GRADO: QUINTO - AREA: EDUCACIGN FiSICA Y DEPORTES - IE OFICIAL TECNICA “JOSE JOAQUIN CASAS” - SECUENCIA
) DIDACTICA
PROPOSITO:

Fortalecer los brazos, hombros y abdomen.

MOTIVACION:
Realiza los ejercicios de calentamiento.

Series de ejercicios de calentamiento

TRONCO

CUELLO \

EXPLICACION:

Para trabajar brazos, hombros, pectorales, espalda alta, piernas y gluteos, las sillas pueden ser de
gran ayuda y algunos movimientos que recomendamos poner en practica son: Dippings o fondos de
triceps: usando una silla apoyaremos los pies en el suelo y las palmas de las manos en el borde del
asiento de la silla

EJERCICIOS:

Realiza los ejercicios propuestos.

https://www.youtube.com/watch?v=cSciuW9SrF4&t=301s

WWW.PROYECTOPROMETEO.COM - PROYECTO PROMETEO S.A.S. - 1


https://www.youtube.com/watch?v=cSciuW9SrF4&t=301s

GRADO: QUINTO - AREA: EDUCACISN FiSICA Y DEPORTES - IE OFICIAL TECNICA “JOSE JOAQUIN CASAS” - SECUENCIA
P DIDACTICA
EVALUACION:
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