PROPUESTA DE TAREAS
DE EDUCACION FiSICA (7)

Recordad que un dia mas...es un dia menos!

Nueva semana y nuevas propuesta&

Esta semana las propuestas se dividen en
tres categorias:

- Retos: os propongo 3, seguro que la mayoria los
conseguis!!! pero recordad que: jjjlo importante es
Intentarlo!!

- Juego “El dado de la educacion fisica’juego que
se podria hacer en solitario, pero es mas diveemndo
familia.

- Video de Actividad Fisica:Entrenamiento loco 4
(otra variante de los entrenamientos locos de las
semanas pasadas). Os recuerdo que la cuestion es
hacer actividad fisica 3-4 veces por semana.

Os he mandado ya un monton de videos, ademas,
tenéis un montdn de ellos en youtube. Podéis hacer
los que mas os gusten.



- Reto 1: Salto de rodillas

https://www.youtube.com/watch?v= P A-LiozuE

- Reto 2: Cambio de silla
(Cuidado no os caigais!!!)

https://www.youtube.com/watch?v=0wO4WG3wcHQ

- Reto 3: Coordinacion y equilibrio con un pie

https://www.youtube.com/watch?v=QT5UTXJI-UU

NOTA: sois varias las familias que habéis preguntado aies
obligatorio mandar videos, no es obligatorio mamgaa. Nuestra
idea es intentar que los nifios, en la medida g@%ible, realicen
actividad fisica y estén entretenidos.

A mi me han llegado muchos videos y fotos, y ogwaseque es
muy gratificante ver como los alumnos superan €lifegs retos,
ademas, a vuestros hijos seguro que les gustaaness logros a
los profes, por ello, yo os animo a que mandéigosddde las
diferentes propuestas.



JUEGO: EL DADO DE LA EDUCACION FiSICA

¢, Como jugar?

1- Recorta el dado de abajo...0 mejor todavia!! Constuno igual!!!

2- Busca un dado normal...0 mejor todavia!! Construya!un

3- Haz dos equipos, podéis jugar toda la familia!!

4- Lanza el dado de EF (categoria) y el dado norniehémo del reto)

5- Haz el reto que te salié (ti 0 mas miembros depejuLas condiciones
del reto (deben ser razonables) las marca el egoipi@ario. En el caso de
gué no entendais alguna propuesta, podéis busaateemet!

6- En la propuestas de cultura (6) un equipo pregaintdro, las preguntas
se deben adaptar un poco a los conocimientos defios.




- 1- Burpees
110, 15,530 Las

: que os propongan,
sigmpre un

. numero razonable
.y bien sjecutsdas.

2-Lunges.

. 3- Planchas

© De rodillas,

- "normales” ocon
: piesen alwrs,

. segln nivel-iBizn
. hechas!

. 4- Plancha

. (plank)

5- Sentadilla +
salto.

6- Comba: real =i
: haydisponibley si
no..joomba

: invisible!

Frueba lz

- secuencia DD,
A
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1- RCP.

Explica muy, muy
claroy simulala
Ejecucion.

2-Heimlich.
Explica muy, muy
claro '!,l':ﬁfTTHEl-]-EI
ejecucion.

3-Mordisco a
una fruta.
Mejor sin manos,
éna?

4-Postura
escolictica,
cifética,
lorddticay
normal

5- Levantar un
peso, una

caja...

ergonomica-
mente

6- Tomar

frecuencia
cardiaca auno
de tuequipoy
decirle pul/min

1- Calcesto.
Calcetines al

cesto). * Sieres
fandel rollede
papel higignico,
adelante

2- Futcal .
Futbol con
calcetines.

3- Caltenis
Toques entre
dos o mascon
la mano

4- Salto de
longitud

(desde parado).

El Eq‘uipu rival
pone |l marcs
segun nivel fedad

5- Gimnasia
depaortiva. Salta
al potro. Aun

nnmpai"lem—a Ca
dos:

6~ Lucha:
intenta darla
vueltaal un
rival tumbado
boca abajoen
el suelo.

1- Macarena.
Waaale, =i prefieras
coreografia de
Resistiré o Asturias
potrizgueridao...
adelante.

2- Pasodoble.

iEze arte!

3- Bachata.

jEse artelating!.

4-Jucgo delas.
Alguien adivinz,
siguien representa
ml'miizs_'r?srtp_ El
otro equipo
propone |2 peli.
5- Circo del sol.
Haz una figura
de acrosport,
ayudate de
alguien

e

‘Representad

un cuadro

famoso.

- ENTRENAMIENTO LOCO 4

el suelo.
iAnimo! Subeal
techo (el otro
extremo)detu
cocina osalken.

2- Piraglismo .
Paloescoba (K1-
K2, K40Cl1, L2, C4)

3 Cabuyeria.
Hazunasdeguiao
un ballestrinque

4- Ruta en bici.
Tumbados..jia
pedalear!

5
Submarinismo:
Coge un objeto de
cada hahitacion sin
respirar.

6~ Hipica.
Concursode

caltos. Coges

slzuien acaballo y
sigue el recorrido
que te marguern,

RS

‘3- Deporte

4 -Mundiales

5- Mundiales
de baloncesto

6 Estrellas de

otros deportes

https://www.youtube.com/watch?v=3EOKEHEj-Og&list=PLStuY9YCHyOgxuzfrSCtH6b9L8coO-

tZ0&index=5

E-MAIL: davidvegacobo@hotmail.com



