SEMANA 5 DE MAIO

IMPORTANTE: Necesitase dun adulto que dirixa a actividade.

1°-2° PRIMARIA

1. As lifias : Dous xogadores/as, tres peluches, tres tapas de refresco, tres bolas de calcetins e nove
follas de xornal. Colocamos as revistas separadas uns poucos centimetros entre si, formando un
cadrado con tres lifias e tres columnas. A continuacion, pofiemos aleatoriamente sobre cada folla de
xornal un dos nove obxectos. Finalmente pedimoslle ao xogador/a 1 que vaia correndo a cambialos
de sitio, de maneira que quede unha lifia de revistas con peluches, unha lifia de tapas de refresco e
unha de bolas de calcetins. Cronometramos o tempo que lle leva logralo. Repetimos a operacion co
xogador/a 2. Volver a intentalo, mellorando os tempos.

2. O circuito de almofadas : Un xogador/a, dias almofadas e duas fundas de almofadas. Creamos
unha lifia quebrada de almofadas e fundas polo corredor da casa. O circuito consiste en pasar de
distintas maneiras esa lifia de obxectos sen tocalos:

a) Saltando cos pes xuntos cara adiante, alternando un lado e outro da lifia.

b) Saltando cos pes separados a ambolos dous lados.

c) Pasar o circuito en cadrupedia frontal(cara adiante na ida e cara atras na volta).

d) Pasalo en cadrupedia lateral (mans a un lado da lifa quebrada, pes ao outro).

e) Saltando a pata coxa (variando pé de apoio).

3. Os globos compartidos : Varios xogadores/as e un globo por cada xogador/a. Colécanse os
xogadores formando un circulo (se hai dous so, pois un enfronte do outro), cos brazos levantados e
o globo agarrado coas dias mans. Contan ata tres en voz alta e lanzan o seu globo cara arriba,
movéndose a continuacién ao lado dereito para coller o globo que lanzou o xogador que estaba ai
antes de que caia ao chan.

Variantes: Dar un xiro antes de coller o globo, agacharse, saltar, dar unha palmada ...

4. O salto mais longo : Un xogador/a e un colchén. Usaremos o espacio mais longo da casa. Ali
deixamos dous metrosde separacidn entre a parede e a lifia de salto (marcamolo colocando un lapis
no chan) e pofiemos o colchén en fronte (a un metro de distancia do colchén). Tratase de tomar un
pouco de impulso e saltar 0 mais lonxe posible dende a lifia ata o colchdon. Non se pode sobrepasar
a lifia ao realizar o salto, hai que caer de pe sobre o colchén e manter o equilibrio.

5. Os reflexos : Dous xogadores/as e unha bola de calcetins. Consta de duas actividades:

a) Os dous xogadores/as colocan sobre a cabeza a bola e lentamente a inclinan cara adiante,
deixando que esvare a bola para tratar de collela no aire coas dias mans. Poden facer
series de 5 intentos e ver quen logra mais acertos.

b) O xogador/a 1 colécase en pe no medio do marco dunha porta e fai de porteiro/a de
balonman. O xogador/a 2, de fronte a ellela (a un metro de distancia) ,lanzaralle a bola

cunha man intentando meterle gol. Poden intercambiar roles cada 5 tiros.



3°-4° PRIMARIA

1. Uso das duas mans! : Un xogador/a e unha pelota. Ponse un paraugas no chan, en fronte da
parede (aproximadamente a medio metro de distancia). A continuacién, o xogador/a col6case outro
medio metro mais afastado, en posicion de pé e co brazo non dominante detras das costas
(esquerdo para os destros/as, e dereito para os zurdos/as). Tratase de lanzar a pelota contra a
parede, que de un bote tras o paraugas e collela coa man dominante (dereita nos destros/as,

esquerda nos zurdos/as).Realizar varias series de 5. Por Gltimo, facer todo co lado contrario.

2. As tapas : Dous xogadores/as, catro botellas e catro tapers, cada un coa sUa tapa posta. Colocamos
as botellase os tapers polo corredor e a sala. A porta da entrada sera o punto de saida. O xogo
consiste en correr o mais rapido posible a destapar todos os envases, tocar a porta da entrada,

correr a volver a tapalos e regresar ao punto de saida.

3. A canastra ao aire libre : Dous xogadoras/es, un cubo e unha pelota. Aproveitando o paseo diario
na compafia dunhap ersoa adulta, organizar nalgin espazo pouco transitado lanzamentos a
canastra (cubo), variando as distancias e as formas de lanzar a pelota (coas dias mans en alto,

coas duas en baixo, coa dereita so...).

4. Colle a pelota :. Dous xogadores/as e unha pelota. Os xogadores estan en pe e de costas pegados
no medio da sala. Cando o xogador 1bote a pelota coas mans e se aparte, 0 xogador 2ten que dar
media volta e collela antes de que toque o chan. Logra 1 punto cada vez que o logre. Tras cinco

intentos intercambio de roles.
Variantes: O xogador/a 2 sentado, deitado, que so poida usar unha man...

5. O circuito variable : Un xogador/a, duas alfombras e seis caixas (ou seis monténs de libros
apilados. Colocamos o material repartido pola sala e o corredor desta maneira; tres caixas en forma
de liia quebrada, cerca dela unha alfombra, outras tres caixas en lifia quebrada e cerca outra
alfombra. Para realizar o percorrido hai que ter en conta estas regras, as lifias quebradas de caixas
(ou pilas de libros) pasanse lentamente cara atras, as alfombras pasanse en cadrupedia e o chan

normal & pata coxa.



5°-6° PRIMARIA

1. Quencemento : Repetimos o quencemento da semana pasada, pero adaptado a que podemos

facelo no exterior xa.

a) 1 minuto correndo.

b) Movemos o pescozo, logo os hombros.

€) 2 minutos correndo.

d) Movemos as cadeiras, logo os brazos e as mans.
e) 2 minutos correndo (tomar as pulsacions).

f)  Movemos os xeonllos, logo os nocellos.

2. Pases de fatbol : Dous xogadores/as e unha pelota. Aproveitando o paseo diario coa persoa adulta,

buscar un lugar pouco transitado para facer diferentes tipos de pases coa pelota:

a) Golpeala co interior do pe dereito/esquerdo.
b) Golpeala co exterior do pe dereito/esquerdo.
c) Golpear co empeine do pe dereito/esquerdo.
d) Golpear coa punteira dereita/esquerda.

e) Golpear libremente, pero arrolando a pelota.
f) Golpeala libremente, pero elevandoa do chan.

g) Golpeala libremente, sen mais.

3. O Circuito das revistas : Un xogador/a e oito revistas (ou follas de xornal). Pegamos as revistas
cun punto de fixo polo chan do corredor e a sala, con medio metro de separacion entre elas. O
circuito consiste en, ir saltando cara adiante con pes xuntos sobre todas as revistas, volver & pata
coxa, ir saltando como unha ré, volver con saltos laterais, ir andando cara atras e regresar sobre

tres apoios. Pédese elevar a dificultade creando distancias diferentes entre cada revista.

4. A punteria puntuada : Dous xogadores/as, seis bolas de calcetins, unha alfombra, unha mesa
pequena, unha revista e unha metade dun folio. Colécanse aleatoriamente todos os obxectos polo
chan da sala, excepto as bolas, que se reparten entre os xogadores (tres para cada un). O xogo

consiste en facer30 puntos, lanzando as bolas coa man.
Regras:

a) Para puntuar a bola debe quedar enriba dun obxecto.
b) Os obxectos valen distintos puntos: 1 punto a alfombra,2 puntos a mesa, 5 puntos a revista

e 10 puntos a metade do folio.

5. A piramide das cartas : Dous xogadores/as e dous xogos de cartas. Hai que construir lentamente

unha piramide colocando unhas cartas sobre as outras. Gafia 0 que acabe antes.






