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Titulo: Exprésate na rede (sesidon motriz n°® 2) Sesion: 3 Nivel:

50

Obxectivo/s da sesion:

* Confecer e practicar danzas do mundo: Ki Koi Kuo (Xapén)
* Realizar posicidons de equilibrio e de acrosport individual

* Representar emociéns imaxinando diferentes situaciéns deportivas.

Material necesario: ) . . . ..
colchodns, ficha, dispositivo de gravacion.

Reprodutor de mdusica, son da danza Ki Koi Kuo (Xapdn),

Instalacidns: Pavilldn/ximnasio

Presentacion

| Nesta sesidn, imos centrarnos en tres obxectivos principais. Primeiro, cofiecer e

| practicar unha danza do mundo: Ki Koi Kuo de Xapén. Segundo, realizar posicidons de |
I fe e T s ., . . I
| equilibrio e acrosport individual. E, por ultimo, representar emocions imaxinando

: diferentes situacions deportivas.

*0



oCREAgal

Activacion

Exprésate na rede

| Actividade: Danza Ki Koi Kuo (Dia 1)
Explicacion:

I

I

I

I

:

:Nesta sesidon se explicardn os pasos da danza correspondente utilizando unha
| metodoloxia analitica progresiva por adicidn, seguindo o seguinte esquema para a
: explicacion e practica dos pasos:
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

A/B/A+B/C/A+B+C/ D/ A+B+C+D ..

Agrupamentos: Gran grupo

Material: Reproductor de musica e audio da danza

I Actividade: Equilibrios

Explicacion:

Por parellas facer exercicios mantendo a posicidn durante 5 segundos. O companeiro,
mentres recupera, observa a posicion e corrixe ao executor.

arriba, agachamento ou “sentadilla”, brazos en cruz cun s6 apoio, flexion de tronco

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
| Posicidns: Prancha, de puntillas con mans detras, de puntillas con brazos estirados para
I
I
I agarrandose os pés.

I

I

I

I

I

I

I

Agrupamentos: Parellas

Material: Colchéns
e e e e e |
rr———"——~—FFFFFFFF—F—FFFF"""""""""¥"¥"”"»¥"¥/"¥"7/"¥”/"”"”""”"7”""”""”" [
| Actividade: Exercicios isométricos
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I Explicacion:
I

Por parellas facer exercicios o numero de repeticions indicado. O companeiro, mentres
recupera, observa a posicion e corrixe ao executor.

I
I
I
I
I
I Posicidns: Flexions de brazos no chan (5), agachamento ou “sentadilla” (18), prancha de
: cobados (10”)
I
I
I
I
I
I
I

Agrupamentos: Parellas

Material: Colchoéns
r--r————7"7"F—~#=——+~—F—"#"7FFFFF—FFTFT—"""""""F"+""=""""~""~""«""7""7""7"7""7"7/"7"7/7"7"— [
I Actividade: Observa ao teu compafieiro

Explicacion:

Un membro da parella vai facer distintas posicidns e o compafeiro debe dicirlle se estan
ben executadas ou non.

Posicidns: cuadripede, carretilla coas pernas suxeitas por un compafeiro, bipede,
bipede en puntillas.

Tamén realizasen exercicios de alifiacion de segmentos corporais:ombreiro - cébado -

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
: pulso e xeonllo -cadeira.
I

I

I

I

I

I

I

Agrupamentos: Parellas

Material: Colchodns
e e e o |
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I Actividade: Acrosport individual

I
I
I
L3 o » |
Explicacion: I
I
I
Un membro da parella vai facer distintas posiciéns e o comparfieiro debe dicirlle se estan I

I



oCREAgal

Exprésate na rede

I ben executadas ou non. Posiciéns de portor e de axil.

Realizar posiciéns ficha: Acrosport individual

Agrupamentos: Parellas

Material: Fichas de acrosport individual
e e |
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I Actividade: Representando emocioéns (situaciéon deportiva 1)

Explicacion:

I
I
I
|
: O mestre propora unha situacién deportiva imaxinaria e cada grupo tera que representar
| co seu corpo, e principalmente co rostro, que emocions sentirian se cada un deles
: estivese vivindo esa situacion na realidade. Un integrante do grupo encargarase de sacar
I fotografias.

I

I

I

I

I

I

Na sesidon do hoxe a situacion deportiva que narrara o mestre é a seguinte:

“Estas xogando un partido de futbol e nun momento determinado fanche unha entrada
| moi dura. Ao instante xa te decatas de que sofres unha lesion de gravidade. A tua
: carreira deportiva corre perigo. Se 0s peores prognosticos se compren pode ser o final

| da tua vida deportiva.”

Emocidns que se representaran: terror, panico, medo, pesimismo, preocupacion...

I
I
I
I
: Agrupamentos: Pequeno grupo
I
I
I
I

Material: Dispositivo de gravacion (iPad, tablet, camara...)
Reflexion
r———~—~F~~""~""~"~"~""~"~"*""~*~"~*"~"*"~"*""™*™"™""*""™"~/—"~"¥""™~""T "~ T T T~ I

I Hoxe viaxamos a Xapdén coa nosa danza "Ki Koi Kuo". Que che pareceu cofecer e I

| practicar unha danza doutro pais? As danzas do mundo permitennos aprender sobre |
I . . I
| outras culturas e entender mellor como viven e celebran as persoas en diferentes partes |



oCREAgal

Exprésate na rede

: do mundo. Pensa en como cada cultura ten a sua forma especial de expresar alegria e

| celebrar a vida.

I

| ’, . oy . . . . s

| Tamén practicamos equilibrio e acrosport. Viches como se require concentracion e

| control do corpo para manter as posicions? Este tipo de exercicios non so fortalecen os
: nosos musculos, sendn que tamén nos ensinan a ter calma e a non rendernos facilmente.

| A habilidade de manter o equilibrio € moi util na vida diaria, desde camifiar en
I superficies irregulares ata montar en bicicleta.
I

: Por ultimo, representamos emocions a través de situacions deportivas. Como che
| sentiches ao actuar e ver as actuaciéns dos seus compaiieiros? Expresar e recofiecer as
| hosas emocidns é moi importante. Axudanos a entendernos mellor a nés mesmos e aos

I demais. A proxima vez que che enfrontes a unha situacién dificil ou emocionante, lembra

| como practicaches expresar o que sentes.

I

| . . . . . ’

| Reflexiona sobre estas actividades e pensa en como podes aplicar o aprendido na tua
| . .. - .

| Vida diaria. Podes usar estas habilidades para mellorar nos teus deportes favoritos? Ou

| quizais para manexar mellor as tias emociéns?

: Lembra que todo o material que vimos hoxe, incluindo a danza "Ki Koi Kuo", as posicions

| de equilibrio e acrosport, e as actividades de representacion de emociéns, podes
| . . .
| atopalo no recurso que elaboramos especialmente para ti. Ali poderas repasar os pasos

:da danza, practicar as posicions de equilibrio e acrosport, e reflexionar sobre as

I
I
I
I
I
I
. I
| emocions representadas. |
I I
I . . . I
| Animote a que dediques un pouco de tempo na casa para revisar e practicar o que |
I aprendemos hoxe. Isto non sé che axudara a lembrar mellor as actividades, senén que I
| tamén che dard unha vantaxe para as sesidns posteriores. Ao practicar, volveraste mais :

I

I

I . . . s
| seguro e habil, o que fara que goces ainda mais das nosas futuras clases.
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