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Realiza 10 saltos de payaso cada 10 segundos

por 3 veces

Realiza una plancha sin movimiento por 12
segundos descansando 5 por 3 veces.

Cuando termines de realizar las actividades no
te olvides de estirar como lo hacemos en
clase, y recuerda lavarte bien las manos

Por dltimo, escribeme como te parecieron las
actividades y cuales te gustaria hacer

Enviar por correo electrénico:
julian_correag4151@elpoli.edu.co o al
whatsapp: 3128677996

Recursos sugeridos para trabajar: Utiliza colchoneta o toalla

Observaciones y/o sugerencias de trabajo: Involucra a otras personas de la familia en el trabajo
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TEMA: Habilidades motrices | SUBTEMA: Habilidades | SEMANA: 2
Basicas manipulativas
OBJETIVO: Realizar juegos de lanzamiento y recepcion para el
mejoramiento de HBM

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:
Con el acompafiamiento de tus padres realizar las siguientes actividades:

A) Como ya lo habiamos visto en clase y sabiendo la importancia de realizar un
pequefio movimiento articular y un calentamiento estatico (vamos a correr sin
movernos del lugar)

con la ayuda de un vaso pléstico y un par de medias enrolladas para hacer una
pequefia pelota. Con tu mano dominante tendrés el vaso y con tu otra mano
tendrés la pelota de medias, lanza la pelota hacia arriba y con la mano que tiene el
vaso, técate la cabeza y antes de que la pelota caiga al suelo deberds meter la
pelota en el vaso, cuando lo tengas dominado, intenta realizarla caminando,
después que lo logres con un minimo de 3 metros sin dejarla caer. Cambia los
objetos de mano y vuelve a intentarlo.

Con la ayuda de dos personas mas en la casa deberan de jugar a la “mosquita” el
juego consiste en que dos de esas tres personas lancen la pelota de medias entre
ellos mientras el que queda en el medio intenta atraparla, cuando lo consiga cambia
de lugar con el Gltimo jugador en lanzarla.

Cuando termines de realizar las actividades no te olvides de estirar como lo hacemos en clase, y
recuerda lavarte bien las manos

Por ultimo escribeme como te parecieron las actividades y cuales te gustaria hacer
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TEMA: CAPACIDADES FISICAS | SUBTEMA: Fuerza SEMANA: 3

OBJETIVO: Realizar ejercicios de fuerza para el mejoramiento de la
condicién fisica

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD:

A)  Conel acompafiamiento de tus padres
realizar las siguientes actividades: Realiza 10 abdominales cada 10 segundos por
3 veces

B)  Realiza una activacion general del
cuerpo a través de trote en el puestoy otros
movimientos dindmicos.

Realiza los siguientes ejercicios, descansando
entre ejercicios un (1) minuto.

Realiza 8 sentadillas cada 10 segundos por 3

veces
A Realiza una plancha sin movimiento por 12
f segundos descansando 5 por 3 veces.
1 &~

Realiza 10 saltos de payaso cada 10 segundos
por 3 veces

Cuando termines de realizar las actividades no
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