2° DE EP. EDUCACION FISICA

TEMPORALIZACION: DEL 8 AL 18 DE JUNIO DE 2020

Hola a tod@s. Espero que sigdis bien.

Os hago el ultimo envio de actividades de este curso tan atipico para realizar durante las
préximas dos semanas.

Espero que las actividades que os he mandado durante este trimestre os hayan servido
para hacer algo de ejercicio, aunque fuera en casa, y aliviar un poco los rigores del

confinamiento.

Aprovecho la ocasion para despedirme y daros las gracias a vosotros y a vuestras familias
por el esfuerzo realizado.
Os habéis adaptado a una situacion muy dificil para todos, habéis respondido con seriedad

y responsabilidad y habéis trabajado mucho.

Solo me queda desearos que paseéis unas muy merecidas y felices vacaciones.

Nos vemos en septiembre.

En este envio no hay ninguna ficha para completar.

Solo tenéis que enviarme una foto de la actividad que os mando realizar para
evaluarla.

Los que tengan fichas atrasadas y las quieran enviar, pueden hacerlo.

Los envios podéis realizaros hasta el domingo 14 de junio incluido.

Si alguien prefiere mandar una foto de la actividad o de las fichas por WhatsApp que me lo

comunique y lo incluyo en un grupo.



mailto:tod@s

Como en anteriores ocasiones las actividades que 0s propongo estan agrupadas en los

siguientes puntos:

La estructura de una sesion de educacion fisica es la siguiente:

» Debéis empezar por los ejercicios de calentamiento.
El calentamiento debe durar sobre 8 minutos.
Al terminar el calentamiento realizais los estiramientos que hacemos todos
los dias en clase de educacion fisica (durante aproximadamente 5 minutos).

» Continudis realizando 2 6 3 juegos (durante 30 minutos aproximadamente
aunque, si queréis, podéis hacerlos durante mas tiempo).

» Algun dia, después del calentamiento en vez de realizar juegos, podéis hacer

una sesion de yoga (ver en los enlaces que 0s remito).



2° EP.- EDUCACION FISICA (8 - 18 DE JUNIO DE 2020)

OBSERVACIONES: en cada sesion debéis realizar el calentamiento, los estiramientos y elegir dos
o tres juegos. (En vez de los juegos algun dia podéis optar por hacer una sesién de yoga de las que

aparecen en el enlace que 0s remito).

DEFINICION DE LA TAREA MATERIAL
1. Calentamiento y estiramientos:
14.- Calevtamiento :
- Cireuito:
Lee atentamente el circuito y prepara el material antes de empezar: -4 libros,
1 alfombra
¢+ Colocar 4 libros alineados y separados entre si. pequefia
« A1 mde los libros poner una alfombra pequefia (la de tu 4 cojines

habitacién).

% A lmdela alfombra poner 4 cojines en lineay separados
entre si.

% Después de los cojines sefialar una linea en el suelo y colocar
alli 6 bolas de papel de periédico. A 3 metros de la linea colocar
una caja o una papelera.

1.- Corriendo, ir hasta el primer libro y dar una vuelta sobre él, en el
segundo libro dar dos vueltas alrededor del libro, en el tercer libro dar 3
vueltas y en el cuarto libro dar 4 vueltas.

2.- Dirigiros luego a la alfombra y rodar sobre ella como si fuerais una
croqueta.

3.- A continuacion pasar corriendo los cojines sin pisarlos (pisar en el
hueco que queda entre cada cojin).

4.- Finalmente lanzar las 6 bolas de papel (una a una) a una caja,
intentando encestar en ella.

Repetir el circuito 2 veces mas descansando entre cada repeticion. En
total lo hacéis 3 veces. (Ver dibujo al final).

1.2.- Estiramientos :

Al terminar con el calentamiento realizar los estiramientos que
hacemos todos los dias en clase de educacion fisica.

6 bolas de papel
1 caja




2.- Juegos | actividades:

2.1.- Disco volador o fresbee.

Hoy vais a fabricar un disco volador. jEs muy facil!

En realidad sdlo tenéis que decorarlo porque seguro que ya lo tenéis
por casa.

ACTIVIDAD: FABRICAR UN PISCO VOLADOR

Lo Unico que necesitéis para hacer un disco volador es coger una
base de carton redonda de una tarta y decorarla.
(Ver fotos al final).

No os olvidéis de mandarme una foto para poder evaluaros.

2.2.- Pases parejas:

Con un disco realizar pases. Recordar como se agarra el disco y la
posicion del cuerpo para lanzar correctamente (de lado).

Podéis aumentar la distancia de los lanzamientos.

Mucho cuidado, como siempre, de no lanzar a la cara!

2.2.- “Hasta el nfivito”:

Coger un disco y lanzarlo lo mas lejos posible.

Si juegas con un compafero lanzar por turnos. Ganara el que envie el
disco mas lejos.

Recuerda:

- Ponte de lado con el disco en la mano dominante y
orienta el hombro hacia donde quieras enviar el disco.

- Después realiza el movimiento del brazo soltando el disco
en el momento en que tu mano apunte al lugar a donde
quieras enviarlo.

- No debes bajar el brazo o la mano en el momento del
lanzamiento, si no el disco ir4 hacia el suelo.

2.4.- “Tiro al globo™:

Inflar un globo, atarle un cordel y colgarlo del marco de una puerta con
cinta de embalar.

Situarse a 2 03 m Yy lanzar el disco intentando darle al globo.

Intentar también pasar el disco por debajo, por encima, a la derechay a
la izquierda del globo.

Puedes variar la distancia de lanzamiento.

(Ver foto al final).

2.5.- “Tiro a la linea”:

Dibujar una linea en el suelo (o poner un cordel, toallas...) y situarse a
unos 4 m de ella.

Lanzar el disco intentando que quede lo mas cerca posible de la linea
pero sin sobrepasarla.

-Base de carton
redonda de una
tarta y pinturas.

-1 disco volador.

-1 disco volador.

-1 disco volador, 1
cordel, cinta de
embalar, 1 globo.

-1 disco volador.




Gana el que deje su disco mas cerca de la linea.

2.6.- Buscando a Wally:

El juego consiste en esconder un objeto, en este caso a Wally dibujado
en un trocito de un rollo de papel higiénico, para que otra persona lo
encuentre en el menor tiempo posible.

-1 rollo de papel
higiénico y pinturas.

Puede ser cualquier otro objeto que tengais en casa o0 que querais
fabricar. (Ver foto al final).

2 - Evlaces:

> Alimentacion saludable:
https://www.youtube.com/watch?v=FUBpTGB2z04

» Videojuegos y actividad fisica:
https://www.youtube.com/watch?v=xN1LAdCe7z0

> Yoga:
https://www.youtube.com/watch?v=jM0OZz7GHaoqg

RECORDAD QUE PARA ACCEDER A YOUTUBE DEBEIS HACERLO EN COMPANIA DE UN ADULTO.



https://www.youtube.com/watch?v=FUBpTGB2zO4
https://www.youtube.com/watch?v=xN1LAdCe7z0
https://www.youtube.com/watch?v=jMOZz7GHaog

4.- Fotografias:

CIRCUITO.

JUEGO: “Disco volador”
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JUEGO: “Buscando a Wally”




