) ESCALERA EN
2 EDUCACION FISICA

Material para modelado y practica auténoma
por niveles de dificultad

N LN 0

Puntillas rapidas @ @
a0 Saltos




ALGUNAS POSIBILIDADES DE
COORDINACION EN LA ESCGALERA

@educacionfisicacompetencial

Puntillas rapidas @ [ ] !9 Saltos

Puntigas Pép:das P.untilliusdr’&r;idas Saltos pies Sult((;s f;gz jugtos
asando escalones Isanao aentro atras -
P P y Juntos adelante)

fuera con pies fijos

. . P Saltos alternos Saltos alternos juntos
Puntillas rapidas P::i'ﬂ?n::'?f;iz juntos y separados lateralmente
dentro y fuera . separados ejando un cuadrado
y delante, 1 hacia atras lateralmente vacio

. Saltos pies Saltos pies
Lateral. Puntillas ~ Lateral- Puntillas juntos y pata separados en
répid dent rapidas .entrun oy coja alternos bloque dentro-
apidas dentro saliendo fuera alterno

Puntillas réapidas Puntillas rapidas Lateral. Saltos Giro. Saltos pie

P P
dentro y sacar un por fuera y meter alternos dentro-fuera dentro y fuera - giro -
pie fuera alterno un pie dentro avanzando dos dentro laterales
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Puntillas Papldas . .

CARTELES

En 8 niveles de dificultad

N LN 0




Puntillas rapidas @ e '\. ‘

Puntillas rapidas
pasando escalones




Puntillas papidas @ e '\‘ ‘

Movimiento hacia
delante pisando dentro y
fuera con pies fijos




Puntillas papidas @ e '\‘ ‘

Avance lateral.
Puntillas rapidas
dentro




Puntillas rapidas @ @ ' l ‘

Puntillas rapidas 2 escalones
hacia delante, 1 hacia atras




Puntillas rapidas @ @ ¢ l ‘

Avance lateral.
Puntillas rapidas
entrando y saliendo




Puntillas rapidas ‘. "/‘

Puntillas rapidas dentro y
sacar un pie fuera alterno




Puntillas rapidas ‘. "/‘

Puntillas réapidas por fuera
y meter un pie dentro




Puntillas rapidas ‘. "/‘

Puntillas rapidas dentro y
fuera saliendo por los lados
de forma alterna




Saltos

CARTELES

En 8 niveles de dificultad

N LN 0




£\ ae Saltos

Saltos pies
juntos




.\ ae Saltos

Saltos alternos juntos y
separados lateralmente




£\ ae Saltos

Saltos pies juntos y
pata coja alternos




4 l ‘ ae Saltos

Saltos alternos juntos y separados
dejando un cuadrado vacio




l \ ae Saltos

Saltos pies separados en bloque
dentro-fuera alterno




l \ ae Saltos

Saltos pies juntos
(1 atras - 2 adelante)




f .2 ae Saltos

Avance con salto lateral.
Saltos en X dentro-fuera




.\ ae Saltos

Giro. Saltos pie dentro y fuera
- giro - dos dentro laterales




