	[image: image1.png]



	[image: image2.emf]
TALLER DE AREA
	[image: image2.emf]INSTITUCION EDUCATIVA JUAN DE AMPUDIA

	
	CÓDIGO
	VERSIÓN
	FECHA DE APROBACION
	PAGINA
	

	
	FO-GA-007
	02
	09-02-2016
	1 DE 1
	

	AREA
	FECHA
	GRADO
	DOCENTE

	Educación física 
	21 – 07-2020
	5-3  5-4
	Brigitte Ileen Castro Rojas



NOMBRE DEL ESTUDIANTE: ______________________________________________________ 
Actividad práctica

Taller #5       
Recuerda calentar tu cuerpo antes de realizar los ejercicios con movilidad articular en cuello, hombros, cintura y piernas. 

Actividad #1
Para la sesión de clase debes realizar: 

1. SKIPING, 4 rondas de 10 movimientos 

2. TITERES, 4 rondas de 12 movimientos 

3. PLANCHAS, 4 veces por 15 segundos 

4. RANAS, 4 series de 4 saltos de rana
Ten en cuenta que: 

1. El skipping es un ejercicio de elevar ligeramente las rodillas y suele ser muy utilizado para mejorar la técnica de la carrera. 

2. Sitúate de pie con los pies juntos y los brazos extendidos, luego, salta con las piernas y los pies a los lados, mientras levantas los brazos por encima de la cabeza. 

3. Ponte en posición de tabla (como si fueras a realizar una flexión), aprieta los glúteos y alinea tu cabeza con la espalda. 

4. El salto de rana es bueno, porque es un ejercicio poco agresivo para nuestro cuerpo y nos permite calentar el tren inferior.
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Inspirar y exhalar continuamente mientras se realiza el ejercicio.
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Actividad #2
Materiales 

· 1 pelota

· 1 cesto o caja
Puntería y precisión 

1. Lanza la pelota hacia el cesto, 10 veces, con la mano derecha, ubicado a 3 metros de distancia.

2. Luego, lanza la pelota 10 veces, con la mano izquierda, conservando la misma distancia.

3. Finalmente, lanza la pelota 10 veces, con ambas manos, hacia el cesto, a 3 metros de distancia.
4. Incrementa la dificultad se puede aumentar la distancia al cesto, de 5 metros.
· Si no tienes un cesto puedas ubicar una caja vacía.

· Los lanzamientos se realizan desde la cadera ósea, de pie y con las manos hacia abajo.[image: image9.png]&
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