4° DE EP - EDUCACION FISICA-

TEMPORALIZACION: DEL 27 DE ABRIL AL 9 DE MAYO

Hola a tod@s.

Espero que estéis todos bien. jSupongo que estaréis contentos de que ya se pueda salir a la
calle un ratito a paseatr!

Recordad que hacer ejercicio fisico todos los dias os ayudara a manteneros sanos y fuertes.
Y ya sabéis: mucha paciencia y el &nimo muy, muy alto.

Como en los anteriores envios, os remito actividades para realizar durante dos semanas. Os
recuerdo 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:

1.- Blercicios de calentamiento g estiramiento.

2.- Juegps \ actividades.

3 .- Evlaces.

4.- Fichas.

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 o 3 juegos (durante 30 minutos aproximadamente,
aunque, si queréis, podéis hacerlos durante mas tiempo).
Podéis elegir los juegos que querais de la lista que os envio.

» Algun dia después del calentamiento, en vez de realizar juegos, podéis hacer
una sesion de yoga (ver enlaces que 0s remito).

» Las fichas que os envio son para leer y completar, no para estudiar.
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OBSERVACIONES: en cada sesion debéis elegir una opcién del calentamiento, realizar

estiramientos y elegir dos o tres juegos.

DEFINICION DE LA TAREA MATERIAL
1. Calentamievnto y estiramientos:
> Calentamiento Opcibn A :
- Cirenito: - Cuerdas (0

1°) Saltar a la cuerda durante 15 segundos (si no tenemos cuerda se
hacen el mismo tipo de saltos, sin desplazamiento).
2°) Mantener en el aire 3 globos al mismo tiempo, golpeandolos con
cualquier parte del cuerpo.
39 Colocar en el suelo tres cuerdas en paralelo (o tres toallas enrolladas)
con una separacion entre ellas de aproximadamente medio metro. Haz un
recorrido de ida y vuelta pasando las cuerdas primero a la pata coja,
después corriendo y finalmente saltando con los pies juntos.
4°) Este ejercicio si tienes ayuda de otra persona que te cologue el globo
entre los pies es mas facil y divertido:
Tumbado boca arriba agarrar el globo con los pies, elevar las piernas
hasta coger el globo con las manos y después lanzarlo hacia atras. Se
repite lo mismo con los 3 globos.
Repetimos el circuito 2 veces mas descansando entre cada repeticion.
- Estiramientos:
Al terminar con el calentamiento realiza los estiramientos que hacemos
todos los dias en clase de educacion fisica.

> Calevitamiento Opcibn B

- Correr sin desplazarse del sitio :

Corre durante 4 minutos a un ritmo lento. Descansa andando sin
desplazarte y después corre rapido un ratito. Vuelve a descansar andando
y a continuaciéon empiezas con los estiramientos.

- Estiramientos:

Realiza los estiramientos que aparecen al final. Son dos hojas con
distintos ejercicios.

2.- Juegos \ actividades:
2.A.- Cadla cosa en su sitio.
Coloca en el medio de una alfombra grande un montén de pinzas de
colores. En cada esquina de la alfombra coloca una pinza de un color
(roja, amarilla, azul y verde). El juego consiste en colocar las pinzas que
estan en el medio de la alfombra en la esquina que le corresponde segun
su color, en el menor tiempo posible.

2.2~ La bombilla:
Coloca tres cajas alineadas y separadas entre si medio metro. Desde un
punto situado a 3 metros de las cajas, lanza una pelota para encestarla en
una caja.
Cuando lo consigas, y desde el mismo sitio, haz lo mismo con las otras
dos cajas.

¢, Cuantas veces tuviste que lanzar hasta que encestaste en las 3 cajas?

toallas), globos.

-Pinzas de la ropa
de colores.

-1 pelota de tenis
o de papel.
-3 cajas.
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2.3- Tiro a la toalla:
Lanzar una pelota de papel de periddico a una toalla pequefia que se
encuentra estirada en el suelo (a unos 2 m) desde diversas posiciones:
sentado, de pie y acostado. La pelota debe quedar sobre la toalla.
Después lanzarla delante, detras, a la izquierda y a la derecha de la toalla.

2.4.- “Malabares” (Ver enlace al final)
Con dos naranjas, o dos pelotas de tenis haz malabares. Prueba a ver si
te sale con tres naranjas.

2.5.- El +rompo:
Si dispones de un trompo en casa puedes hacerlo bailar varias veces.

2.6~ Las chapas:
Dos jugadores (como minimo) marcan la pista en el terreno elegido. El
juego consiste en llevar la chapa (tapones de botellines) desde el inicio de
la pista hasta el final sin salirse y por medio de pequefios golpes con el
dedo indice, haciendo palanca con el pulgar.
Se puede golpear a la chapa de otro jugador para sacarla fuera de la pista 'y
gque vuelva a empezar. Cada jugador puede dar tres golpes seguidos a su
chapa. Cada uno de los desplazamientos de la chapa debe ser hacia
delante.

2.7 Mivicroquet: (ver enlace de croquet \ foto al final).
El minicroquet es un juego que consiste en golpear bolas de madera o
plastico con un mazo para pasarlas a través de pequefos arcos.
(Mira en el apartado de enlaces “El croquet”)
Primero tenemos que fabricar los arcos, que los haremos con una hoja
doble de periddico enrollada. Hacemos un arco con ella y la fijamos al
suelo poniéndole unos libros de cada lado. Hacemos 4 o 6 arcos.
Luego haremos el mazo: coges el palo de un recogedor y en el extremo le
pones un mazo de cocina y lo unes todo con cinta de embalar. También
puedes usar como mazo una escoba.
Finalmente haremos las bolas con papel de periédico.
Ahora solo falta preparar el recorrido con los 6 arcos e intentar pasar la
bola a través de ellos con el menor nimero de golpes posible.

2.9.- Tirar a la raya:
Se pinta una raya en el suelo y los jugadores se colocan detras de una
marca en el suelo a una distancia de unos 3 m de la raya. Los jugadores
van tirando de uno en uno las piezas (monedas, chapas,...) con la
intencion de que se queden mas cerca de la “raya” sin pasarse. Gana el
jugador que consiga acercarse mas.

- 1 pelota de papel
de periddico.
-1 toalla.

-2 naranjas o dos
pelotas de tenis.

-1 trompo.

-Tapones de
botellines.

-Papel de periddico,
Libros.

-Palo de un
recogedor, mazo de
cocina, cinta de
embalar (0 1
escoba).

-Chapas,
monedas...




2 - Enlaces:

» Croquet:
https://www.youtube.com/watch?v=Xqcj24T1aOl

> Iniciacion de malabares:
https://www.youtube.com/watch?v=HTylO MIhhE

» Yoga:
https://www.youtube.com/watch?v=t87480Wc1nQ

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

El juego del Croquet.



https://www.youtube.com/watch?v=Xqcj24TIaOI
https://www.youtube.com/watch?v=HTylO_MlhhE
https://www.youtube.com/watch?v=t8748OWc1nQ

4.- Fichas:

Os envio varias fichas para que vayais haciendo en vuestros ratos libres. No es
necesario estudiarlas, solo leerlas y completarlas.

En el material enviado anteriormente iba incluida por error una ficha repetida. La
correcta es la referente al esqueleto.

emmmm—— L) coquelelo

e
@% LEE Y APRENDE
A

Los huesos son las partes mas duras de nuestro cuerpo. Hay 206
huesos de diferentes formas y tamafios que forman EL ESQUELETO.

Dos son las funciones principales de los huesos:

o Sostener el cuerpo y facilitar su movimiento.

° Proteger las partes mads delicadas del organismo como por
ejemplo, los pulmones.

S

\—~/

Aaqui tienes sefialados algunos de los huesos més importantes de los bra-
zos y de las piernas. Repésalos y aprende sus nombres...

f
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7 JUEGA Y APRENDE

Localiza en la siguiente sopa de letras el nombre
de cada uno de los huesos de tus extremidades que te
acabas de aprender.
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¢SABIAS QUE...?
En el punto de unién de dos huesos se forma una ARTICULACION

LR

y éstos permanecen unidos entre si por unos tejidos llamados 11054
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“ JUEGA Y APRENDE

- Tu amigo DANI tiene todas
las piezas necesarias para construir la
' mano de un esqueleto, pero no sa-

be hacerlo solo.
\ ¢Le ayudamos?...

1. Colorea todos los huesos. )

2. Recorta con mucho cuidado las
diferentes piezas.

3. Arma y pega en la pagina la mano

del esqueleto de Dani. / J
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%%’ :SABIAS QUE...?

Maés de la MITAD de los huesos se reparten entre las mznos y los pies.
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Colorea y recorta con cuidado los huesos de la mano.
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ESTIRAMIENTOS

20 segundos 3 veces
cada pierna 5 segundos cada una

2 veces
5 segundos cada una 10 veces
en cada direccién

20 segundos
cada pierna

30 segundos

cada pierna 20 segundos

30 segundos



20 segundos
cada pierna

30 segundos

cada pierna >
15 segundos 30 segundos
cada pierna

L=

30 segundos

20 segundos 20 segundos
cada pierna cada pierna

20 segundos
cada pierna

s

30 segundos

8 segundos a
cada lado



