Hola a tod@s.

Espero que estéis todos bien.

Os hago un nuevo envio con actividades para realizar durante las proximas dos semanas.
Tened en cuenta que las fichas no son para estudiar, son para leerlas y completarlas.

Las actividades que os propongo para educacion fisica estan agrupadas en los siguientes
puntos:

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

» Debéis empezar por los ejercicios de calentamiento.
Tenéis dos opciones pero jno las hagais juntas! Elegid una cada dia.
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,
aungue, si quieres, puedes hacerlos durante mas tiempo).
Puedes elegir los juegos que quieras de la lista que os envio.

» Algun dia, después del calentamiento en vez de realizar juegos, podéis hacer
una sesion de yoga (ver también otros enlaces que os remito).

» Las fichas que os envio son para leer y completar, no para estudiar. Las fichas
gue son para completar debéis enviarmelas.
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OBSERVACIONES: en cada sesion debéis elegir una opcion del calentamiento, realizar
estiramientos y elegir dos o tres juegos. (En vez de los juegos algun dia podéis optar por hacer una
sesion de yoga. Ver enlace que 0s remito).

DEFINICION DE LA TAREA MATERIAL

1. Calentamiento g estiramientos:
14.- Calentamiento.

-Opcibn A calentamiento: circuito.

Colocar 6 libros alineados y separados entre si, 3 cuerdas paralelas | -6 libros,

unas a otras y separadas entre si, una alfombra pequefia (la de tu 4 cuerdas (0 4
habitacion) y dos sillas. toallas), 1alfombra,
Corriendo, se trata de hacer zig-zag entre los libros, saltar a pies 2 sillas.

juntos las cuerdas (o toallas), hacer la croqueta sobre la alfombra,
pasar por debajo una silla y subir a la segunda silla, saltar al suelo y dar
2 vueltas alrededor de ella.

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

Opcion B calentamiento:
-Correr en el sitio sin desplazarnos.
-Hacer todo tipo de saltos (4 repeticiones de cada uno). Si te cansas -1 globo.
haciendo los saltos descansa un rato y luego contindas.

- Saltar con los pies juntos adelante y atras.

- Saltar hacia arriba

- Saltar a la derecha, al centro y a la izquierda.

- Saltar a la pata coja. (Cambiar de pierna)

- Saltar abriendo y cerrando piernas.
- Andar en cuclillas, de puntillas y de talones.
- Con un globo: intentamos mantenerlo en el aire el maximo tiempo
posible.

1.2.- Estiramientos:
Al terminar con el calentamiento se realizan los estiramientos que
hacemos todos los dias en clase de educacion fisica.

2.- Juegos y actividades:
24.- Bote:

Si las condiciones de tu casa te lo permiten, bota una pelota. Primero
en el sitio y después andando.

-1 pelota.

2.2..- Con una pelota:
-Nos colocamos en frente a una pared y lanzamos la pelota contra -1 pelota
ésta con las dos manos. La recogemos dejando que de antes un bote.
Lo repetimos varias veces.
- Igual al anterior pero recogemos la pelota antes de que bote.




¢,Cuantas veces soy capaz de hacerlo?

-Coge una pelota lanzada contra la pared desde posiciones
diferentes: de frente, de lado y acostado.

-Sentado frente a la pared lanza la pelota contra la pared con las dos
manos, primero por encima de la cabeza y después desde el pecho.

-La misma actividad pero lanza la pelota rodando por el suelo y

utilizando las dos manos. Repitelo primero usando sélo la mano|

derecha y después la izquierda.

2.%.- Tiro y encesto:

Coloca 3 cajas en hilera, una detras de otra (o 3 toallas, o 3 papeles
de periédico).

Sithate en frente de ellas a unos 2 m. Tienes que encestar los tres
botes de yogur en la 12 caja jen tres tiros!. Cuando lo consigas haces
lo mismo con la 22 caja y luego con la 32 caja.

2.4-Me desplazo en equilibrio:

Sefalizar en el suelo una linea de salida y, enfrente, a 2 0 3 m una de
llegada. En la linea de salida poner 1 libro, 1 pelota, dos botes de yogur
vacios y un jersey. Se trata de coger un objeto en la linea de salida y
llevarlo a la linea de llegada.

En el primer viaje llevar un libro encima de la cabeza. En el segundo
poner una pelota entre las piernas y desplazarse a saltos. En el tercero
llevar un bote de yogur en cada mano (ir con los brazos extendidos) y
en el cuarto llevar un jersey encima de la cabeza.

2.5.- Chutar la bola:

Coger una bola de papel en la mano y, con el brazo extendido, dejarla
caer sobre un pie golpeandola antes de que llegue al suelo, como si
fuera un balon de fatbol. Repetir lo mismo con dos bolas mas.

2.6.- Sumo \ sigo:

Sefalizar en el suelo una linea y poner alli 3 bolas de papel. Enfrente, a
unos 2 m poner 3 pafos de cocina en hilera y un poco separados.

Se trata de lanzar las 3 bolas que tengo. Si la bola cae en el primer
pafo consigues 1 punto. Si cae en el segundo pafio 2 puntosy si cae
en el tercero 3 puntos. Suma todos los puntos que consigas.

Nota:

En vez de tres pafios puedes coger tres folios y dibujarleauno el n®1, a
otroeln®2yotroel n®3.

Se pueden hacer las bolas con un globo y arroz: se mete el arroz en el
globo con un embudo Y se cierra el globo.

Otra forma de hacerlas es metiendo arroz en una bolsa de plastico que
luego cerramos y para que sea mas resistente ponemos otra bolsa por
encima. (Ver fotos al final).

-3 cajas (o0 3 toallas
o 3 hojas), 3 botes
de yogur.

-1 libro, 1 pelota, 2
botes de yogur, 1
jersey.

-3 bolas de papel de
periddico.

-3 bolas de papel de
periédico, 3 pafios
de cocina.




2.7.- Comba. -1 cuerda.

2.9%.- A Chave:

Lo - Una botella de
CoNquar una bqtella de plastlcq con muy poca agua y a unos 3m de_ ella plastico grande y 3
sefializar una linea de lanzamiento. Alli colocamos 3 pelotas de tenis. | pelotas de tenis.
Se trata de lanzar las pelotas para intentar tirar la botella.

2 .- Bulaces:

> Enlace sobre actividad fisica y alimentacion.
https://www.youtube.com/watch?v=jsqONxiLcYM

> Enlaces de deportes:

o Judo:
https://www.youtube.com/watch?v=IpN-5h7wkjs

o Hockey sobre patines:
https://www.youtube.com/watch?v=ng_YYJUssSQ

> Enlace para realizar ejercicios de Yoga.
https://www.youtube.com/watch?v=LOYxOzMUgAY

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

4.- Fichas.
Os envio unas fichas pero no es necesario estudiarlas, solo leerlas y completarlas.

Os recuerdo que las fichas que son para completar debéis enviarmelas al siguiente
correo electronico: marga.gcampos@gmail.com



https://www.youtube.com/watch?v=jsqONxiLcYM
https://www.youtube.com/watch?v=lpN-5h7wkjs
https://www.youtube.com/watch?v=nq_YYJUssSQ
https://www.youtube.com/watch?v=LOYxOzMUgAY

Alimentacion e bigiene

ﬁmla cuiles de estas conductas realizas:

Te lavas los dientes diarioments v con frecuencia.
Te assos anfes o2 comer.
Bebes agua razonadamante.
Cormes lo necesario y cuando lienes apatito.
Comes con calma y reposadamente,
Comes cuairo veces al dia.
Tomas los alimenles blandos, cremosos y en trozos peguefios.
No abusas de los dulces.
&unta el nimero de respuestas afirmativas .

ora, ohscerva en ] cuadro cudl es a conducta en relacidén con la alimenta-
cion v la higiene. Observa donde estds situado,

8 respuestas Muy bien Buenas cosiumbras
&8 rezpusstas No estd mal Se puede mejorar
A4 respuesias Regular Debes mejorar
Menos de 4 respuastas iCambia lus costumbres!

Repair eske paquefio oesionanic vorics weces ol oiic pora war ks reodifioosionss
eirsidr e b mpodnoa de s coadecks,



éSabias que...?

e,

* Debemos estar sin comer dos horas antes de la competicion escolar o
del entrenamiento.

* 5i tuvicramos que tomar algo de comer, serian alimentos de ficil di-
gestion y ricos en hidratos de carbono.

¢ Durante el ejercicio fisico, beberemos liquido para reponer lo perdido.

* Después del ejercicio fisico, beberemos liquido para evitar la deshi-
dratacion, y pasado un tiempo comeremos para reponer lo que haya-
mos gastado.

B T W S —

. s

SR ™ T T S e

Anles del ejercicio. Durante el ejercicio. Después del ejercicio.



EZZIBUJO/f ].- @lew:;o CALENTAMIENTO oPacv A

‘-1l]|l T

Juego:
“Sumo y sigo”







