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TEMA:ACTIVIDAD FISICA EN CASA

Observa el siguiente video:
https://www.youtube.com/watch?v=mUMKngOIGW

Observa la forma correcta de hacer el calentamiento previo
para saltar y hacer las adaptaciones de la cuerda a tu
cuerpo. Haz como minimo 10 saltos, luego hidratacion y
descansa. Puedes hacer este ejercicio en compafiia de tu

=) ) oy > hermano(a). iQUieﬂ salto mas!

TALLER # 3 SINCRONIZACION SALTAR LA CUERDA
DESEMPENO: Realiza de forma correcta la actividad fisica de saltar en un espacio adecuado aplicando las
medidas de bioseguridad establecidas.

SINCRONIZACION SALTAR LA CUERDA REGISTRO DE ACTIVIDAD EN CASA
Los nifios tienen derecho a jugar y a divertirse Nombre del Numero de Numero de Numero de
con diferentes actividades Es el caso de saltar participante sa_ltosedl saltos eIG| galtos eld

. Z = rimer dia en séptimo dia écimo dia
la cuerda, un juego facil que ha pasado de En minuto enpun minuto | en un minuto

generaciébn en generacibn y que encierra
muchos beneficios para los niflos que se
deciden a jugar con ella. Tenemos 8 ventajas

de saltar la cuerda.

1. Resistencia y flexibilidad.
2. Liberacion de adrenalina.
- Superéciérlpersor.\al. n En el cuadro anterior puedes registrar tus avances
4. Coordinacién y psicomotricidad
5. Diversion. 1. Toma la cuerday salta por un minuto, cuenta
6. Ejercicio completo. en voz alta cuantas veces pudiste saltar.
7. Buena forma fisica. (Puedes realizar este ejercicio cuantas veces
8. Reflejos y equil.ibr.io. quieras)
Actividad en casa 2. Registra en el cuadro anterior. Descansa un

minuto caminando en circulo.

‘*' Selecciona un sitio adecuado 3. Registra los saltos dados por tus

para saltar la cuerda, busca un competidores.
compafero de tu familia para 4. ¢Qué ocurrié con tu ritmo cardiaco?
competir.

4+ Prepara un kit que contenga : —— :

b I 5. Al concluir los diez dias, selecciona la(as)
una otella con a_‘g_ua’ una ventajas que ha adquirido con el ejercicio de
toalla para cada participante. saltar la cuerda.

4+ Realiza diversos ejercicios de
calentamiento y estiramientos.
4+ Recorta tu cuerda como se

Nota: si no puedes realizar este
ejercicio por problemas médicos o
personales. No lo realices.

indicd en el video y sigue las _ :
. . . . FECHA DE ENTREGA: 17 De Junio 2020. Se recomienda
SIgUIGﬂteS Instrucciones guardar los talleres resueltos en una carpeta.

Enviar al Correo: lucyvgon@gmail.com
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