	[image: image1.png]



	[image: image4.emf]
TALLER DE AREA
	[image: image4.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 
	19 – 10-2020
	5-3  5-4
	Brigitte Ileen Castro Rojas



NOMBRE DEL ESTUDIANTE: ______________________________________________________ 
Actividad práctica

Taller #8       

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

Materiales: palo de escoba, caja de cartón, ropa cómoda, agua.

Actividad 1
1. Sostiene un palo, suéltalo y sin dejarlo caer, toca el piso con una mano.

2. Caminando, pásalo por detrás de tu espalda y por debajo de las piernas.

3. Caminando, lleva el palo con ambas manos, suéltalo y atrápalo
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Actividad 2

1. Ponte una caja sobre tu cabeza y no la dejes caer, sostenla lo que más puedas.

2. Camina de un lado a otro con la caja sobre tu cabeza.

3. Pon la caja en el suelo y sáltala sin tocarla.

4. Lánzala hacia arriba y atrápala

5. Lanza la caja lo más lejos posible. Inténtalo varias veces.
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· Recuerda desinfectar el lugar e implementos a utilizar. 

· Descansa 1-2 minutos después de cada ejercicio. 

· Recuerda: Al final de la actividad realizar un proceso de estiramientos de brazos y piernas.
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