4º- 5º y 6º año secundario - Trabajo práctico Especial

Colegio Padre Juan Muzio
Educación Física
Las siguientes actividades  se realizarán con información que se puede encontrar en la web.

Actividades:

APARATO LOCOMOTOR

1. ¿Cómo está constituido?

2. ¿Qué funciones tiene?

3. ¿Qué tipos de huesos existen?

4. ¿Cómo se divide al esqueleto?

ARTICULACIONES

5. Clases de articulaciones

6. Ligamentos: ¿Qué son?

7. Lesiones articulares

SISTEMA MUSCULAR

8. División según su forma

9. Grandes grupos musculares: Graficar

10. Utilización: Agonistas – Sinergistas – Antagonistas

11. Propiedades

12. Estímulos 

13. Tendones: generalidades

14. Lesiones musculares
FECHA DE ENTREGA: primera clase, luego de regularizada la situación del COVID-19
Sesión de ejercicios físicos

La siguiente es una rutina básica para realizar 3 veces a la semana en la casa. Se puede realizar junto con la familia.

	Skipping
	4º año: 30 seg

5º año: 45 seg

6º año: 1 min
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	Abdominales (encogimiento)
	4º año:  20 rep

5º año: 25 rep

6º año: 30 rep
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	Mountain Climber
	4º año: 20 seg

5º año: 30 seg

6º año: 40 seg
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	Sentadillas
	4º año:  15 rep

5º año: 20 rep

6º año: 25 rep
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	Estocadas
	4º año:  20 rep

5º año: 24 rep

6º año: 30 rep
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	Extensiones (el pecho debe tocar el suelo)
	4º año: 10 rep

5º año: 12 rep

6º año: 15 rep
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	Fondo tríceps (apoyados en una silla)
	4º: 8 rep

5º: 10 rep

6º: 12 rep
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	Salto estrella
	4º año: 30 seg

5º año: 45 seg

6º año: 1 min
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Jumping Jacks





	Plancha
	4º: 30 seg
5º: 45 seg

6º: 60 seg
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	Burpee
	4º año: 8 rep

5º año: 10 rep

6º año: 12 rep
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· De los ejercicios expuestos 4 vueltas. La PAUSA se realiza una vez finalizados los 10 ejercicios, 2 minutos.
· Es importante hidratarse durante los ejercicios 

· Al finalizar la rutina deberás elongarlos diferentes grupos musculares (gemelos, cuadricpes, psoas ilíaco, glúteos, tríceps, deltoides)
