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¡¡ Hola chicos!! ¿Cómo están? Espero que muy bien y con ganas de ponernos en movimiento.
[image: 🤸 Persona Haciendo Voltereta Lateral Emoji][image: 🤸‍♀️ Mujer Haciendo Voltereta Lateral Emoji]

Antes de comenzar les hago una pregunta: ¿conocen la importancia de desayunar cuando se levantan a la mañana?  En familia lean el siguiente cuadro y analicen qué quiere decirles.
[image: Importancia del desayuno]

 Ahora  vamos  a preparar nuestra clase realizando ejercicios para entrar en calor nuestros músculos, con mucho cuidado para no lastimarnos. 

 (
Realizar estos ejercicios: 
Trotar en forma libre por el espacio que tengan, contando hasta 15.
 2-
 Caminar 10 pasos en cuclillas (agachaditos)
 3-
 Caminar 6 pasos largos, seguido de 6 saltos con los 2 pies y   6 pasos en cuadrupedias. (4 patas)
)[image: img258]
 (
Ahora  a estirar un poquito:
 separar piernas, bajar las dos manos al piso y mantener contando hasta 12. Luego flexionar 1 pierna y después  la otra sin soltar las manos del piso contando hasta 12.
 
)[image: img259]




¡Ahora sí, listos para comenzar con la actividad de esta semana!

Vamos a practicar el apoyo de manos en el suelo, con 2 ejercicios básicos, que deben practicarlos repitiéndolos varias veces  cada uno, al menos  dos veces por semana
1. El conejito: Desde posición de cuclillas, apoyar manos en el piso, levantar cadera con las dos piernas juntas y al bajar terminar en cuclillas.

[image: img261]

1. El potrillito: desde posición de cuclillas apoyar las manos en el suelo, levantar cadera haciendo pataditas de piernas y bajar quedando en cuclillas.

[image: img260]

Por último un ejercicio que deben tratar de lograr hacerlo sin problemas a la vuelta de clases: ATAR LOS CORDONES DE MIS ZAPATILLAS.
Pidan ayuda a un adulto que les explique como es el manejo de los cordones y los nudos,luego sólo deben practicar muuuchasss veces hasta que les salga. El que ya sabe hacerlo, tratar de atar cordones de otra persona.

SIGAMOS CUIDÁNDONOS. USEMOS BARBIJOS AL SALIR Y AL VOLVER  A CASA, LAVEMOS BIEN NUESTRAS MANOS. [image: 😷 Cara Con Mascarilla Médica Emoji]
¡¡LOS QUIERO!!
¡¡ HASTA LA PRÓXIMA CLASE!!
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m) En posicién de paloma.
‘n) Rol al frente.

3. Para personas mayores se pueden
“hacer realizar los mismos ejercicios desde
la marcha.

4. A partir del trote, realizado con
mucha soltura, se llevan a cabo diversas
£ ejercitaciones aun comando. Por ejemplo,
> al toque de silbato correr en cuclillas o
con zancadas largas; dos togues de silba-
to: rebotes hacia el frente o correr en
“cuatro patas’’.

5. Los entrenandos son divididos en
grupos, los cuales tienen cada uno un
lider. Los grupos se mueven libremente
en el gimnasio. Al toque de silbato cada
grupo se debe colocar detréas de su lider
pero en un orden determinado (en colum-
nao en fila de uno o varios componentes,
doble columna, etc.).

= 6. Lo mismo, es decir, los deportistas
toman la misma posicién que asuma el
lider (cuclillas, sentado, caida facial,
paloma, vertical, etc.).

7. Los entrenandos se mueven libre-
mente en el gimnasio; a un comando se

= ubican en un orden especial (por ejemplo

: ~un toque de silbato, en hilera; dos toques
dessilbato, doble hilera; un toque de silba-

to, una fila; dos toques de silbato, doble
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la rodilla hacia afuera (siempre
onada).

der la rodilla.
2 a la posicién inicial de partida.
o mismo con la derecha.

Posicién de pie, brazos a los late-

acion de la rodilla izquierda flexio-
hacia el lateral y hasta que la

la toque el brazo izquierdo.

penso.

Lo mismo con la derecha.

Posicién de pie, apoyados sobre
derecha y la izquierda extendida
mente hacia el mismo lado, brazos
erales:
acion de la rodilla izquierda fle-
ada hacia el lateral derecho.
bita a la posicion inicial (lo mismo
la rodilla derecha; el movimiento
a rodilla es fluido y describiendo
irculo en el plano vertical).

. Posicion fundamental de pie:
acion de la rodilla izquierda fle-
ada hacia el lateral izquierdo,
o izquierda toma por dentro el
de dicha pierna.

ension de la pierna oblicuamente
ia afuera y arriba.

ar la toma y vuelta a la posicion int
de partida.

Lo mismo con y hacia la derecha.

icion de pie, manos a la cadera:
izar pequefios saltitos hasta llegar
paracion de piernas y luego de la
ima forma regresar ai punto de par-

mismo en posicion angular con
os apoyadas en el piso.
J. De pie con piernas bien separadas,
by er posicibn angular con manos
das sobre el piso:
sportar el peso del cuerpo sobre
rnaizquierda con un buen despla-
jento de la cadera (el tobillo del
derecho flexionado).
tir hacia el otro lado.

238. En cuclillas con manos en la
cadera:
1. Extension de la pierna izquierda hacia
el frente.
2. Llevarla hacia el lateral izquierdo.
3. Vuelta a la posicién de partida.
4. Lo mismo hacia la derecha.
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Figura No. 12i=
CONEJITO

”

PROPOSITOS:

Los mismos que los del ejercicio No. 11.

Esta destreza tiene la misma base que el ejercicio No. 11, pero
con la variante de que no se realizan movimientos de piernas, Estas per=
manecen flexionadas sobre el pecho, dejando a la cadera la posibilidad
de elevorse todo lo posible paro adoptar lo posicién correcta en la per=
pendicular al apoyo, como muestra la posicién 2 de la Fig. 11,

En esto circunstancia debe prestarse especial atencién a la posi=
<i6n de las manos, los hombros y la cadera, los cuales deben pasar por la
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gura No. 11
EL CABALLITO ENOJADO

PROPOSITOS:

a) Desarrollar fuerza en los brazos paro soportar el peso del
cuerpo. S

b) Desarrollar el equilibrio en el opoyoy la elevacién de lo
codera paro lo vertical.

Distribuir los nifios de la clase de manera tal que no se molesten
entre s7 al realizor el ejercicio.

Desde la posicién de cuclillas apoyan ombas manos en el sueloy,
con una extensién de piernas, tratan de elevar lacodera hasta que alcan
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IMPQRTANCIA REL RESAYUNQ EN ERAR
ESCOLAR

x Es necesario para brindarle a los nifios los
nutrimentos que necesitan.

» Un desayuno completo esta ligado a un mejor
rendimiento fisico y psiquico.
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CENTRO EDUCATIVO

“SARGENTO CABRAL"





