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ESPECIALITAT: Educacié Fisica

TEMPORALITZACIO: Del 30 de marg¢ al 8 d'abril de 2020

ETAPA: Infantil i Primaria

DOCENT: Jose Ibdfiez

OBSERVACIONS /
CURS I GRUP ACTIVITAT A REALITZAR RECOMANACIONS
REPTE 1.
Altres activitats que es poden fer a casa ( circuits de psicomotricitat a casa, imaginacio al poder!)
Proposem reptes
setmanals per
4anysA anar practicant
4anysB per part dels

REPTE 2; Activitats per activar el cos i imitar moviments.

https://voutu.be/PKyuJhHQCHl

https://youtu.be/Q5Gegql4l)

alumnes i amb les
families.



https://youtu.be/Q5GegqI4IJ
https://youtu.be/PKyuJhHQCfI

4anysA
4anysB

REPTE 3;

Jocs amb globus:
- Toquem amb diferents parts del cos: mans, peus, colze, cap, cul, genoll...

- Toguem sense que caigui a terra ( podem establir un nimero de tocs )
- Ens intercanviem el globus
- Intentem encistellar el globus fent-lo passar enmig d’un aro o quelcom semblant

- Intentem transportar un globus entre 2 persones sense que caigui i sense tocar-lo amb les mans ( esquena
amb esquena, cul amb cul, amb I'ajuda d’una tovallola o paper de diari o tros de cartré...)

- Colpejo el globus amunt, faig una volta sobre mi mateix/a i el recullo o el torno a colpejar.

- Si teniu un cordill o un tros de llana, podeu fer una xarxa i jugar a passar el globus a una banda i altra de la
xarxa.

- Si sou uns quants a la familia, podeu fer 2 equips i intentar fer tocs per arribar a fer punt a I’altra banda del
menjador.

Les activitats es
poden variar
segons les
condicinions i
caracterisritiques
de cadascd.
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REPTE 1, Activacio del cos

¢ Realitzar els exercicis del
superheroi.

* Recull de jocs per fer a casa. A les
Ultimes pagines els trobards.

REPTE 2; RBall en familia

https://voutu.be/x5txbl09ItE

REPTE 3, Joc

El trobareu a les dltimes pagines.

REPTE 4; Toga

Taula d'exercicis a realitzar per dies a les
Ultimes pagines.

Vv 3. A

BOAT POSITION=

LEG LIFTS:

20 SECONDS 10 WITH EACH LEG
P o

SELF DEFENSE KNEE
BLOCKS:
10 EACH LEG

l LEE LIFT CRUNCHES | |

SELF DEFENSE KICK:=
10 TIMES EACH LE&

PLANK POSITION=

DOWNWARD "Doc"

15 SECONDS

NOT 8AD-.--
8uT CAN You cLAW
YOUR WAY THROUGH
THIS WARM-UP 1 MORE
TIMEZ

15 SECONDS
Y M

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

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



https://youtu.be/x5txbI09ItE

4tA

418

REPTE 1, Activacio del cos

* Realitzar els moviments del
superheroi

* Recull de jocs per fer a casa. A les
dltimes pagines els trobaras.

REPTE 2; Ball en familia

https://youtu.be/ayWUcybFbel

REPTE 3; Joc

El trobareu a les Gltimes pagines.

REPTE 4. Ioga

Taula d'exercicis a realitzar per dies a les
dltimes pdgines.

@MRGAJKO

F oA

JOG IN PLACE: SPRINT IN PLACE: JOG IN PLACE:
15 SECONDS 15 SECONDS 15 SECONDS

PUSH UP POSITION:= SPRINT IN PLACE: JO& IN PLACE:
30 SECONDS 15 SECONDS 30 SECONDS

SPRINT IN PLACE:
15 SECONDS

WOAH!
THAT WAS FAST!
CAN You bo IT
AGAINZ

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

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



https://youtu.be/ayWUcybFbeI
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REPTE 1, Activacio del cos

* Realitzar els moviments del superheroi

* Recull de jocs per fer a casa. A les
Ultimes pagines els trobards.

REPTE 2; RBall en familia

https://www.youtube.com/watch?
v=dx6wHNOVsJo

https://www.youtube.com/watch?
v=RefJ2QO0OsVLo

REPTE 3; Joc

El trobareu a les dltimes pagines.

REPTE 4. Toga

Taula d'exercicis a realitzar per dies a les
dltimes pdgines.

PUSH UP POSITION:

SQUAT POSITION: 20

30 SECONDS SECONDS
PUSH UP POSITION:
35 SECONDS

~af,

PLANK POSITION:
15 SECONDS

15 SQUAT JUMPS FLEX

LeT's CRUSH
THIS WARM—UP 2
MORE TIMES!

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

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



https://www.youtube.com/watch?v=RefJ2QOsVLo
https://www.youtube.com/watch?v=RefJ2QOsVLo
https://www.youtube.com/watch?v=dx6wHN0VsJo
https://www.youtube.com/watch?v=dx6wHN0VsJo
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Recull de jocs motrius que podem fer a casa:

- Terra, mar i aire: Terra ( ens quedem al mateix lloc on som ) Mar ( saltem a I'altra banda d'on som ) Aire saltem amunt i piquem de
mans.

- Simoén, simon diu...: Les coses que digui en Simon les haurem de fer...per exemple...Simén Simén diu que saltem ( haurem de saltar )
perd si diu...Diu que saltem ( com que no ho ha dit el Simén no ho hem de fer ).

- Fet i amagar: Un la para i els altres s'amaguen amb l'objectiu de no ser descoberts.
- Qui és qui?: Amb els ulls tapats haurem d'esbrinar qui és qui.

-1, 2,3 pica paret: Avancem lentament i quan el que para es gira després de pica 1,2 3 pica paret, ens quedem congelats com a
estatues. Si ens descobreix movent-nos, hem de tornar a comengar des de l'inici

- El joc dels embolics ( Twister o similar, també podem crear-lo nosaltres )

- Dibuixem a I'esquena i endevinem

- El semafor: Si el semafor esta en verd podem caminar, si estd en vermell ens quedem quiets i si estd en groc ens desplacem
rapidament.

- Estatues musicals: mentre soni la mdsica ballarem. Quan pari ens quedarem congelats com a estatues.



Lunes

Martes

Exercicis d'estiraments per realitzar al final de A T:

cada sessid. Estan separats per dies aixi que
pots realitzar els que et toquen cada dia.
Recorda que cadascd arriba fins on pot i que
s'ha d'esforgar per millorar dia a dia. No ens
hem de fer mal.

Postura de In
cobra (2 veces)

S\

Postura de la
pinza (2 veces)

2

Postura de ia
torsién (2
veces por cada
lado)

)

Postura lateral
(2 veces por
cada lado)

i

Media postura

de ia cobra (2

veces por cada
lado)

D

Postura de
Inversién (1
wez)

Postura de
masaje renal (2
veces)

Postura de la
wvela (1 vex)
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Tablas de yoga

Miércoles v D g
: 2 Postura de
Postura de Postura de extension
MNatashira (2 Fnctur; hamdod Inversién (1 sobre la pierna ::'u"r; d.I.]
3 pinza (2 veces) vez) (2 veces por cobra (2 veces]
cada lado)
= g
Vo
‘ A o
Postura
Pl Il ety P Renton
weces) veces) "”’I.:r,“ cobrE L vicon) veces)
Postura de Z §
de del
sobre la pierna abdominal (2 torsién (2 saltamontes (2 “";" daj
(2 veces sobre veces) veces) veces) #reo [ )

cada lado)

Postura de In
pinza de pie (2
vaces)

dal Postura de In
saltamontes (1 || pinza de pie (2
jex por cada veces)
lado)

e e ———
\

Media del da la
de ia rueda (2 gran é#ngulo (2 | medis rueda (2
veces) veces) weces)

/
Postura de la
Postura del media luna (2 Postura del

poste (1 vex)

wveces por cada poste (1 vex)
tado)

- Postura dal
rommsete | SEnnSS
veces por cada
por cada lado) Iado)
AW
R {
b J '
S Postura del
Postura para triangulo
desbloquear (2 Invertido (2
veces) veces por cada
lado)
e | ==
[ e

Postura
Intercostal (1 "::I:"" "'I ll.'.!
wvez por cada i i )
Indo) —eas
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JUEeO BE LA EDUCAGION F1J0GA BN GAJA

Exke juege de meds estd pedsedo pare juger ot amigas o famvilfaces desde cade
A través de &l de puedad trabogjor loi diferestes Blogues gue forman perte del drea

de Educacidn Fivica en la escasla:
2 &l cusrpa: {mages ¢ percapcidn
(7 Habilidades mokrices

@ Expresida rarporal

I!:} Aetividad fsice | solud

Sdlo necesitareis un dado y Yentas Ffchas come fugedorss sedis-
A continueeidn endantrareis lo gue se debe hacer an raza de caer en cade wra de las cosillas

S mo hacdis Men algune de fas sctividades deberdls volver strds

Animes v diversidnf

FPonte un Vbro sobre la cabeza y sguants T sequodos sin gue se caigs

Haz 10 selbos feguidos

Bepresenta con mimice o animal (sin hacer ningds ruide): Loz demds Jo tienen gue sdiviner
IV &l nombre de & frutas

fguanta F0 segundas en equilibrio a s pats caje

Haz jdo demasiade ripidal Vuelve a la casifle &

Debes ir de an lada a pbre de la kabitacidn haciende ls rama Joon raido inclaide)

Livake lag manes durante 30 seguadas Los demds comprobardn que o hoces correctamante

Fonte @ la pata ¢ofs, slerra o5 qigs v aauanta 7O sequndas
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3L JUEE® BE LA EPUCAGCION FISICGA BN GAJA

Tio= Salta 27 vecer 0 g pata capg

Ii= Canta al estribillo de une concidn que te guste v baile sigwends af ritma

{2- Explica por fué ed importante lovarse lag manss

f3— Busce uba posturd de Wogs por internet ¥ bazls durends 10 sesundos

= Levdnbste i si8nbots &0 fa giile 75 veres fagquidas

{5= Bepresenta can mimice un departe ((sin hacer mingdn ruida): Las demds o tiener gue adivimar
fa= jHaz wn salts basta lo casille 257

17— Fente un libro ed In cabeza y hoz uoe vuelte sobre &7 HWNSHI0 Sin Gue fe faiga

T8= Map &0 pages por dedbre de cosa [ouenbs &n vaz alta)

8= Eepresenks son mimics dn departe ("sin hacer ningin .r|,.||'.-:|'.;:|_,:-- Las demds o tienen Qe adivimar-
2= Mambra 4 verduros

2= Cierra los gjes, levdotate, dete wra vuelta sobre & mvsmie ¥ vuelve o sendorse dende sstabaz
L= Hap 20 galtos con los ples jintos

Z2F= Torarea wna cancido- Las demds tienen gue adiviear cudl es

2= Euplica por gqué es importante ducharse despuds de bocer actividad $isica

Z5- Cierra lox gjos- Lo de lzs jugedores fe pondrd deforte de ti. deberds adiviner guidn es wionde ef tocto
2E- Toce ef soelp con ambas manes u selts despads leventdndolas: Hazlo 10 veces sequidas

27= Eepresenta can mimics oag prafesidn (i hacer .-'..-r.'g.:jn rdp ). Los demds b dlenen gue ssivwner

2&- I F hibitos saludebles que podemos hecer pare estar sanos

Z9- Aguanta 20 segundas en equilibrio o lba peata soja

FA= 0% nmof jTe hes infecbado por wnas weas! Tienes gue wolver @ empezar desde ol infoo
7= Debes fr de un ledo & obre de o haelitacidn haciende lo gavipka Sean ruisedo .:.r.-.-:J'u-'.-:I'.;:ll_j'
FZ= Mombra 3 comidas sefudables

35~ Busco wng posture de goge por interdet y hazia durante T0 segundss
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ﬁﬂn JUEGO PR LA EPUEAGION FISICA BN GASA

5=
S
3
S
S5
-

Salbs 15 veses seguidss abriends y cerramde piersas y brazos a la ver

Eepresenta con mimics us animal [sin hacer ningdn rwidel- los demds Blensn que adiviner
Explica T coss gue pusdos hacer pare estar an Farma

Haz wun salte hasts fo casille 957

Haz 20 seltos abriende v cruzands les piernas albernedaimente

Canka el estribillo de wna cancidn que te guste Y balla siguwienda 2! rikmo

Mambre 4 frutes gue no fe hayan dickn bhaste shore

W= Ponte un libro en la cabers v haz uns vuelbs sobre & mismo sin que se calgs

@2
%3-
G-
#5-
@65
47~
EES
@9
50-

Sf= tarares une cencidns Los demids blenes que adiviviar cudl es

H52-
R
-
S5=
Sl

Levdnbake v sidnbake en ln silla 15 veces seguidas

Represeska con mimice un departe (sin hocer ningdn ruida)- Los demds fa tlenen gue adiviner

Maornbrae & varduras gque o se hayan diche keska ahore

Cierra los glose Lro de los jugadores se pondrd delante de €, deberds adivinar auwidn ez usande el tasko
Har S0 pasas por dentro de casa (cwenta en vaz alka}

fr de un lada o ctre de lo habitacidn beciendo de gatits [con ruids jncluide ) Ew

Di 2 hibitos saludables que podemos hacer para estar sanos

Forke ¢ la pabs coje, cerra los olos o aguants 70 seaundos
iHas ide demtasiads rdpidad Vuelve a Jo cosils 95 :"

Livabe las manos durante 30 sequndos: Las demds comprabardn si lo h*?"'k

Forte un bhro sobre la cabere y aguanta con & 7O sequndos sin gue se .:.m-jﬁ*!""\,

Haz 20 salbos con los pies juntes r % W
Canks &l estribille de wma cancide gue Ee guste w Baila sigwiends & rikmo %M

Hos garradal
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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  SIGUEU 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 ACONSEGUIREMIII

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

ANIMA'TII


mailto:iturbiesmou@gmail.com
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Dubtes, preocupacions, sensacions, opinions... junt
amb la taula d'autoavaluacio de les activitats
realitzades a casa al segient correu.

ibanyez joscle@gva.es

Moltes gracies.


mailto:ibanyez_joscle@gva.es

