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Castilla-La Mancha

ORIENTACIONES SOBRE LA TAREA
ME PONGO A PRUEBA: REPASO Y APRENDO

Durante las proximas semanas la tarea a redlizar ird encaminada a repasar y reforzar
algunos de los contenidos trabajados a lo largo del curso y para ello nos centraremos en
tres aspectos bdsicos e importantes de los aprendizajes llevados a cabo:

- El calentamiento
- La actividad fisica sistemdatica, continua y progresiva
- Eljuego

Aprovechando la posibilidad de poder hacer salidas a la calle y entornos proximos, la
tarea propuesta podréis trasladarla al exterior o interior segun preferencias, intereses y
posibilidades. Se trata de una propuesta abierta que se puede adaptar a las diferentes
circunstancias y entornos.

El calentamiento es un elemento bdsico de la actividad fisica y que ha sido trabajado a
lo largo del curso con diferentes rutinas, ejercicios y juegos, Se trata de que recuerden
estas rutinas y conecten su experiencia con la nueva situaciéon, retomando el hdbito
adquirido al respecto, a la hora de afrontar la actividad fisica. Tan solo tendrdn que
realizar los ejercicios que conocen de movilidad articular (tobillos, rodillas, cadera,
hombros, munecas, cuello) y los pueden combinar y/o alternar con estiramientos y
diferentes desplazamientos (de frente, de espaldas, de lado, pata coja, levantando
rodillas, dando con los talones en el gluteo, cuclillas...todos los que se les ocurran).

La actividad fisica ird dirigida al frabajo y mejora global de la resistencia cardiovascular,
las capacidades fisicas bdsicas y las habilidades motrices bdsicas. Después del periodo
de confinamiento es interesante que, de forma progresiva, vuelvan a adaptarse a una
actividad fisica que le requiera un esfuerzo e intensidad adecuado a su estado fisico.
Para ello utilizaremos dos tipos de actividades que se pueden complementar en duraciéon
e infensidad:

La Carrera Continua: esta semana comenzaremos con una pauta de ritmo de carrea
tranquilo (lo mds despacio que puedan), en la que tendrdn que respetar fanto los
fiempos de carrera como los de descanso.

1 minuto corriendo / 1" andando / 2' corriendo / 2" andando / 3 corriendo (total 6')

El Juego serd la actividad que complemente la carrera continua y nos serviremos de uno
conocido por todos y que adaptaremos la actividad fisica: La Oca de Educacion Fisica.
Solo es necesario un dado y el tablero (facilitado en este documento) que podéis
imprimir o, en su defecto, fabricar vuestro propio tablero dibujdndolo. Otra opcidn es
utilizar, silo tenéis en casa, el tablero de la oca y escribir la leyenda de los ejercicios de las
casillas en una hoja para saber lo que hay que hacer.




Castilla-La Mancha

Es conveniente hacer algunas adaptaciones con respecto a algunas de las actividades
gue vienen en el juego de La Oca como, por ejemplo, las repeticiones. En este caso, los
ninos deberian sustituir repeticiones por tiempo, es decir, si hay que hacer 30 repeticiones
en vez de esto, le daremos 30 segundos para que hagan el ejercicio a su ritmo, pero a lo
que si le daremos importancia es a la colocaciéon y posicion del cuerpo. Primard la buena
ejecucion sobre la cantidad.

Todas estas actividades, salvo la carrera continda, son susceptibles de hacer tanto en
interior como en exterior, utilizando y adaptando los elementos urbanos y domésticos a
las diferentes actividades, ademds de las repeticiones e intensidades, a cada cual segun
sus posibilidades.

CEIP EIl Greco
Consejeria de Educacion, Cultura y Deportes Web centro:
ClJulio Cortazar s/n Tel: 925518 194 http://ceip-elgrecoillescas.centros.castillalamancha.es/

45200 lllescas, Toledo e-mail: 45012190.cp@edu.jccm.es
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