ACTIVIDADES DE EDUCACION FiSICA . SEXTO DE PRIMARIA.

O QUENTAMENTO.

O Quentamento é a actividade que realizamos o inicio da sesioén de

Educacion Fisica, ou de calquera actividade deportiva (partido de futbol,

baloncesto, carreira de atletismo, etc.)

A duracién total do quentamento en Educacion Fisica abarca entre10 e

15 minutos, tendo en conta os factores que se mencionan a continuacion.

OBXECTIVOS

-Preparar os musculos e 6rganos para o esforzo fisico.

-Evitar o risco de lesions.

-Preparar a mente e aumentar a concentracion nas tareas fisicas.

EJERCICIOS DE ACTIVACION O CALENTAMIENTO EN SI
(Ejercicios de camera ancho de la cancha con movilidad)
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MODIFICACIONS NO ORGANISMO

-O corazdén comenza a latir mas deprisa enviando mais cantidade de sangue
os musculos.

-Os pulmédns captan mais oxigeno para ser transportado os musculos.

-Aumenta a temperatura dos musculos facilitando asi os seus movimentos

CARREIRA DE SACOS.
Imos a mellorar a destreza e axilidade.

Para participar no xogo da carreira de sacos, debemos coller una bolsa ou
saco grande e meternos dentro.

Se vos parece debuxades ou marcades unha lifia de saida e un percorrido.

2. Debedes comenzar a saltar e avanzar co saco, agarrandoo ca man para
que se mantena sempre por encima dos xeonllos.

3. O importante e que non se Vos caiga o saco e saltedes cas duas
pernas.

Neste xogo € moi importante a seguridade, xa que tedes que ter cuidado
con non caer, por iso convén evitar as superficies duras ou con desniveis



Imos traballar desde casa con GLOBOS :

Voleibol con globos. Unha cadeira , un sofa, unha corda fan de rede. Se
podedes, un xogador a cada lado e listo. jA xogar!

Que non caiga!. No hai rede. O obxectivo é tocar o globo para que non
toque o chan.

Golpear o globo o aire dar unha palmada e volver a golpear o aire. Despois
dunha palmada tes que facer dous e volver a golpear, despois tres palmadas
e volver a golpear... jcantas palmadas eres capaz de dar sen que o globo
toque o chan?

iO chan rapido! Golpear o globo o aire, hai que tumbarse no chan,
levantarse e volver a golpear o globo, volver a tumbarse e volver a
levantarse... cantas veces seguidas podes tumbarte no chan, golpeando o
globo previamente e sen que éste toque o chan?

¢, Cuantos golpeos eres capaz de dar o globo utilizando soamente a cabeza?
¢, E soamente co pé?

;,De cantas maneiras podes levar o globo de un lugar A (salon) a otro B
(cocina) , por exemplo, sen tocar o globo cas mans?

Ping pong con globo. ;Qué tal si en calquera mesa se pon un pequeno
obstaculo (que faga de red) e xogamos o ping pong sendo as raguetas as
propias mans e a pelota un globo?. Animo



Propuestas de actividades de estiramientos
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