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2020 EERVICIOS INTEGRADOS .

OBJETIVOS DE LA SESION: Fuerza,
agilidad, precision y equilibrio.

‘ LUGAR: En casa

MATERIALES: Esterilla o algo similar,
pelota, silla, escoba, toallas y
cualquier material (cajas, juguetes,
botellas...)

TECNICO DEPORTIVO: Patricia

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES: Tiempo de ejercicio/n°

repeticiones
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Calentamiento

12 Movilidad articular de todos los miembros del cuerpo, empezando
por giros de tobillos y acabando por el cuello, pasando por rodillas,
hombros, brazos...

22 Caminar levantando rodillas al pecho hasta el final del pasillo, a la
vuelta caminara en forma lateral mirando a un mismo lado.
20segundos de carrera en el sitio. Repite igual pero caminara de forma
lateral hacia el otro lado.

Parte Principal

12 Necesitara una silla y un palo de una escoba. El ejercicio consiste en
sentarse en la silla y levantar los pies, es decir, tener apoyado solo el
gluteo en la silla. Con el palo debera ir moviéndolo de un lado para
otro como si estuviera remando.

Luego sentado normal, con la espalda bien recta, llevara el palo hacia
el techo y lo bajara a la altura del pecho.

22 Tumbado boca arriba encima de una esterilla o algo similar, tendra
que incorporase y ponerse de pie para volver a tumbarse.

32 En la misma posicion de antes, en una esterilla y boca arriba,
colocaran los brazos y las piernas abiertas hacia los lados ( como una
estrella) y el ejercicio consiste en encogerse hacia delante llevando los
brazos hacia las rodillas y abrazarlas para volver a colocarse en modo
estrella.

A continuacion se colocaran boca abajo, piernas pegadas y con las
manos juntas detras de la espalda. Tendran que hacer lumbares, es
decir, levantar la espalda hacia arriba sin mover los pies, para eso un
familiar se los puede agarrar.

5 min en total/ 10
repeticiones para cada lado
con cada miembro del
cuerpo.

5 min en total / 2 vueltas y un
descanso de 10 segundos

5 min en total /15 remadas y
10 repeticiones en la silla.

5 min en total/10
repeticiones y un descanso de
10 segundos.

5 min en total/ 10
repeticiones y un descanso de
15 segundos entre los dos
ejercicios.
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42 En una silla y con un balén el ejercicio consiste en sentarse y elevar |5 min en total/ 10
el balén al techo, cuando se ponga de pie, tendra que bajarlo hasta repeticiones
tocar el suelo.

Luego igual pero cuando se incorpore tendra que llevar el balén hacia
un lado y hacia el otro, manteniendo la cadera fija.

Vuelta a la Calma

12 En familia, el juego de los aros.

10 min en total.
Colocaran cualquier material que se le pueda dar forma de aro, toallas

por ejemplo, unos mas grandes que otros.

Si van a jugar 5 personas, tendran que poner 4 aros, siempre uno
menos que el nimero de jugadores.

El juego consiste en poner musica y bailar y moverse todo el rato. En el
momento que la musica para, tendran que meterse dentro de un aro.
En los grandes colocaran los dos pies, pero en los pequeiios tendran
gque meterse a la pata coja y deberdn permanecer asi sin salir del aro
10 segundos. Quien se salga del aro, y quien no se haya metido en el
suman un punto. Quien llegue antes a 5 puntos pierde.

22 Con cualquier material (botellas, juguetes, toallas, cajas....) se les

hara una especie de laberinto pequeiio. El nifio y el resto de familiares

si quieren, deberan ir dandole patadas a un balén despacio, sin salirse 5 min en total
del camino y llegando al otro lado. Tendran que ir de uno en unoy

desde el otro lado pasarse el balon por el aire.
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OBSERVACIONES DE LAS SESION Y VALORACION

Todos los ejercicios deben de realizarse despacio para poder hacerlo
correctamente sin malas posturas y asi evitando dafios o lesiones.

La respiracién despacio, para que no haya fatigas de mas.

Todos los ejercicios deben de realizarse con una postura corporal
correcta y el nifio tiene que controlar eso en todo momento.




