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DOSER DE ACTIVIDADES
A Sesién IPsicomotricidad
A Sesién 2Acondicionamiento Fisico General
A Sesion 3Gymkana
A Sesion 4Habilidades Motrices
A Sesion 5Técnica de Carrera
A Sesién 6 Técnica de Carrera

A Anexos.
Anexo 1.VIDEOS con actividades de

Movilidad articular

Pscomotricidad y habilidad motriz

Equilibrio

Sesion aerdbica

Acondicionamiento fisico y técnica de carrera
Estiramientos

I > I D

Anexo 2. Yoga para nifios/as. Juguesthacer Yoga
Anexo 3. Fichas de actividadesmplementariagie:

A Rodillo de espuma

A Estiramientos
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SESION. Psicgmotricidad y habilidad DURACIONH
motriz
MATERIAL Pelota de tenis o similarrollo papehigiénico
METODOLOGIA Asignacion d Tareas y Mando directo. Programa Individual
OBJETIVOS Mejorar elEquilibrioy la propiocepcion
EQELENS DE LA DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA

MnQaz2 @At ARFR | NI A(
CALENTAMIENTO | balisticos

pQ 91jdzAf AOGNR2 | dz
hacia delante y detras, un lado y otro.
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PQ 9YLXz2F NI NERACf I

PARTE PRIRGL pQ tlkdlF 022l AydSy
uno al otro.

pQ [/ 23ASNJ LISt 2 kojak ¢
dejar en otro lado.

pQ [FYTFENI £ LISt 2
recoger con 2 manos a la pata coja

PQ [FYyTFNI I NNAGI f
pata coja

pQ w2ftz2 Sy I OF
levantarnos sin que se caiga

pQ ! 3dzZl yil NI Sénapie f
mientras se esta a la pata coja

yQ 9aiGANI YASYG2a |
hombros, espalda, cuello.

VUELTAALAGM. | o vl Raa 6200 |

piernas abiertas
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SESION Acondicionamiento fisico general | DURACIONh
MATERIAL 2 Botellas de agua

METODOLOGIA Asignacion de Tareas y Mando directo. Programa Individual
OBJETIVOS Mejorar el CORE

PARTES DE LA SES

DESCRIPCION

REPRESENTACION GRAFICA

CALENTAMIENTO

o ©S0Sa 6o0onQ aty
piernas rectaviasta tumbarnos y
@dzSt Gl N} A&z NB
blogues).

3 veces(8 saltos de rana, tocamos €

suelo entre las piernas y saltamos c{ |

tlFa YlFy2a | NNAOL
entre bloques)

3 veces (Saltos tijera, abriendo y
cerrando brazos y piernas,
recdzLISNI Y R2 wmMpé¢ Sy

PARTE PRINCIPAL

3 veces (carretilla, en el pasillo iry
@2t OSNE NI OdzLIS NI

3 veces (8 zancadas con cada piern
levantando los brazos al realizarla,
NBEOdzLISN} yR2 mMQ S
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3 veces (cangrejo, en el pasillo ir y
@2t OSNE NB OdzLIS NI

o @S O Syinkahahac@mos un
circuito por la casa que tengamos q{
saltar, agacharnos por debajo, subir
bajar escaleras, levantar botella de
agua y andar como un ga)l
podemos variar el circuito adaptandt
a lo que tengamos siempre que
trabajemos parte inferior y superior
del cuerpo.

yQ 9a0ANYYASyi(2a
hombros, espalda, cuello.

HQ ¢dzYol R2a o020k
piernas diertas.

VUELTA A LA CALM
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SESIOR Gymkana DURACIONLh

MATERIAL Rollo de papel, ropa, cubos, agua, pelotas y objetos pequefios
METODOLOGIA | Aprendizaje cooperativo

OBJETIVOS Fomentar la aeatividad, velocidad de ejecucion, trabajo eguipo

PARTES DE LA ) ) )
SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA

- Segun la gente que seamos,
montamos un namero igual de
equipos.

- Cada equipo se pondra un nomb

- Normas de puntuacién

Puntuacion por prueba:

1° gana 5 puntos

2° gana 3 pntos

3% gana 2 puntos

4° gana 1 punto

- La cadenaCada equipo tendra que
montar una cadena de ropa en linea rec
uniendo cada prenda sin que la cadena | |
rompa. Tendran 5 minutos. Al finalizar s¢ |_
vera cual es la mas larga simegesta se [
rompa al estirar.

- La momia Cada equipo tendra un rollo
de papel y debera de enrollar por turnos
uno de los integrantes. La momia mas
PARTERINCIPAL | ingeniosa sera la ganadora y se repartirg

(40" los puntos.

PARTE INICIAL
(15)

-Cubo de aguaCada integrante de los
equipos, satindo de uno en unogdebera
de ir hasta2/3 cubos de agua y con la bo
tendran que coger las pelotas y material
gue hay en ells. Segun edbjeto que
cojan,conseguiran mas punto€uando no
guede ningunse acabara el juego y cadg
equipo contara los puis que tiene

Recogida del material Suma de puntos, limpieza y recogida de todo el
VUELTA A LA GAA material entro todos

(59
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SESIONM Habilidades motrices DURACION. hora
MATERIAL Objetos redondos de varios tamafios, cestas, globos, evtiss de papel
METODOLOGIA | Resolucién de problemas

OBJETIVOS Correr, lazar, golpear, rodar, atrapar
PARTES DE LA
SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA
drcuito con balén Preparamos un circuito cof
varios objetos en liga recta para hacer zigag
entre ellos (conos). Una vez esto, cogeremog
objetos redondos de distintos tamafos que
tendremos que llevar en zigag rodando con la
mano y luego con el pie intentando no salirno
del recorrido.

PARTE INICIAL
(10

- Lanzamiento al cestolanzamos la pelot
elevando el brazo por encima del hombr
desde a una cesta como modo de cana
luego ira caminando a recogerla y volver
lanzar hasta que pase 5 minutos. Gani
persona gue mas ves haya encestado.

- Batalla de globosMarcamos una linea d

PARTE PRINCIF separacién en el suelo y hacemos

equipos. A la sefial tengo que intentar pal

JUEGOS DE el mayor nimero de globos al cam
HABILIDADES contrario desde el mio. Cuando se acab

MOTRICES (40 tiempo, se cuenta cuantos globos yhan
cada y gana el que menos tiene.

- Tres en raya por equiposPor cada £
equipos necesitas 9 aros (marcas en el s
con folios que los simulen), y a cada eqy
les asignas un color mediante petos
pafiuelos. El juego consiste en hacer 3
raya lo masrapido posible colocando Iq
petos dentro de los aros, haciéndose rele
entre los miembros del equipo.

VUELTA A LA
CAMA

(10) - 10 pasesTodos juntos formando un circul

y con una pelota pequefia, debemos de
realizar 10 pases seguidos sin que ciga
pelota al suelo y no pudiendo dar mas de
golpe seguido por persona.
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SESION Técnica de carrera
MATERIAL Ropa deportiva, agua + toalla
METODOLOGI| Mando Directo, Asignacion de Tareas. Programa individual

OBJETIVOS | Mejorar la técnica de carrera
PARTES DE LA
SESION DESCRIPCION REPRESENTACION GRAFICA

Calentamiento

+ 5" Carrera continua en
estatico ( Aqui hacemos 2
series de 2" y descanso entr|
series de 1" minuto

PARTE INICIA

+ 5 Movimiento articular.
Empezandgor abajo hasta
articulaciones superiores

+ 40 Minutos:
I 2 series:

50 metrosandando accion rt
+ 40m en progresivei se pug

PARTE
PRINCIPAL

1 2 series:

50 metros saltos puntera del
pie. Zarpazo angemelo (
flexion y extension plantar) 4
40m en progresivo si se
puede
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1 2 series:

50 metros Skiping bajo + 40
metros progresivos si se
puede.

1 2 series:

50 metros skiping rodilla altg
(envolviendo 1 pierna) + 40
metros progresivos si se
puede

I 2 series:

50 metros skiping ruso + 40
metros en progresivo si se
puede.

1 6series:

100 metros con puntera y
zancada fluida a una alta
frecuencia. + 40 metros
progresivos si se puedsi
y2X

*Todos los ejercicios que no
se puedan hacer por metros
como el caso de los (+40
metros progresivos)
sustituirlo por correr en
estatico en el mismo sitio
RAzNI yiS Hpé D
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+ 10 Minutos estiramientos
vuelta a la calma.
Gemelos
Cuédriceps
Glateos
Isquiotibiales
Abductores
Espalda
Triceps
Hombros
Cuello

=8 =4 =8 -4 -8 -89

VUELTA A LA
CAMA
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