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SIMON SIMON
DICE... DICE...
SALTAR HACER
EN UN PIE 5 SENTADILLAS

SIMON SIMON

DICE... DICE...
RODAR SALTAR
POR EL SUELO COMO CONEJO
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15 minutos Intramuros Vigorosa




L2

ACTIVIDAD

Preguntas de inicio: ;Qué son los
mensajes? ;C6mo podemos comuni-
carlos? ;Qué tipo de mensajes han
recibido?

Tarea docente: Entregar instruc-
ciones al curso para que realicen
las siguientes actividades motrices.
Comenzar cada punto con “Simén
dice...”. Repetir aumentando la ve-
locidad de las indicaciones, para lo-
grar un movimiento con mayor in-
tensidad.

SIMON DICE

1. Saltar 10 veces con un pie y luego
10 veces mas con el otro.

2. Saltar 10 veces con giro.

3. Sentarse en el suelo y ponerse de
pie con un salto, 10 veces.

4. Acostarse boca abajo y pararse lo
mas rapido posible, 5 veces.

5. Saltar 15 veces como ranita.

6. Acostarse y rodar 10 veces, de un
lado hacia otro sin apoyo de manos.
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7. Realizar 15 sentadillas con salto.

8. Saltar 15 veces separando piernas
y llevando brazos arriba al mismo
tiempo.

9. En posicion de plancha llevar rodi-
Ilas al pecho 15 veces.

10. Abrazar a su compafero o com-
pafera.

Elige
VIVIr  contrapest
sano —— +———



