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ESPECIALITAT: Educacié Fisica TEMPORALITZACIO: Del 23 a 27 de marg de 2020
ETAPA: Infantil i Primaria DOCENT: Jose Ibdfiez
OBSERVACIONS /
CURS T GRUP ACTIVITAT A REALITZAR RECOMANACIONS
REPTE 1; Activacio del cos: https://youtu.be/pKgnSRDzkgw
4anysA REPTE 2:A jugarlll p t
1, 2,3 pica paret: Avancem lentament i quan el que para es gira després de pica 1,2 3 pica roposem repres
s ) , setmanals per
paret, ens quedem congelats com a estatues. Si ens descobreix movent-nos, hem de tornar a .
s s anar practicant
comengar des de l'inici.
per part dels
N . . - : alumnes i amb les
Estatues musicals: mentre soni la mdsica ballarem. Quan pari ens quedarem congelats com a families
estatues. '
Les activitats es
REPTE 3; Manuadlitats: .
4anysB poden variar
segons les
condicinions i
caracterisritiques
de cadascd.



https://youtu.be/pKqnSRDzkgw

2nA / 2nB

REPTE 1; BATMAN: Realitzar els exercicis del superheroi.
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Joé IN PLACE:
30 SECONDS

SELF DEFENSE KICK:= SELF DEFENSE PUNCH:=
10 TIMES EACH LE&G 10 TIMES EACH ARM

X

| JOG IN PLACE:
30 SECONDS

SELF DEFENSE KICK: SELF DEFENSE PUNCH:
10 TIMES EACH LEG 10 TIMES EACH ARM
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I 10 ARM cnecuss

MEOWWW- IF YOU'RE \
BEALLY BATMAN, ¢
YoU'LL DO THIS WARM-
UP ONE MORE TIME-

Proposem reptes
setmanals. 4
reptes per anar
practicant per
part dels alumnes
i amb les families.




2nA/2nB

REPTE 2; Ball en familia

https://youtu.be/FPOWgVhUC9w

REPTE 3. El mocador: Intenca aconseguir
els 6 exercicis amb un mocador.

REPTE 4,

Ioga https://youtu.be/Dwt0qeBj85T
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1 HAND TOSS
1 HAND CATCH

= SCARF
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RAINBOW TOSS
ACROSS BODY
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1 HAND TOSS

' ToucH oPPOSITE
SHOULDER

CATCH

1 HAND TOSS
TOUCH OPPOSITE

FOOT ﬁ

CATCH
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;ﬁ( K\ﬁ T0SS

' TOUCH GROUND
CATCH

TURN AROUND
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CATCH

w »vw O —H

c =z >

= A - B> N

SUPER CHALLENGES i

Les activitats es
poden variar
segons les
condicinions i
caracterisritiques
de cadascd.



https://youtu.be/Dwt0qeBj85I
https://youtu.be/FP0wgVhUC9w

REPTE 1;

B@MRCSAJIKO

4tA

Proposem reptes
setmanals. 4

JOE IN PLACE: 45 PLANK POSITION: 15 | | 15 STAR | reptes per anar
SEcoNDS SECONDS JUMPS .
practicant per

41B part dels alumnes
o t i amb les families.

HOLDING PUSH-UP SELF-DEFENSE 10 PARALLEL
POSITION? PUNCHES= seuATS
25 SECONDS 20 EACH ARM

ALMOST DONE,
CAPTAIN AMERICA!

By BB REPEAT THE WARM-UP
20 SECONDS 1 MORE TIME-
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REPTE 2. Globus: Intenta aconseguir els 6
exercicis dels globus amb les repeticions que
posa en cada nombre.

REPTE 3. Badll

https://www.youtube.com/watch?

v=sFKL1YOibeQ&feature=youtu.be

REPTE 4. Toga

https://youtu.be/Dwt0qeBj85I

D, ™PUPINAR
USE FINGER TIPS

. _ee

TAP UP IN AR

1 HAND TO
THE OTHER

O? |

LET BALLOON

231 FLOAT LON
TAP UP FROM

LOW POINT

% e

JUMP U?P HIGH

TAP BALLOON
UP IN THE AR

e

)#( VOLLEY BALLOON

USE BUMPS
AND SETS

HOLD BALLOON
PULL STEM DOWN

JUMP UP
AND CATCH

o

Les activitats es
poden variar
segons les
condicinions i
caracterisritiques
de cadascu.



https://youtu.be/Dwt0qeBj85I
https://www.youtube.com/watch?v=sFKL1Y0ibeQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=sFKL1Y0ibeQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=sFKL1Y0ibeQ&feature=youtu.be
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REPTE 1;

@OMRGAKO

Proposem reptes
setmanals. 4
reptes per anar
practicant per
part dels alumnes
i amb les families.
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REPTE 2; Pilota: Intentar aconseguir els 6
nivells de la imatge...

REPTE 3. Badll

https://www.youtube.com/watch?

6éB

v=MvyTa9L5iNO

REPTE 4. Toga

https://youtu.be/Dwt0qeBj85I
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PASS A BALL
AROUND YOUR WAIST

e

ROLL OR PASS
[ e ¥

AROUND YOUR FEET

e

9

ROLL OR PASS
A BALL
IN A "FIGURE 8"

AROUND YOUR FEET

a@@

SPIN THE BALL
ON THE GROUND *z*

ONE DIRECTION

CHANGE IT'S
DIRECTION

e

TOSS THE BALL
FROM ONE HAND
TO THE OTHER

RAINBOW TOSS

©

TRY TO SPIN
THE BALL

ON YOUR FINGERS

o
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SUPER CHALLENGES i

Les activitats es
poden variar
segons les
condicinions i
caracterisritiques
de cadascu.



https://youtu.be/Dwt0qeBj85I
https://www.youtube.com/watch?v=MvyTa9L5iN0
https://www.youtube.com/watch?v=MvyTa9L5iN0
https://www.youtube.com/watch?v=MvyTa9L5iN0

JA QUE US ANEU A MOURE A CASA..PENSEU EN POSAR EL RELLOTGE EN MARXA I PASSAR LA FOTO AL CORREU
iturbiesmou@gmail.com PER SUMAR MES KMIlll  STGUEU LEGALS I NO VAL DONAR-LT AL RELLOTGE I ESTAR AL
SOFA...US ENGANYAREU A VOSALTRES SI FEU AIXO...

ANIMII SOM ELS MILLORS I HO ACONSEGUIREMII

CADA 5 MINUTS D' ACTIVITAT = 1KM DE DISTANCIA (PER EXEMPLE, 50 MINUTS = 10 KM)

ANIMA'TII


mailto:iturbiesmou@gmail.com

