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ACTIVIDADES 

Elabora un cuadrado de 50 X 50 cm con cinta de enmascarar en un lugar de tu casa donde tengas espacio. Esto para 

realizar ejercicios todos los días. Saca un rato de tu tiempo libre. Completa el siguiente cuadro. 

DEBES TOMAR UNA FOTO AL CUADRADIO Y ENVIARLA. 

Viernes: ejercicios con piernas saltando del centro al extremo del cuadro, adelante y atrás, primero con los dos pies 

unidos, luego con los dos pies separados. 

ACTIVIDADES SEGÚN LOS DÍAS RESULTADOS 

LUNES: Ejercicios de estiramientos 

- Mover la cabeza lado y lado 

- Mover la cabeza en círculo 

- Acostarse y levantar los brazos y las piernas 

- Levantar el brazo derecho y la pierna 

izquierda, o sea en forma cruzada. 

 

MARTES: Ejercicios de flexibilidad. 

- Agachados saltar de esquina a esquina del 

cuadrado, luego del centro a las esquinas. 

- De boca abajo apoyados en los brazos y los 

pies subir y bajar. 

     

 

MIÉRCOLES: Ejercicios de coordinación. 

- Realizar juegos a coger objetos con los ojos 

cerrados. 

- Saltar del centro del cuadrado a los extremos 

con los ojos cerrados. 

- Correr y caminar alrededor del cuadrado con 

los ojos cerrados.  

 

JUEVES: Ejercicios de fuerza. 

- Realizar 10 flexiones 5 a la derecha con la 

pierna derecha y cinco a la izquierda con la 

pierna izquierda. Del centro al lado del 
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cuadro, cuando salgas del centro te agachas y 

al ir al centro te paras. 

VIERNES:  ejercicios con piernas. 

-  saltando del centro al extremo del cuadro 

adelante y atrás, primero con los dos pies 

unidos, luego con los dos pies separados. 

 

 

NOTA: Para el desarrollo de las actividades, se envía como archivo adjunto el video: “VIDEO Guía edu. física 4to 

primaria”. Tenerlo en cuenta para entender mejor las indicaciones. 

 

 


