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#Actividades tetricas a realizar. Fundamentos individuales - Golpe de manos bajas frontal o
bésico -

1- Describir la técnica correcta del golpe de manos bajas teniendo en cuenta los siguientes
aspectos:

a- La base de sustentacion.

b- El centro de gravedad.

c- Posicién de los hombros y angulo de separacion.

d- Posicidn de los brazos.

e- Posicion de las manos

2- Nombrar tres (3) errores comunes.

3- Nombrar tres (3) situaciones reales donde se utiliza mas el golpe de manos bajas.
# Actividades practicas a realizar.

* Capacidades condicionales y coordinativas.

1- Entrada en calor. En un espacio libre dibujar dos (2) lineas paralelas a una distancia de cuatro
(4) mts. Luego realizar desplazamientos ( trotar ) partiendo desde una de las lineas primero
hacia adelante hasta llegar a la segunda linea, luego regresar trotando de espaldas hasta llegar al
lugar de partida durante 1'

- Utilizando las lineas paralelas. Salir desde una de las lineas trotando, al llegar a la segunda
linea realizar el gesto de golpe de manos bajas, posteriormente trotar de espaldas y al llegar a la
linea de partida realizar el gesto de golpe de arriba. Estas acciones realizar durante 2'

- Utilizando las lineas paralelas realizar desplazamientos laterales, desde la posicion de
preaccion( piernas separadas, cadera baja, tronco levemente inclinado hacia el frente, brazos
flexionados, palmas de las manos dirigidas hacia adelante) al llegar a una linea ejecutar el gesto
de golpe de abajo, al llegar a la otra linea gesto de golpe de manos altas durante 2'

Circuito de resistencia con cuatro (4) estaciones que constan de cuatro (4) series de quince (15)
repeticiones en cada estacion con un minimo tiempo de descansando entre cada estacion.



ESTACION 1 Abdominales. Utilizando un baston desde la posicion de acostado en una
superficie blanda, apoyando la espalda en la misma con piernas extendidas, el baston tomado
con ambas manos, brazos extendidos detrds de la cabeza. Ejecutar flexiones simultaneas de
tronco quedando con el baston delante de las rodillas flexionadas.

ESTACION 2 Espinales

Utilizando un bastén. Desde la posicion de acostado, apoyando la parte anterior del cuerpo en
una superficie blanda, sosteniendo el baston con ambas manos sobre los hombros detras de la
cabeza, luego ejecutar movimientos frecuentes de hiper-extensién hacia arriba y abajo.

ESTACION 3 Miembros superiores. Utilizando una silla. Adoptar el cuerpo de la siguiente
forma: Parte de ambas piernas sobre la silla, espalda plana, manos apoyadas en el piso con los
brazos extendidos, luego ejecutar flexiones y extensiones.

ESTACION 4 Miembros Inferiores. Utilizando una silla. Sentados sobre los talones de frente a
la silla con las manos apoyadas en el borde de la misma, luego ejecutar saltos frecuentes hacia
arriba, llegando a la maxima altura .

Elongacion. Estiramiento de las diferentes masa musculares entre 20" a 25" para cada uno de
ellos.

Observacién: Ejecucion de las actividades tres (3) veces durante una semana.



