Patricia Moggina



