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PRIMERCICLO–EDUCACIÓNFÍSICA

PropuestaparaelPrimerCiclodelaEscuelaPrimaria

Enestaclasesetrabajaráelcontenidodesaltomediantediferentesactividades,con

elobjetivodequelosylasestudiantesconozcanyexperimentenlasdistintasformas

desaltar.

Elsaltoesunahabilidadmotoraqueutilizamosendistintosmomentosdelavida

cotidianayestápresenteenalgunosdeportesyactividadesgímnicas.Ejercitaresta

habilidad nos permitirá mejorarnuestra disponibilidad corporal,la manera de

movernosyasícuidarelcuerpoenlasaccionesdelavidacotidiana.

InvitamosalosdocentesenEducaciónFísicaaapropiarsedelmaterialyarealizar

lasadecuacionespertinentesencasodeconsiderarlonecesario.

Clasedegimnasia:https://www.youtube.com/watch?v=Ds0n8N6rKqc&t=18s

Paraestaclasevamosanecesitaruncuadrado,quelopodemosdibujarenelsuelo,

marcarconunacintaofabricarloconaficheocartulina.

Entradaencalor

Realizaremos3ejercicios,encadaunocontaremos20segundosparacambiaral

siguienteejercicio,hastacompletar5minutos:

 Troteadentrodelcuadrado.
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 Desplazamientoaunladoyotrodelcuadrado.

 Saltotijeraadelantedelcuadrado.

Partecentral

 Saltaradentroyafuera,alrededordelcuadradoconlospiesjuntos.

 Saltaradentro,adelante,adentroyatrásconlospiesjuntos.

 Lomismo,perorealizo5saltosconpiederechoy5conpieizquierdo.

 Saltoapoyandounpieadentro,luegoseparoapoyandolospiesaloscostados

delcuadrado.Ircambiandodepie.

 Saltarporafuera,aloscuatroladosdelcuadrado.Hacialaderechaluego

hacialaizquierda.

 Saltarporadentrodelcuadradoeirgirando.

 Saltoapoyandolospiesaloscostadosdelcuadradoycaigoadelante,giroy

vuelvoalinicio.

 Lomismo,saltandohaciaatrás,singirar.

Desafío:

Saltarconunpieadentrodelcuadradoeirpasandodemanoenmanounapelotita

depapel,sinquesecaiga.

Vueltaalacalma:Elongarlosgruposmuscularestrabajadosdurante8segundos

cadauno.

Buscarunaposicióncómoda,puedesersentadosenelsueloodesdelaposiciónde

parados.

Elongarlosgruposmuscularestrabajados:

 Cuádriceps

 Isquiotibiales
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 Glúteos

 Músculosdelacadera,espalda.

 Bíceps


