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SEGUNDOCICLO–EDUCACIÓNFÍSICA

PropuestaparaelSegundoCiclodelaEscuelaPrimaria

Enestaclasetrabajaremoslafuerzaatravésdelacombinacióndediferentes

habilidadesmotrices.

Realizarejerciciosdefuerzanospermitirámejorardemanerageneraltodaslas

accionesmotricesqueutilizamos,tantopararealizardeportesygimnasiacomopara

losmovimientoscotidianoscomoporejemplo:caminar,subirunaescalera,mover

unmuebleounobjeto.

InvitamosalosdocentesenEducaciónFísicaaapropiarsedelmaterialyarealizar

lasadecuacionespertinentesencasodeconsiderarlonecesario.

Clasedegimnasia:https://www.youtube.com/watch?v=_5da6kJoaJI

Paraestaclasedegimnasiavamosanecesitarunasogaounalínearectaquela

podemospintarenelsuelo,unaescoba,2sillasyunamantaocolchoneta.

Entradaencalor

- Trotehaciaadelanteaunladoyalotrodelasoga

- Skiping“A”haciaadelanteytrotehaciaatrás

- Desplazamientoslateralesaambosladosdelasoga.

- Saltotijeraavanzandoyretrocediendoporencimadelasoga.
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Partecentral

Repetir5vecescadaejercicio.Yentotaldar3vueltasatodoselcircuito.

1-Saltoaunladoyotrodelasogarealizandounasuspensióndepiernas.

2-Saltarconlospiesjuntossobrelasogaeirgirandoycambiandodefrente.

3-Realizarestocadasporencimadelasoga.Voydeldaloderechoyvuelvodel

adoizquierdo.

4-Pasarpordebajodelasogaempujándoseconlosbrazos,saltarporencima

delaescobayvolveralinicio.

5-Fuerzadebrazos:extenderlaspiernashaciaatrás,sinelevarlacadera.

Extenderlosbrazosapoyandolasmanosadentroyafueradelacaja.

6-Lomismo,perotocoadelanteyaunlateralconbrazoderecholuegocon

brazoizquierdo.

7-Trasladarlaspelotitasporlasdiferentescajas:extenderlaspiernashacia

atrásylosbrazoshaciaadelantecon lasmanosapoyadasenelsueloir

pasandolaspelotitasdecajaencajahastavolverlasasulugardeinicio.

8-Abdominales:sentadosenelsuelo,trasladounobjetoaunladoyotrodela

soga,conlasmanosyluegoconlospies.

Desafío:necesitaráslatapadeunacajayunapelotitadepapel.

Realizardominiosinquesecaigalapelotitaconambasmanos.¿Dequéotramanera

puedeser?

Vueltaalacalma:

Enestaclasehemostrabajadomucholosmúsculosdelaspiernas,porloquenos

tomaremosunossegundosmásparaelongareltreninferior:cuádriceps,pantorrillas,

Isquiotibiales,aductores.Luego pasamos altren superioryelongamos bíceps,

trícepsyespalda.
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