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EERVICIOS INTEGRADOS -

Movilidad, equilibrio, agilidad y fuerza

‘ OBJETIVOS DE LA SESION:

LUGAR: En casa

MATERIALES: una pelota y una caja
o cubo

TECNICO DEPORTIVO: Patricia

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES: i
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Calentamiento

12Movilidad articular de todos los miembros del cuerpo, empezando
dando giros con los tobillos y acabando con el cuello, pasando por
giros de rodillas ,cintura ,un brazo ,el otro, los dos...

22 Ir caminando, hacia el otro lado del pasillo, a la vuelta tendra que
ser hacia atras (con ayuda si es necesario)

Parte Principal

12 El nifio se sentard en una silla y hara circulos grandes con una
pelota en las dos manos.(Brazos lo mas estirados que pueda)

22 Sentado en una silla y bien agarrado ,el nifio tendra que estirar y
encoger una pierna y luego hacer lo mismo con la otra.

3¢ El nifio se tendra que sentar en una silla e incorporarse con la ayuda
de un miembro de la familia o solo.

42| nifio apoyard sus dos manos en una pared, e ird desplazandose
con las manos de un lado de la pared al otro, dando pasos laterales
cortitos para la siguiente vuelta, un poco mds grandes.

Vuelta a la Calma

12 El nifo se colocara en frete a una silla pero a cierta distancia de
ella. Tendra un pelota en las manos, se agachara tocando la pelota en
el suelo y se volvera a poner de pié. A continuacion ird caminando
hacia la silla con la pelota, elevandola con los dos brazos a la vez hacia
el techo y luego hacia el pecho sin que se caiga .Bordeara la silla, y
volvera al inicio.

22 El nifio se sentard en el suelo con la espalda apoyada y las piernas
abiertas. En frente, un miembro de la familia. Tendran que pasarse el
balén , arrastrandolo por el suelo.

Luego, se lo pasardn por el aire, puede tocar el suelo.

5 min en total/10 giros para
cada lado de cada miembro
del cuerpo.

5 min en total

5 min en total/10 giros hacia
un lado, 10 giros hacia el otro
y un descanso de 15 segundos

5 min en total/10
repeticiones con cada pierna
y un descanso de 15 segundos
una vez movidas las dos.

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

5 min en total/ida y vuelta y
un descanso de 10 segundos

5 min en total/una vuelta y un
descanso de 15 segundos

10 min en total/ 20 pases
cada unoy 5 canastas cada
uno
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Y por ultimo, en la misma posicién pero uno al lado del otro,
intentaran por turnos, encestar la pelota en una caja o cubo . Quién
consiga encestar 5 veces primero, ganara.

OBSERVACIONES DE LAS SESION Y VALORACION

Que el nifo realice los movimientos con calma y

seguridad.




