E.P.E.T N21-ALBARDON-EDUCACION FISICA-5°ANO-GUIA 2

GUIA PEDAGOGICA N° 2

ESCUELA: E.P.E.T N° 1 ALBARDON CUE: 700033100

DOCENTE: MARISA CASARES-SILVANA ZARATE-ALFREDO PALMERO-
EDUARDO AREVALO

GRADO: 5° ANO  NIVEL: SECUNDARIO
TURNO: MANANA

AREA CURRICULAR: EDUCACION FiSICA

1) ACTIVIDAD PROPUESTA:
- Hola! aqui les envio nuevas rutinas de ejercicios para realizar en casa.
- Utilizar ropa deportiva.
- Necesitas un cronémetro para tomar el tiempo.
- Recuerda siempre mantenerte hidratada.
- No olvidar de elongar después de cada serie.
- Cero excusas, jVAMOS A ACTIVARNOS!
. Realizar una pequefia entrada en calor, con movilidad articular y

desplazamientos.

. Realizar a continuacion 2 series de cada ejercicio de la rutina.
. Debes descansar entre cada ejercicio 30”
. Esta rutina realizarla de 2 veces por semana.
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Camina suavemente sobre Camino haciendo movimiento i
talones y puntas de los pies razos adelante y atrds Trote eleanco todies Trote subiendo escaleras
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ESCUNDOS - -

. Salt§ ggr?:nlgog;n:r?\ggm Estirar piernas tocando gliteo

iiNo olvidar de elongar después de cada serie!!

Flexion de tronco hasta tocar
[as puntas de los pies

Estiramiento de aductores
&n ambas plemas

iRecuerda siempre mantenerte hidratada!

Director: Héctor castro
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