
Continuidad Pedagógica Ed. Física. 2do ciclo 

4to A Y 6to A y B. Prof: Senlle Daniela 

Semana: 24 de Agosto de 2020. Actividad N 11 

Juego con sillas. Link de You tuve: https://www.youtube.com/watch?v=dvfwPXlaN‐0 

Hola chicos, para esta semana te propongo ejercitarte usando un elemento que todos en casa 

tenemos… SILLAS. Busca una y mírame en el video para observar los ejercicios y hacerlos en algún 

sector de tu casa. De todos modos te lo dejo escrito: 

Realiza una entrada en calor con movilidad articular, brazos, zona media y piernas para estar listo 

para realizar estos ejercicios: 

Ejercicios: 

‐ Apoyo alternado cada pie en la silla, sin salto. Lento 

‐ Sentadilla, sentándome en la silla. 

‐ Saltos en extensión con apertura de piernas, tomados del respaldo. 

‐ Subir y bajar de la silla, alternando piernas. 

‐ Plancha baja 

‐ Plancha alta 

‐ Alterno, plancha alta y plancha baja 

‐ Flexiones de pecho 

‐ Abdominales: 90 grados, piernas extendidas y tijeras 

‐ Apoyo pie en la silla alternado y con salto 

‐ Escalador 

Por ultimo elongamos!!! 

Cada ejercicio debes realizarlo 10 veces. Dos vueltas. 

Forma de devolución contestando este cuestionario o de forma visual (foto o video): 

1) Describe tu entrada en calor, escrita o podes dibujarla. 

2) ¿Cuáles son los ejercicios en donde trabaja la zona inferior del cuerpo? 

3) ¿Y la zona superior? 

 

Subí la actividad realizada a la plataforma, carpeta de Educación Física, de todas 

maneras te dejo mi mail, por si tenes alguna duda o consulta sobre la actividad. 

Mail: danielasenlle@abc.gob.ar 

 


