EDUCACION FISICA



SEMANA DEL 25 AL 29 DE MAYO

Estimadas familias:
Esta semana, terminamos con la dinamica que veniamos trabajando las dos semanas anteriores, haciendo hincapié en dos aspectos:

- El control sobre la carrera que realizdis: no debéis sobrepasar vuestro umbral de fatiga; hemos de llevar a cabo la dindmica propuesta
(alternando tramos de carrera continua, con otros caminando) dentro de nuestras posibilidades.

- Latoma de pulsaciones: tenéis que ir comparando el nimero de pulsaciones antes, justo después y cuando ha pasado algo de tiempo tras la
actividad fisica. (En la tabla de esta semana, las indicaciones graficas y por escrito sobre las pulsaciones, las he situado debajo, justo encima
de la tabla de estiramientos).

ESTA SEMANA NO ME TIENEN QUE ENVIAR NADA (salvo la ficha de seguimiento de Expresién corporal, si todavia no me la han enviado).

Muchas gracias.
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realizamos de banda a banda, en un campo de
balonmano. En la calle no podemos hacerlo asi, por
tanto, lo que vas a hacer serd repetir cada
movimiento diez veces, yendo siempre hacia
delante, son volver atrds. Entre los movimientos que
haciamos puedes realizar los siguientes: brazos hacia
delante, brazos hacia atras, rodillas arriba, talones al
glUteo, carrera lateral (puedes incluir algin
movimiento que tU conozcas).

4°. Una vez que hayas terminado el calentamiento,
ya estds preparado para realizar carrera suave. Lo
puedes hacer de la siguiente manera, con tramos de
carrera suave y framos caminando:

Primer framo: un minuto carrera suave.

Segundo tramo: dos minutos caminando.

Tercer framo: dos minutos carrera suave.

Cuarto tramo: dos minutos caminando.

Quinto tramo: tres minutos carrera suave.

Sexto tramo: dos minutos caminando.

Séptimo tframo: cinco minutos de carrera suave
Octavo tramo: caminar hasta llegar a casa.

(agui el tiempo lo decidis vosotros con papd vy
mama; segun el tiempo que salgdis de paseo, podéis
alargar lo que consideréis hasta la vuelta a casa
caminando)

EL JUEVES PUEDES AMPLIAR ALGUN TRAMO MAS DE
MAYOR DURACION.

IMPORTANTE: estos framos son orientativos, y siempre
remarco que se realizard carrera suave; ahora bien,
en cuanto notéis fatiga, volvéis a caminar.

Si por el contrario, estdis acostumbrados a realizar
carrera continua con vuestros padres, podéis realizar
algun tframo mas de carrera suave. SIEMPRE CON LA
SUPERVISION DE VUESTRO PADRE/MADRE/TUTOR
LEGAL.




5°. Toma de pulsaciones justo después.

6°. Estiramientos en casa: Adjunto una tabla debajo
con algunos estiramientos.

7°. Toma de pulsaciones, cuando hayan pasado
cinco, diez minutos después de la actividad fisica.

Es importante que vaydis controlando el nUmero de
pulsaciones, viendo si hay diferencias entre las
distintas tomas de pulsaciones de los dias que
realizdis actividad fisica; recordad que desde el cole
promovemos siempre la Educacién Fisica orientada
a la salud.




TOMA DE PULSACIONES

Como tomar el pulso

Aungue lo realizamos en clase, os muestro cémo se lleva a cabo en el brazo o en el cuello (Recuerda que las pulsaciones en reposo oscilan entre
las 60 y 100 por minuto; con la actividad fisica que proponemos no deberiais sobrepasar las 180-190 pulsaciones por minuto):

EN EL BRAZO:

- Extiende uno de tus brazos con la palma de la mano hacia arriba.
- Pon 3 dedos de la otra mano en la muneca, por la parte del dedo pulgar y busca en el hueco que queda entre el hueso y el tendén el
latido arterial; concéntrate y bUscalo moviendo los dedos y haciendo ligera presiéon; extender la mano puede ayudar.

- Una vez ubicado el pulso, cuenta cudntos latidos hay en 30 segundos; si lo multiplicas por 2 tienes la frecuencia cardiaca (tfambién lo
puedes hacer con diez segundos y multiplicando por seis).

EN EL CUELLO:

- Para controlar tu pulso sobre la arteria cardtida, coloca los dedos indice y medio sobre el cuello al lado de la tradquea.

- Cuando sientas el pulso, mira el reloj y cuenta la cantidad de latidos en 30 segundos y lo mulfiplicas por dos (o lo puedes hacer tomando las
pulsaciones durante diez segundo y multiplicando por seis).



ESTIRAMIENTOS
(como has trabajado sobre todo las extremidades inferiores, céntrate en los estiramientos de esas extremidades, pero seria recomendable realizar todos)
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