	[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 
	20 – 09-2020
	5-3  5-4
	Brigitte Ileen Castro Rojas



NOMBRE DEL ESTUDIANTE: ______________________________________________________ 
Actividad práctica

Taller #7       

[image: image3.png]7T

< m—
%- ‘s



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

Actividad 1
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Materiales: Hidratación. Ropa cómoda. 1 Pelota 1 caja o cesto
1.  Lanza rastreramente la pelota hacia el objetivo (caja o cesto). 
2. Sentado y de espalda a la caja, Lanza rastreramente la pelota hacia el objetivo (caja o cesto). U
3. Ubica un palo de aproximadamente 50 cm de largo, ponlo en el suelo acostado, antes de la caja, lanza rastreramente la pelota y que esta pegue en el palo y se enceste en la (caja o cesto).
Consideraciones: 

· Si no tienes pelota, elabora una de papel.

· Utiliza un espacio adecuado y amplio para evitar golpearte o accidentes ( Inténtalo varias veces
Actividad 2. 

Materiales: Hidratación. Ropa cómoda. Vasos plásticos Pelota
1. Ubica 8 vasos en fila horizontal; con una pelota pequeña o de papel, encéstala en el primer vaso, luego en el segundo, hasta el octavo. 
2. Realiza una gran torre de vasos. 
3. Con la pelota trata de derribar la torre
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Recuerda:

Al final de la actividad realizar un proceso de estiramientos de brazos y piernas
Tomado del programa +RecreoCali[image: image9.png]&
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