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Exprésate na rede

Sesion de Educacion Fisica

Titulo: Exprésate na rede (sesién motriz 4) Sesion: 5 Nivel: 5°

Obxectivo/s da sesion:

* Executar bailes libres, axustando o movemento corporal a diferentes ritmos e
estilos musicais.

* Realizar figuras de acrosport por trios.

* Representar emociéns imaxinando diferentes situaciéns deportivas.

Lista de reproducion coas canciéns desexadas e reprodutor
Material necesario: de musica, dispositivo electrénico para gravar e/ou facer
fotografias, colchdns, ficha.

Instalacions: Pavilldon/ximnasio

Presentacion

| Na sesion de hoxe, imos centrarnos en tres obxectivos principais. Primeiro, executar:

I
| bailes libres, axustando o movemento corporal a diferentes ritmos e estilos musicais. |
| . . , . o
| Segundo, realizar figuras de acrosport por trios. E, por ultimo, representar €mocions |

| imaxinando diferentes situacidns deportivas. I
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| Actividade: Retos de baile

|
|
|
|
Explicacion: I
|
|
|
|

Basearemos esta actividade na execucién de baile libre por parte do alumnado

|
|
|
I
|
|
|
I
| utilizando diferentes estilos e ritmos musicais. Centraremos a lista de reproducién nas |

C
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I canciéons da seccion “bailes virais” da SA para que poidan demostrar se os dominan, e I
| incluiremos outras cancidns e ritmos que estiveran de moda no momento. En cada grupo |

I iranse rotando para facer as gravaciéns pertinentes.

Agrupamentos: Pequeno grupo

Material: reprodutor de musica, dispositivo electrénico para gravar
e/ou facer fotografias.

I
I
I
I
I Lista de reproduciéon coas canciéns desexadas e
I
I
I
I

I Actividade: Acrosport trios

Explicacion:
Realizar las distintas posicions da ficha: Acrosport trios

Agrupamentos: Trios

Fichas de acrosport (trios), colchdéns, dispositivo

Material . . ]
electrénico para gravar e/ou facer fotografias.
r-————~~F~~"~""~""~*""~*""~"~"*""*""™"*""*""*™"™"™"™"™"™/"~/"™"/ - " T T T~ I
I Actividade: Representando emocidns (situacions deportivas 3 e 4)
Explicacion:

O grupo xa cofiece a dindmica, xa que é a mesma que nas anteriores sesions.
Incluiremos 2 situacidons deportivas, unha con emocidéns e sentimentos positivos e outra
negativos.

1% situacion deportiva:

“Estas disputando a carreira dos 100 metros lisos, a final olimpica. Esta proba soe ser a |
I mals importante e a mais seguida dentro das probas de atletismo durante a celebracion I
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I dos Xogos Olimpicos. Estas bastante nervioso xa que toda a presion recae en ti por ser

| 0 atleta que gafiou as ultimas 5 carreiras disputadas tanto nos campionatos de Europa
: coma nos campionatos mundiais. E a primeira oportunidade que se che presenta para
: gafar a medalla de ouro dos Xogos Olimpicos. Situaste na saida, colocas os pés nos
| tacos de saida, escoitas o disparo e vaste erguendo pouco a pouco para ir collendo mais
I velocidade. Nos primeiros 50 metros percorridos xa ves que vas primeiro. Cruzas a meta
| e.. es nova medalla de ouro! Pero cando miras para o marcador, decataste de que
I ademais acabas de bater o récord mundial cunha marca estratosférica: 9 segundos 56

centésimas.”

Emociéns que se representaran: preocupacion, nerviosismo, euforia, éxtase, felicidade,
alegria, sorpresa, incredulidade...

27 situacion deportiva:

I
I
I
I
I
I
I
I
|
I “Estas disputando a final do Mundial de waterpolo. Quedan 15 sequndos para rematar o
: partido e ides empatando. A ultima posesion sera para o equipo rival. Na vosa ultima
| xogada acabastes de errar un penalti que no caso de ser transformada con toda
| seguridade dariavos o titulo mundial. Pero toca defender con todo nesa ultima posesion.
: Os xogadores do equipo contrario non paran de facerse pases entre eles para atopar a
| mellor posicion de lanzamento. E xusto a falta de 2 segundos, un contrario recibe a
:pelota, lanza e... Gooool! Non hai tempo para mais. Acabades de perder o titulo de
I campion mundial nos ultimos segundos. Os contrarios van a saudarvos deportivamente e
| intentan animarvos, pero para vos ese consolo non chega. Estades “tocados”

: animicamente.”
I

Emocidns que se representaran: tristeza, frustracion, decepcién, compaixén, empatia...

I
I
|
: Agrupamentos: Pequeno grupo
I
I
I

Material: Dispositivo electrénico para gravar e/ou facer fotografias
L I
Reflexion
r———~—"~~™"~"""~""™""~""T"T T T T T T T T I

I Imos explorar danzas Unicas, que son libres e se adaptan a diferentes ritmos e estilos I

| musicais. Cada danza non sé nos ensina novas formas de movemento, sendén tamén |
| . . . I
| COMO expresar 0S Nosos sentimentos. Participar nestas danzas nos axuda a entender |
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:mellor a diversidade entre nos, e tamén nos conecta mais expresion a través do

| movemento.
I
| . . . . . s

| Ademais, practicamos acrosport en equipos de tres, onde a coordinaciéon e a

I ., .
| concentracion xogan un papel fundamental para crear figuras complexas. Estes
: exercicios non sé nos fortalecen fisicamente, senén que tamén nos ensinan habilidades

I
I
I
I
I
I
I
I
I
_ |
| de traballo en equipo. |
I I
| ., . . ., . |
| Ao representar emocidéns en diferentes situacidons deportivas, como celebrar un gol ou |
: superar unha dificultade, exploramos a riqueza das nosas emocidns e como elas influen :
:no noso rendemento e conexidon co equipo. Recofecer e expresar estas emociéns:
| axudanos a crecer tanto en deporte como na vida cotia, mellorando a nosa empatia e |

I

I

I

I

I

I capacidade de comunicacion.

I

: Reflexiona sobre estas experiencias e considera como podes aplicar o que aprendiches
| non sé no deporte, senén tamén na vida diaria. A habilidade de executar danzas libres |
: adaptadas a diferentes ritmos e estilos musicais, realizar figuras complexas de acrosport :
I en equipos de tres, e expresar emocionalmente diversas situacions deportivas, I

| enriquece non sé as nosas habilidades fisicas, senén tamén o noso entendemento e |

: conexién co mundo que nos rodea. |

:Recorda que todo o material que vimos hoxe, incluindo a danza libre adaptada a:

| diferentes ritmos e estilos musicais, as figuras de acrosport en trios, e as|
| ., .. . . . ., . .. - |
| representacions de emocions mediante diversas situacions deportivas, esta disponible |

: No recurso que creamos especialmente para ti. Ali poderas repasar os pasos dos bailes, :

| practicar as figuras de acrosport en trios, e reflexionar sobre as emocions representadas. |
I I
I I
:Am’mate a dedicar un pouco de tempo en casa para revisar e practicar o que:

| aprendemos hoxe. Isto non s6 che axudara a recordar mellor as actividades, sendén que |

: tamén che dara unha vantaxe para as préximas sesions. Ao practicar, melloraras a tua

I
(Kl . . s ’ ’ ’ |
| habilidade e coordinacion, o que fara que goces ainda mais das nosas futuras clases. I
I
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