GRADO: SEGUNDO - AREA: EDUCACIGN FiSICA Y DEPORTES - I.E. MIGUEL DE CERVANTES SAAVEDRA - SECUENCIA DIDACTICA

PROPOSITO:

Fin en mente: Realizar y conocer sobre algunos ejercicios de agilidad y velocidad

MOTIVACION:

Ejercicios de velocidad para mejorar tu rendimiento & g !” I
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- Salto a la cuerda g i . o
+ Subir rapido las escaleras. ... T
. . oo I V-
+ Cambios de ritmo en carrera. ... I L
+ Abdominales. aanll ol -
+ Carrera en zig - zag. o
': ."'*-"_»4.‘ &

EXPLICACION:

Los ejercicios de velocidad son aquellos que maximizan la capacidad de respuesta explosiva del
cuerpo (aceleracién), en especial de las extremidades inferiores, de cara a un esfuerzo inmediato y
sostenido (velocidad).

EJERCICIOS:

1.-Observa el video: Ejercicios con conos para trabajar agilidad y velocidad
hitps:/fwww.youtube. com/watch?v=27Rfg7 SKW2w

# Primero hacer ejercicios de calentamiento general
https:/fwww_youtube com/watch?v=MukczE CqxIM

# Hacer el video con el uniforme de educacion fisica realizando cada
uno de los ejercicios expuestos en el video.

# Lea la informacion de cada imagen y colorea.

Salto a la cuerda. Este ejercicio permite
ganar en estabilidad, fuerza y velocidad en
las piernas, ademas de potenciar el aparato
cardio-respiratorio.

El hombre corriendo durante el ejercicio
deportivo, la maratén o el concepto de velocidad
hacen de su cuerpo saludable

Subir escaleras fortalecera nuestro cuerpo y
lograremaos mejorar nuestra técnica de carrera,
ahorrando energla y aprovechando el impulso
de carrera
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EVALUACION:

Se evaluara la agilidad y velocidad
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