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£ ACTIVIDAD DE EDUCACION FISICA PARA ETAPA DE
CUARENTENA 5° GRADO

ijHola chicos!!! ; Cémo estan? Espero que muy bien, en casay sin salir,
porgue aungue nos cueste mucho, es la Unica vacuna contra el Coronavirus.

¢Saben por qué es importante la actividad fisica desde pequefios?
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¢Lo entendieron? Si hay dudas consulten con un adulto y si aun asi no se
entiende, cuando tengamos clases, lo hablamos.

¢ ENTONCES QUE LES PARECE SI EMPEZAMOS A
TRABAJAR?

Si ustedes recuerdan, comenzamos nuestras clases explicando qué son las
capacidades 6 cualidades fisicas basicas. También en base a ellas hicimos los
diagnadsticos correspondientes. jjRecordemos de qué se trata!!
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¢Qué son las capacidades fisicas bdsicas?

Sonun conjunte de propiedades del organismo que me permiten
realizar toda clase de movimientos (jugar, caminan, nadar, etc.).

?" ¢Cuadles son las capacidades fisicas basicas?
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Todas las capacidades fisicas
bdsicas pueden mejorarse con
la prdctica de ejencicio fisico. 5

A continuacion les mando ejercicios para trabajar cada una de las
capacidades para que ustedes hagan al menos 2 veces por semana. Pueden
invitar a algun familiar y armar unas lindas y llevaderas clases de Educacién

Fisica. Pueden buscar variantes, anotarlas y al volver a clases me lo
muestran.

MODELO DE ENTRADA EN CALOR:

Antes de comenzar cada practica debemos realizar un calentamiento de nuestras
articulaciones y musculos. Siempre teniendo en cuenta hacerlo despacio y sin
tirones. Les dejo un modelo de ejercicios, realicen 1’ de cada uno.
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1. DESPLAZAMIENTOS
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Carrera en zig-zag.

Saltos alternando piernas.
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Carrera agachandose a tocar Carrera abnendo y cerrando los brazes.
el suelo cada 3 o 4 pasos.

iiiAHORA Si A COMENZAR NUESTRA CLASE!!!

Vamos a realizar un circuito de tres estaciones. Una vez
terminado todo el recorrido, descansamos 2’ y repetimos
las 3 estaciones nuevamente.
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Estacion n° 1 Abdominales:

o Me acuesto con brazos y A
piernas extendidos. Tomo aire
ﬁi}’ . N al bajar y suelto al subir.
(2) /,n Realizar una serie de 10
‘{,f' 4_._,:” \ Me siento levantando una repeticiones.
' pierna y la toco con la mano
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Estacion n° 2 Flexibilidad
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Elige 3 ejercicios y realiza la posicion
N manteniendo 20”. Repitelos 2 veces.
N ) § .
| . En la segunda pasada podés cambiar de

ejercicio.
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Estacidon n° 3 Resistencia Aerdbica

Saltar la soga durante 2’. Si no tenemos soga, trazar una linea en el pisoy
saltar de un lado a otro con los 2 pies juntos.

iiTERMINASTE LA PRIMER PASADA Q .DESCANSA 2’ Y VUELVE A
COMENZAR DESDE LA ESTACION 1!!!
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Al terminar con las 2 pasadas, volvamos a estirar nuestro cuerpo para relajarlo y
asi mafiana no nos duela nada. Aqui les dejo una guia.
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ESPERO LES HAYA GUSTADO Y LO PRACTIQUEN MUCHO. CUIDENSE, LOS
QUIERO Y LOS QUIERO SANOS PARA PODER DISFRUTAR MUY PRONTO DE
NUESTRAS CLASES JUNTOS. ABRAZO VIRTUAL CON BESOS GORDOS.
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