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actividad

TEMA | Acondicionamiento fisico
Contextualizacion

Interpretar por medio de esta guia el desarrollo de actividades practicas con factores
que contribuyen a la formacion integral de cada uno de nuestros estudiantes, teniendo
presente las rutinas de ejercicios basicos como aporte y fortalecimiento al deporte del
baloncesto.

Realiza motrizmente actividades con repeticién donde beneficia al cuerpo en mejora de
sus capacidades fisicas. éSabes que es un circuito fisico o deportivo?

Descripcion de la actividad sugerida
Observar la imagen y analiza cada ejercicio:

SENTADILLA
SUMO
SENTADILLA
CON SALTO A I 10

FACIL

2] LENTAS
S rirpas * SENTADILLA
EN PARED
10 en TOTAL /U SENTADILLA
BULGARA 30 SEG
ISOMETRICO

INICIO R "

Realiza el calentamiento con trote suave en tu casa durante 10 min, si es pequefa la
casa utiliza salto en soga "descanso de 30 segundos después de saltar cada minuto".
Realiza el circuito representado en la grafica hasta que completes 5 series por
gjercicio con las repeticiones o tiempo dado en cada estacién, al finalizar cada serie
descansa 3 minutos.

Realiza los respectivos estiramientos y movilidad articular. " hidratacion”

Web grafia/material sugerido o complementario
imagenes sacadas de: Decalistenia.biz

Criterios de Evaluacion
1. Interpretacion y desarrollo de la practica.
2. Dibuja los ejercicios en tu cuaderno.



mailto:andrey.garzon@sabiocaldas.edu.co

