EDUCACIÓN FÍSICA  5º/6º  – CEIP RAMÓN OTERO PEDRAYO


Ola queridos/as alumnos/as!!! ¿Cómo estades? Imaxino que moito mellor agora que xa podemos saír á rúa a dar un paseíño, a montar en bici, a xogar...  Xa que non temos educación física, espero que todos/as aproveitedes os momentos nos que se pode saír para camiñar, a trotar os  cinco minutos que facemos nas clases, a montar en bici, a xogar coa pelota… pero non deixedes de facer actividade física, tan importante para a nosa saúde. Eso sí, despois de 2 meses con pouca actividade física, é moi importante comezar pouco a pouco para evitar lesións. Recórdovos tamén que os profes de educación física do cole, Manu, Roberto e eu, estamos subindo á páxina web do cole, xogos, vídeos, retos… moi divertidos e que vos axudarán a manter a forma física.

Posto que o máis probable é que non haxa clase ata setembro, neste terceiro trimestre  ademais de facer as actividades físicas que vos estamos a colgar na páxina web do centro, teredes que facer por escrito ou con ordenador,  unha sesión/clase de cada un dos seguintes  deportes que practicamos ao longo deste curso:

1) Balonmán

2) Bádminton

3) Do deporte /actividade física que vós queirades 
É dicir, tedes que organizar unha sesión de educación física (para 50 minutos) para cada un dos  deportes indicados anteriormente, tendo en conta o seguinte guión :
1) EXERCICIOS OU XOGOS DE QUECEMENTO
O quecemento consiste en realizar xogos/exercicios de forma xeral e suave preparando o noso corpo para realizar un esforzo posterior e máis intenso (o que realizaremos na PARTE PRINCIPAL). Esta parte da sesión é moi importante para evitar lesións. Por exemplo, exercicios de movilidade articular e un xogo de pilla. Ten unha duración aproximada duns 10 minutos.
2) EXERCICIOS OU XOGOS DA PARTE PRINCIPAL 
Nesta parte realízanse os xogos/exercicios cos que traballamos  o tema principal  da sesión. Son as actividades de maior intensidade que se realizan durante unha sesión. Por exemplo, se estamos coa unidade didáctica de balonmán, e o tema principal da sesión son os pases, realizaremos xogos/exercicios cos que se practiquen pases. Por exemplo, o “xogo dos 10 pases”. Ten unha duración aproximada duns 30 minutos.
3) EXERCICIOS OU XOGOS DE VOLTA Á CALMA
Nesta parte da sesión realízanse xogos/exercicios que faciliten que o noso organismo regrese progresivamente ao seu estado “normal”, é dicir, que baixen as pulsacións, que se relaxen os músculos…Por exemplo, o xogo da “bomba” e/ou estiramentos musculares. Ten unha duración aproximada duns 10 minutos.
Teredes que explicar brevemente cada un dos xogos da vosa sesión,  podendo incluír na explicación un debuxo, así como indicar o tempo de duración de cada un deles, tendo en conta que o tempo total da sesión é de 50 minutos. Podedes facelas no ordenador, ou ben escritas á man e logo sacarlle unha foto co móvil (sempre e cando se poida leer todo correctamente). Unha vez rematadas, teredes que envialas á seguinte dirección de correo electrónico: mueveteencasa2020@gmail.com  
A data límite de entrega é o venres 5 de xuño.

Podedes descargar a TÁBOA SESIÓN que se adxunta, para cubrila directamente no ordenador ou ben imprimila e completala á man.
¡MOITO ÁNIMO QUERIDOS/AS ALUMNOS/AS!
