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ACTIVIDADES MOTRICES PARDA MEJORAR LA FUERZA.

Objetivo general: mejorar la resistencia muscular.

Contenidos:
e Realizacion de actividades de isometria y carreras.

Recursos, materiales e instalaciones: pista polideportiva y pelotas de foam tamario
de pelota de balonmano o baloncesto.

ACTIVIDAD MOTRIZ: (30-35 minutos): actividades, organizacion y duracién de las
actividades motrices.

ACTIVIDAD 2 (VIDEOS: C B CARRERA Objetivo/s
PUENTE PRONO - C C CARRERA | Tiene como objetivo
PUENTE SUPINO): Carrera puente- principal:
prono y puente-supino. Mejorar la resistencia
Descripcién de la actividad: muscular abdominal y
A. Se colocan en grupos de 5 alumnos lumbar.
pegados unos con otros haciendo el

puente.

B. Cada grupo tendra un bal6n de foam
tamafio de balon de balonmano o
baloncesto.

C. Cuando el profesor diga YA, cada
grupo debera pasar su balon por debajo
de sus compafieros (estos se colocaran
haciendo el puente de mirando hacia
abajo = prono).

D. Una vez que el primer compafiero
haya lanzado el balén por debajo del
puente que han formado todos sus
compafieros, este se levantara y correra
para colocarse pegado al Ultimo
compafiero y continuar el puente.

E. Cuando el grupo haya llegado a la
otra parte de la pista (dando la vuelta a
un cono con una pica), deberan volver
de igual manera pero haciendo el
puente-supino.

F. Ganara el grupo que antes rebase la
linea de llegada formada por dos conos
con pica.

G. La distancia a recorrer sera lo ancho
de la pista, o de 10 a 15 MT.

H. La actividad se repetira dos veces
cambiando de grupo, teniendo como
maximo una duracién total de 57,
ganando el grupo que antes realice la
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actividad y el alumno que mas victorias
haya conseguido.

Organizacion: grupos de cinco alumnos
Duracién: 5’
Material:
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