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Educacion Fisica-5° e 6° primaria-grupos Toni e
voluntarios

Durante estes dias proponereivos aqui algiins exercicios ou tarefas para que poidades realizar na vosa cosa.
Recordade que son voluntarias. Sempre se deben facer con supervision dos pais ou acompanantes, maiores
de idade.Non usar balon na casa sen permiso dos proxenitores € ou personas ao cargo(maiores de idade)
dos estudantes. E imposible adaptar todas as actividades aos diferentes niveis do alumnado,xa que logo
pedimos desde o colexio que sempre haia un adulto acompanando aos escolares cando ven os videos e fan
as tarefas. Nestes momentos non se poden facer comentarios no padlet.
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BENVIDA
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Un abrazo para tod@s

Neste recadros escribirei as diferentes tarefas que vos vaiamos CORON AV’ RU‘( ’

propofiendo ao longo destas semanas.

Durantes estes dias intentaremos facer un pouco dos diferentes L A VA Tu‘s

deportes que fomos traballando durante estes dous trimestres.

En cada dia da semana ponierei as actividades que vos propofo M A N OS
para esa data. Intentarei tamén, abarcar a mayoria dos deportes

que sei que practicades foraneos do colexio.

r
Non tedes que seguir a orde dedefiada por min, podedes OU é D A Tg

modificala ao voso gusto.

Antes de facer os exercicios de condicion fisica (HIIT,MIIT), & éN CAS A

aconsellable que quentedes correctamente_ver videos___ e
despois de realizar os circuitos ¢ aconsellable que estiredes_

ver videos de estiramento link 1, .... No é‘N TEES
Nunca fagas dous dias seguidos o mesmo exercicio de

condicionamento fisico. é' N p AN i C O
Non se poden deixar comentarios polo de agora.

Espero que vos guste.
A empezar.

LUNS
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NORMAS DE SEGURIDADE PARA TODOS 0S
DIiAS

RECORDA:

Non se fan os ejercicios sen permiso dos vasos pais.

Non usar balén sen permiso.

Se podedes que sexan de espuma

Nunca facer as actividades onde haia algo que se podia romper,
exemplo: televisivos, ordenadores, tablets, teléfonos,..

Ver os videos cos vosos pais para comprobar se hai algun
exercicio que non podes facer polo motivo que sexa.


https://padlet.com/oakped/y1xui31r1xbs
https://padlet.com/oakped
https://padlet.com/oakped
https://padlet-uploads.storage.googleapis.com/421844905/0528491e0ace59afa56447c1cff1b9e0/lista.gif
https://padlet.com/oakped

Nos exercicios de balonmano na casa, usar pelotas de papel.
MODIFICACIONS que se poden facer en todos os exercicios:
- en vez de conos: vasos de papel

- en vez de vallas: caixas ou cartons
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LUNS 23 DE MARZO

Continuar cos exercicios que se publicaran anteriormente na
web do colexio.

Ver este video do colexio:

O marabilloso de ti. Clicar na imaxe de abaixo..

WWW.EDU.XUNTA.GAL
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LUNS 30 DE MARZO

VOLEIBOL
Para todo o alumnado que lles gusta o voleibol e /ou que o
practica fora do colexio. Vos deixo un video con exercicios que
se poden facer en casa. Nos vindeiros dias poifierei mas videos de
voleibol, pero se che gusta moito e quieres seguir facéndoo,
poOnoche aqui o enlace para que disfrutes.

Recorda quentar antes.

o

{

Voleibol en casa 2
por karen leylany

YOUTUBE

MARTES
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MARTES 24 DE MARZO

Continuar cos exercicios que se publicaran anteriormente na
web do colexio.
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MARTES 31 DE MARZO

FUTBOL
Recorda quentar primeiro e seguir as recomendacioéns de
seguridade descritas arriba.
Nalgtin dos videos de fatbol aparece o futbolista sen calzado
deportivo, vos NUNCA os fagades asi. Pofiede sempre calzado.
PIDE PERMISO A QUEN TE ESTE COIDANDO
Neste video veras exercicios de conduccion de balén. Nos
vindeiros dias subiréi mas contidos de fatbol pero se quieres
velos por adiantado, aqui tes otro link.

ENTRENAR
FUTBOL EN

CONDUCCION DE

PELOTA
oLO

3 SIN AYUDA

COMO ENTRENAR LA TECNICA DE FUTBOL EN CASA #4
CONDUCCION - EJERCICIOS DE FUTBOL EN CASA | L4F

por Living4Football - L4F
YOUTUBE

MERCORES
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MERCORES 25 DE MARZO

Boas tardes,

Publico aqui unha nova que vos vai a encantar. Carlos, o voso
mestre de musica concedeu unha entrevista en "La Voz de
Galicia" para falar do stia cancién "cuarentena’. O motivo: Acaba
de converterse nun HIT.

Xa que logo, non podia ser doutra forma e para celebralo, entre
hoxe e mafi, podedes intentar realizalo e asi escoitades a sta
cancion varias veces.

Un abrazo para todos e especialmente para Carlos.

link da entrevista na Voz

Proba a hacer este HIIT co HIT do momento na musica galega:
"Cuarentena" de Carlos Diaz.


https://padlet.com/oakped
https://www.edu.xunta.gal/centros/ceipfogarcarballo/system/files/the%20wonder%20of%20you-upload.mp4
https://padlet.com/oakped
https://www.youtube.com/channel/UCUWvIvwMbxwVKrmC-m1XmMg
https://youtu.be/arfsDlj0G54
https://padlet.com/oakped
https://padlet.com/oakped
https://youtu.be/CilkMHcai8k
https://www.youtube.com/watch?v=8VxroYI0Ppc
https://padlet.com/oakped
https://www.lavozdegalicia.es/noticia/ferrol/ferrol/2020/03/25/hit-ferrolano-confinamientoquien-/0003_202003F25C8994.htm
https://www.youtube.com/watch?v=Q0uLynKLGoA&feature=emb_logo

HIIT con Musica de "El Chigri"
por QR to the rescue

YOUTUBE
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MERCORES 01 DE ABRIL

Acondicionamento fisico
Primeiro: realiza un quecemento(no recuadro do venres 27 de
marzo)
Segundo: Ve o video e a traballar
Terceiro: Estira correctamente
Este é o video do circuito que tes que facer. link para estirar

Rutina de ejercicios de piernas en casa para runners
por Runnea.com

YOUTUBE

XOVES
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XOVES 26 DE MARZO

Dado que o video se subiu & web do colexio ao mediodia, ao
mellor non vos dou tempo a facelo. Inténtao facer hoxe, e se xa o
fixeches € un bo momento para ver uns videos sobre
estiramentos. Mira no recado de abaixo
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TAREFA ESTIRAMENTOS

Clica nos enlaces.

enlace 1 para antes de comezar

enlace 2 para despois do exercicio

enlace 3 o que mais me gusta a min, para despois de facer
exercicio. Neste caso, orientado a futbolistas pero que vale para
todos e todas.

Intenta algin deles.

enlace 4 para corredores
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XOVES 02 DE ABRIL

BALONMAN
Recorda quentar primeiro e seguir as recomendacioéns de
seguridade descritas arriba.
Exercicios de coordinacion e de lanzamiento.
Non vas ter o material do video pero con un pouco de
imaxinacion podes conseguilo: substitie os conos por vasos de
papel, o balén por unha pelota do mesmo material, as vallas con
cartons. O mais importante € a ta seguridade. se non tes
espacio, non o fagas. E, sempre co permiso dos teus pais.
se queres ver os videos que se van a subir mais adiante. link
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Coordinacion y ejercicios de lanzamiento Peter Kovacs
por Jordi Cafiadas

YOUTUBE

VENRES
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VENRES 27 DE MARZO

QUECEMENTOS

Sempre é necesario realizar un bo quecemento antes de iniciar
calquera actividade fisica. Ao estar en casa, estamos mais
limitados, pero anda asi se pode facer. Aqui tes uns exemplos.
Quecemento para Fitness: enlace
Traballo previo para voleibol, son mais técnicos, estan en inglés
pero son moi Bose cortinos.

nivel 1, nivel 2, nivel 3
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TAREFA ESTIRAMENTOS

Clica nos enlaces.

enlace 1 para antes de comezar

enlace 2 para despois do exercicio

enlace 3 o que mais me gusta a min, para despois de facer
exercicio. Neste caso, orientado a futbolistas pero que vale para
todos e todas.

Intenta algtn deles.
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VENRES 03 DE ABRIL


https://www.youtube.com/embed/j15IVGIref4
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https://youtu.be/LXfJcg45eec
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https://padlet.com/oakped
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https://padlet.com/oakped
https://youtu.be/CDW0wAa80Wg
https://youtu.be/u0NRlqWaqz0
https://youtu.be/PrGdzqjFxYA
https://youtu.be/8FgUhIdosRo
https://padlet.com/oakped
https://youtu.be/CDW0wAa80Wg
https://youtu.be/YQQfhILVR7c
https://youtu.be/4l1yVWHaiDM
https://padlet.com/oakped

Un pouco de manualidades para facer un stick de Hockei. Que
no colexio tamén hai estudantes que o practican.

Nos intentaremos facer algo tamén para ir variando.

Varias opciéns:

enlace 1

enlace 2 mais elaborado

Elaboracion Palo de golf o Stick de hockey
por 1993sga

YOUTUBE
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BINGO FITNESS

Hoxe imos jogar ao BINGO. un bingo de Fitness con algunas das
posiciéns que xa usamos o ano pasado e que iamos traballar este
mes.

Deixo aqui os enlaces para poder jogar ao bingo do Fitness.
enlace as instrucions

enlace as cartas
enlace aos carténs

Tamén hai explicacions en video:
enlace video instruciéons

enlace video con todos os exercicios.

fitness bingo_trailer
por QR to the rescue

YOUTUBE

VINDEIROS DIAS
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PROXIMAS PUBLICACIONS

Seguiremos cos deportes xa incluidos e faremos tamén algo de
baloncesto, aerdbic, uso de materiais de reciclaxe e un poquito
de atletismo.


https://youtu.be/Q1gQKPGKoUU
https://youtu.be/PFR0m67itIE
https://padlet.com/oakped
https://www.edu.xunta.gal/centros/ceipfogarcarballo/system/files/instrucciones.pdf
https://www.edu.xunta.gal/centros/ceipfogarcarballo/system/files/cartas%20para%20jugar.pdf
https://www.edu.xunta.gal/centros/ceipfogarcarballo/system/files/cartones%20de%20juego%20y%20fichas.pdf
https://youtu.be/0bPX8VOrsAg
https://youtu.be/wx51bdlEhRI
https://www.youtube.com/embed/vqOf-_Rnghs
https://padlet.com/oakped

