
Educación Física 1º A 

Prof. Pablo Lori 

Fecha límite de entrega: viernes 10 de abril 

Forma de entrega: al mail pablo.lori@yahoo.com.ar  

IMPORTANTE: en el asunto deben escribir nombre, año y materia, x ejemplo: OSCAR 

RODRIGUEZ  ED FISICA 2A 

 

Realizar alguna actividad física o deporte colabora con una mejor calidad de vida. Realizarla 

sistemáticamente junto a un buen descanso y a una dieta saludable, se convierte en un muy 

buen hábito y es un modo de aprovechar, de forma positiva, nuestro tiempo libre.  

Antes de comenzar a hacer una actividad física o deportes es importante hacer una entrada  

en calor previa. Se trata de un conjunto de actividades o ejercicios que se realizan con el fin de 

disponer las funciones orgánicas, musculares, nerviosas y psicológicas para un rendimiento 

máximo. 

Actividad: 

La propuesta para esta semana será movernos reconociendo el propio cuerpo  y sus cambios 

antes y después de una entrada en calor corta y básica. 

Elegir 3 días de la semana  para llevar a cabo la propuesta. En lo posible, que sea siempre a la 

misma hora. Van a armar una planilla por escrito (les mando una a modo de ejemplo) con el 

registro de las reacciones del cuerpo, teniendo en cuenta  los siguientes puntos.  

Día: Poner día y hora correspondiente 

Antes de hacer la actividad: Escribir como están antes de hacer la actividad, como se sienten, 

como sienten el cuerpo, en qué están pensando,….absolutamente todo es importante 

Después de hacer la actividad: Escribir como están después de hacer la actividad, como se 

sienten, como sienten el cuerpo, en qué están pensando,….absolutamente todo es importante 

Ejemplo de planilla: (ustedes pueden escribirla como les sea más cómodo) 

Día Antes de hacer  
la actividad 

Después de hacer la 
actividad 

   

 

IMPORTANTE: si en algún momento sienten que tienen que parar, también es necesario que 

respeten los tiempos de su cuerpo. Si así fuese, registren por escrito esta necesidad también. 

Lo mismo si tienen alguna lesión u operación reciente que les impida hacer la actividad. 

Ejercicios: 

mailto:pablo.lori@yahoo.com.ar


1. Elevar rodillas alternadamente en el lugar (20 veces) 

2. Elevar brazos hacia adelante y arriba alternadamente en el lugar (20 veces) 

3. Llevar talón a los glúteos en el lugar (20 veces) 

4. Brazos en 90º, manos mirando hacia arriba, estirar y volver al lugar (20 veces) 

5. Trote en el lugar elevando rodillas (20 veces) 

6. Trote en el lugar llevando talón a los glúteos (20 veces) 

7. Tijera en el lugar (20 veces) 

 


