oCREAgal

Saltando barreiras

Sesion de Educacion Fisica

Avaliacidén inicial e creacién de grupos.

. . Sesioén: 2 Nivel: 5°
(1* Sesidn motriz)

Titulo:

Obxectivo/s da sesion:

* Presentar as habilidades motrices e capacidades fisicas basicas necesarias para
o desenvolvemento da situacion de aprendizaxe

* Analizar a capacidade do alumnado en relaciéon ao dominio das suas habilidades
motrices basicas

* Observar o nivel xeral das capacidades fisicas basicas do alumnado

* Crear grupos homoxéneos e equilibrados para o desenvolvemento da situaciéon de
aprendizaxe

Ficha de grupo, petos, panos, aros, cordas, bancos suecos,

Material necesario: . )
espaleiras, colchdns, conos...

Instalacions: Pavilldon/ximnasio

Presentacion

I Esta sesidon centrarase na configuracion dos grupos de traballo para toda a situaciéon de I
| aprendizaxe. Explicarase ao alumnado que se levaran a cabo unhas actividades iniciais |
I onde pofierdn a proba as suas habilidades motrices e capacidades fisicas basicas, para I
: despois realizar unha actividade onde se configuraran os grupos que formaran equipo :
| ata obter o produto final. Ainda que a visen o primeiro dia no REA, presentarase tamén a |
I ficha de grupo, explicando as diferentes partes que deberan cubrir ao longo das I

| semanas.

I
I
I
Material: Ficha de grupo I
I
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Activacion

Saltando barreiras

I Actividade: Stop

I
| Explicacion:
I
I
| O grupo de perseguidores deberan tentar tocar ao perseguidos para intercambiar o rol e

| poder escapar. Estes, se non queren ser pillados, poderan utilizar a palabra “stop” antes
| de ser tocados, quedando conxelados coas pernas abertas. Soamente volveran a correr

I
| cando un comparnieiro/a libre pase por debaixo das suas pernas.

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
' :
Agrupamentos: Gran grupo |
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

I

I

I

I . e

| . Petos ou panos como identificadores para os
| Material: . .

| perseguidores. Tamén poden portar un cono/seta.
I
I
I
I
I

Variantes:

:O grupo de perseguidores conxelaran e deixaran en “stop” a todos aqueles aos que
|logren tocar, mantendo o mesmo sistema de desconxelacion, pero sen cambio de roles.|
ISe un perseguido libre sube a cabalo doutro, ningin dos dous podera ser conxelado. I

L I

| Actividade: Circuito de habilidades motrices
Explicacion:

Planificase un circuito dividido en 5 postas con caracter rotativo de 3-5’ cada unha, onde
se traballen as seguintes habilidades:

2 Trepas: utilizar espaleiras para realizar subidas, agarres e desprazamentos por

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
| ’ ’ .
I 1 Saltos I: enlazar saltos a pata coxa, cos pés xuntos e en carreira.
I
I
I
I elas.

I

: 3 Saltos II: subidas a unha altura, con equilibrios e saltos con recepcion.
I

I

I

4 Carreiras: desprazamentos a diferentes velocidades, podendo incorporar
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Saltando barreiras

r---—-———~—f"™"™""™""™—""™"""™"™""™"™"™"™"™"™T"™"/"~/"7/ /T == I
I obstaculos. I
I I
I 5 Saltos III: uso da corda, de xeito individual. I
I I
I I
| Agrupamentos: Pequenos grupos (5 persoas por exemplo) |
I I
I I
| . Aros, cordas, bancos suecos, espaleiras, colchdéns, conos, |
| Material: |
| etc. I
I I
r--r-r————~—f""™""™""™""™—""™>"™"™""™>"™""™"T"™"7/"~™"™/ "~/ "7/ T == I
| Actividade: Creacion de grupos

I

| Explicacion:

| Segundo o grado de superacién das actividades anteriores se lles outorgara unha tarxeta

| de habilidade especifica ao alumnado, seguindo os seguintes criterios:

Supera con dificultades e sempre con axuda as actividades propostas: tarxeta de
nivel 1.

- Supera con certas dificultades e con algunha axuda as actividades propostas:
tarxeta de nivel 2.

- Supera con algunha dificultade as actividades propostas: tarxeta de nivel 3.

4.
- Supera amplamente todas as actividades propostas: tarxeta de nivel 5

O alumnado non sera conecedor do nivel real de cada carta, pois a que reciban sera
unicamente unha representacion grafica dunha habilidade particular dos contidos
traballados.

Cando o alumnado tefia a sua tarxeta, deberan organizarse entre si para crear grupos
onde exista unha de cada tipo sen repetirse.

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
- Supera sen dificultades a maior parte das actividades propostas: tarxeta de nivel |
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
Unha vez configurados os grupos, deberan cubrir a sua ficha correspondente. :
I

I

I

Agrupamentos: Gran grupo
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Saltando barreiras

r---————7""+®"/""™""™""™""™""™""™""™""™"™/"™/"/"7"7 T T T - - T === I
. Fichas e tarxetas de agrupamentos facilitadas na guia |
Maternial:
docente
Variantes:

Isegundo o grupo/clase. Se queremos facer 4 grupos de 5 integrantes, necesitaremos 5

I
I
I
I
|
Os niveis da escala variaran dependendo da cantidade de tipos de habilidade necesariasl
I
|niveis de carta. I

I

IRecordaranse e poranse en comun as habilidades motrices e capacidades fisicas

| basicas mais relacionadas coas actividades da corda e do parkour.
I
I

| Incidiremos na importancia da diversidade dentro dos grupos formados aproveitando o
: tempo para que cada equipo cubra os primeiros apartados da ficha do grupo: nome do

I equipo e membros.

I

I . .

| Material: Ficha de grupo
I

I Aproveitarase a despedida para informar ao alumnado que é importante que revise na

| casa, antes da seguinte sesidn, o apartado no REA de As nosas capacidades e
I

| concretamente o apartado de saltos a corda, co fin de adiantar os contidos de xeito
| dixital e individualizado de forma previa & posta en practica do contido.

@@@@ “Saltando barreiras - Sesion motriz EDF”, do proxecto cREAgal, publicase coa Licenza

Creative Commons Recoiiecemento Non-comercial Compartir igual 4.0

« o0



oCREAgal

Saltando barreiras

Sesion de Educacion Fisica

Titulo: Primeira sesidon motriz de saltos a corda Sesion: 3 Nivel: 5°

Obxectivo/s da sesion:

* Axustar o tamafo da corda segundo a estatura do alumnado
» Desenvolver e perfeccionar a técnica de dar a corda asi como a técnica do salto.
* Conecer os aspectos basicos dalguns saltos individuais de corda.

» Desenvolver as capacidades fisicas basicas do alumnado

Material necesario: Cordas individuais, lapis e fichas: valora os teus progresos.
Instalaciéns: Pavillén/ximnasio

Presentacion
r———~—~F~~""~""~"~"~""~"~"*""~*~"~*"~"*"~"*""™*™"™""*""™"~/—"~"¥""™~""T "~ T T T~ I

I Ao longo desta 1? sesidn de saltos a corda, e como primeira toma de contacto, proporase
| ao alumnado a realizacion de 5 saltos & corda na sua version individual, seguindo unha

progresion dos mais simples aos mais complexos.

Para cada un dos saltos describiremos os aspectos basicos a ter en conta para a sua
correcta execucién, asi como aqueles erros mais comuns.

basicas, principalmente a forza e a resistencia. Pero tamén se producirdn melloras no
ritmo, coordinacion, equilibrio...

As actividades estan ideadas para executarse en pequeno grupo (0s grupos previamente
| creados), fomentando a autoavaliacion e coavaliacion durante a practica mediante a

I
I
I
I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I Hai que salientar que a corda é un recurso idéneo para mellorar as capacidades fisicas I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I
| ficha: valora os teus progresos. I

|
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Activacion

Saltando barreiras

: Actividade: “Colas de cabalo”

|
: Explicacion:
|
| Cada alumno/a dispora dunha corda que colocard a modo de cola. Dado o sinal de inicio

| do xogo, cada participante debera intentar quitar coa man o maior numero de cordas

: aos seus compafeiros/as e ao mesmo tempo evitar que lle quiten a sua.

|

|

|

|

: Material: Unha corda por alumno/a.
|

:Variantes:

|

|

|A maneira de quitar as colas sera co pé. Para iso, cada corda colocada a modo de cola

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
Agrupamentos: Gran grupo :
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|deberé de estar en contacto co chan. :

|

: Actividade: Salto basico a pés xuntos

|

: Explicacion:

I . . s ’ ’ .

| Descricion: Saltar a corda cos pés xuntos mediante movemento da

I .
| corda cara adiante.

Aspectos basicos:

- A posicién inicial serd de pé e cos pés xuntos. A corda
sitlase detras do corpo.

- Flexionar os xeonllos un pouco ao saltar.

Erros comuns:

- Separar os pés durante o salto.

e — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —— — — — — — — —— — — — — — — — — — — — — — . |



oCREAgal

Saltando barreiras

Este salto tamén se pode realizar con rebote previo dos pés antes de saltar

r--r————"7"~~F~F~"F"«F"®«~F"~"F~¥F~FF—F~"F"f""™"Y"/""™"Y"/""7"Y"/""7"7/ "/ I
I Agrupamentos: Pequeno grupo I
I I
I . Unha corda por alumno/a. Lapis e fichas: valora os teus |
| Material: , . . I
| progresos. Guia de saltos: ficha explicativa de salto. |
I I
I I
| Variantes: |
I I
I I
I I
I I

I Actividade: “Slalom”

Explicacion:

Descricidn: Saltar cos pés xuntos lateralmente.

Aspectos basicos:

- A posicidn inicial sera de pé e cos pés xuntos. A corda
sitlase detras do corpo.

- Buscar unha lina de referencia para saltar primeiro
cara un lado da lifia e despois cara o outro.

- Manter os pés xuntos durante os saltos.

Erros comuns:

- Separar os pés durante o salto.

- Saltar a cada lado con demasiada amplitude.

Agrupamentos: Pequeno grupo

Unha corda por alumno/a. Lapis e fichas: valora os teus

Material: ] . L
progresos. Guia de saltos: ficha explicativa de salto.
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Saltando barreiras

| Actividade: Abrir e pechar
Explicacion:

Descricion: Abrir as pernas no primeiro salto e pechalas no
segundo.

Aspectos basicos:

- A posicién inicial sera de pé e cos pés xuntos. A
corda situase detras do corpo.

- No primeiro salto a abertura das pernas sera similar a
separacion entre ombros para seguidamente realizar
un segundo salto onde se xuntardn novamente os

pés.

Erros comuns:

- Abrir as pernas demasiado tarde ou demasiado pronto.

- Abrir as pernas cunha gran separacion entre as mesmas.
Agrupamentos: Pequeno grupo

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I Unha corda por alumno/a. Lapis e fichas: valora os teus
I

I

Material: . . ..
progresos. Guia de saltos: ficha explicativa de salto.
r-rr—-——"+""—F""F""™F"F"F"F"=—F"—""""""""™""/""™""™"/"/"/"/"7/"/"""""= I
I Actividade: Tesoiras
Explicacion:

seguinte salto, realizar o movemento contrario.

Aspectos basicos:

I

I
I I
I I
I I
I I
I I
: Descricion: Saltar primeiro cun pé diante e o outro detras para, no :
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I

- A posicidén inicial serda de pé e cos pés xuntos. A corda
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Saltando barreiras

sitlase detras do corpo.

- No primeiro salto, cando se estd no aire, separar os
pés similar & abertura dunhas tesoiras, de xeito que ao
aterrar no chan un queda diante e o outro detras.
A partires desta posicion realizase un segundo salto e,
no aire, cdmbiase o pé de diante cara atrds e o de
detras cara adiante.

Erros comuns:

- Non cambiar a posicién dos pés ao saltar.

- Abrir as pernas cunha gran separacion entre as mesmas.

Agrupamentos: Pequeno grupo

Unha corda por alumno/a. Lapis e fichas: valora os teus

Material: , . .
progresos. Guia de saltos: ficha explicativa de salto.
r---————7—"F"FF""™"""™""""™""™""™""™7"'"™""/™"'"™/'"™/"™7/"™7/"™"™/"7/"7/"/ /T T T === I
I Actividade: Péndulo
Explicacion:

Descricidn: Saltar estendendo alternativamente cara ambos lados a
perna correspondente, simulando o movemento dun péndulo.

Aspectos basicos:

corda situase detras do corpo.

- A primeira vez que pase a corda por debaixo dos pés,
saltar co pé esquerdo e estender a perna dereita
cara ao lado dereito pero sen que chegue a tocar o
chan. No seguinte salto, saltar coa perna dereita e
estender a perna esquerda cara ao lado esquerdo
sen que tampouco toque o chan.

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
| . . s . . . ’, ’ ’
| - A posicion inicial sera de pé e cos pés xuntos. A
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
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Saltando barreiras

Erros comuns:

- Facer un salto de pés xuntos entre cambio de extensiéon de
perna.

- Elevar moito a perna que se estende.

debaixo dos pés.
Agrupamentos: Pequeno grupo

Unha corda por alumno/a. Lapis e fichas: valora os teus
progresos. Guia de saltos: ficha explicativa de salto.

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
| - Separar a perna lateralmente antes de que pase a corda por
I
I
I
I
I
I
I
I
I Material:
I

I O alumnado de cada grupo dispora de 5 minutos para pofier en comun que saltos son
| aqueles que lle saen correctamente a todos/as e decidir cales poderian incorporar ao
I .

| Seu circuito.

I
| . . s ’ ope . .
| especial atencion as dificultades encontradas, aspectos a ter en conta dos exercicios e

Todo o grupo xunto repasara, co docente, as actividades feitas no dia, prestandol
I
I . ., . . ., I
| erros comuns nas execucions, enfocando o tema cara o produto final da situacion de |
I
I
I
I

: aprendizaxe. Se adiantara unha breve descricion do préximo dia e se fard unha chamada

| a repasar os aspectos do REA do contido dixital.

@@@@ “Saltando barreiras - Sesién motriz EDF”, do proxecto cREAgal, publicase coa Licenza

Creative Commons Recoiiecemento Non-comercial Compartir igual 4.0

6 o0
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Saltando barreiras

Sesion de Educacion Fisica

Titulo: Segunda sesién motriz de saltos a corda Sesion: 4 Nivel: 5°

Obxectivo/s da sesion:

* Sincronizar os movementos nos saltos en parella ou grupo

* Cofecer os aspectos basicos de entrar, saltar e sair do salto tradicional con corda
longa

* Crear novos saltos individuais ou grupais

» Desenvolver as capacidades fisicas basicas do alumnado

Cordas individuais e de grupo. Lapis e fichas: valora os teus
progresos.. Guia dos saltos cas fichas.

Material necesario:

Instalacions: Pavilldn/ximnasio

Presentacion

I Nesta 2% sesidn de corda preténdese ver unha serie de saltos & corda que lles permitan I

| aos alumnos/as ter continuidade para enlazar con saltos de parkour, asi como inventar |
I . . .. , . I
| outros saltos froito da sua creatividade. Algun dos saltos xa requiren da axuda e |
:participacién de varios alumnos/as, polo que serd fundamental a coordinacién e:

| sincronizacion de movementos. O movemento xa ten que adaptarse a accién dos |

I companeiros/as.

I
I
| Material: Lapis e fichas: valora os teus progresos.
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Activacion

Saltando barreiras

| Actividade: Pilla con corda
Explicacion:

|
I
|
I
|
I
|
Todos os alumnos/as cunha corda excepto dous, que seran os perseguidores e non :
levaran corda. A quen toquen tera que realizar 2 saltos a corda para salvarse. Ao cabo |
dun rato escolleranse outros dous perseguidores. :
|
I
|
I
|
I
|
|

Agrupamentos: Gran grupo

Material: Cordas individuais

Exploracion
r--——————F—+"TF"T"F—7F"="™F"7"F"WF"=""W"'=-—"""""""""”""”"""= |
: Actividade: Salto en carreira

Explicacion:

Descricidn: Saltar apoiando cada vez un pé, alternativamente, e ao
mesmo tempo que me desprazo cara adiante.

Aspectos basicos:

- A posicién inicial serd de pé e cos pés xuntos. A corda
sitlase detras do corpo.

- Elevar moi pouco cada pé intentando simular unha carreira.

Erros comuns:

- Camiinar en vez de correr.

- Dar dous pasos en cada xiro de corda.

- Dar demasiado rapido ou demasiado lento.

Agrupamentos: Pequeno grupo
Material: Unha corda por alumno/a. Lapis e fichas: valora os teus
L [
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Saltando barreiras

r--r————F>FF7—FfF——F""" """ ">”"”/”"¥7/"7/V"7/V"7/ 7/ /77 /00— I
I progresos. Guia de saltos & corda con fichas. I
b |
r--r————F>FF7—FfF——F""" """ ">”"”/”"¥7/"7/V"7/V"7/ 7/ /77 /00— I
I Actividade: Salto basico por parellas

Explicacion:

Descricion: Os saltadores coldécanse un ao lado doutro/a, cunha
corda por persoa. Ambos comparten as suas cordas por un dos
seus extremos e desde esta posicidon fanas xirar & vez e saltanas
con paso basico de pés xuntos.

Aspectos basicos:

- Para compartir as cordas cada saltador/a agarra na sua
man mais exterior un extremo da sua corda e
intercambia o extremo da corda mais proxima ao
companeiro/a quedando estas cruzadas.

no movemento de brazos como no dos pés.

Erros comuns:

- Os saltadores/as colécanse demasiado separados,
quedando as cordas estiradas e curtas, o que dificulta o
salto.

- Os saltadores/as non levan o mesmo ritmo no movemento
de brazos e de pés.

Agrupamentos: Pequeno grupo

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
: - Os saltadores/as deberan levar un mesmo ritmo tanto
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
: Unha corda por alumno/a. Lapis e fichas: valora os teus
I
I

Material: , , .
progresos. Guia de saltos a corda con fichas.
r--r————"7"FF"">F"—F/"®="+"""7"F7""™"/7"7—""™"F"—/"""7""7/"/ T =77 I
iActividade: Salto tradicional: entrar, saltar e sair I
I I
I
I

IExplicacic’m:
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Saltando barreiras

IDescricién: Duas persoas, unha enfronte da outra, faran xirar a corda. Un terceiro entrara al

I . ,
saltar dentro desta, para finalmente ser capaz de sair sen tocar a corda.
I

I -
Aspectos basicos:

- Os que fan xirar a corda deberan de collela dun extremo cada un e agarrandoa
cunha Unica man.

I
I
I
I
I
I
I
I
I
- Ambas persoas deberan xirar a corda ao mesmo tempo, de xeito que en cada xiro:

esta toque o chan. :

- O saltador/a, antes de entrar, colocarase a un lado dun dos companeiros/as que:

xiran a corda. Entrara cara o centro a saltar no momento en que a corda toque o:

chan, para a continuacion saltala cando vaia pasar por debaixo dos seus pés. |
I
- Na saida, o saltador/a saird na mesma direccidén pola que entrou, inmediatamente:

despois de efectuar o salto.

Erros comuns:

- Colocarse moi preto as persoas que xiran a corda.

- Non xirar a corda ao mesmo tempo, nin facer que esta toque o chan en cada xiro.
- O/a que salta no se coloca no centro da corda no momento de entrar.

- Non seguir o ritmo de salto que marcan os companeiros/as que xiran a corda.

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
|
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
| ’ ’ . . s
| - Na saida, sair na direccidon oposta pola que se entrou.
I

/Agrupamentos: Pequeno grupo

I

LVIaterial‘ Corda por grupo. Lapis e fichas: valora os teus progresos.
| ) Guia de saltos a corda con fichas.

|
l’\lariantes:

I
IEntrar varias persoas ao mesmo tempo ou sucesivamente.

|
:l-\daptaciéns:

I
:Pode ser que algun alumno/a non acade o obxectivo, pode poferse no medio para

practicar primeiro o salto, logo dende un lado facer a entrada pero sen dar a volta

Icompleta a corda e asi intentar facer unha progresioén ata acadalo.
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I Actividade: Creando saltos

Explicacion:

Cada grupo inventara novos saltos a realizar coa corda, tendo sempre en conta que
deberan ser realizados correctamente por todos os integrantes do grupo para que ese

Agrupamentos: Pequeno grupo

Unha corda por alumno/a. Lapis e fichas: valora os teus

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
. . X I
salto se poida incorporar ao circuito. Poderan anotalos no apartado correspondente ao |
I
I
I
I
I
I
I
I
I
progresos. |

I

|
|
I
|
|
|
I
|
|
|
I mesmo na ficha de auto e coavaliacion para ter un rexistro dos mesmos.
|
|
I
|
|
|
I
|
|

I O alumnado de cada grupo dispora de 5 minutos para pofner en comun que saltos son
| aqueles que lle saen correctamente a todos/as e decidir cales van a incorporar ao seu
.,

| Circuito.

ITodo 0 grupo xunto repasara, co docente, as actividades feitas no dia, prestandol
| especial atencién as dificultades encontradas, aspectos a ter en conta dos exercicios e |
I erros comuns nas execucions, enfocando o tema cara o produto final da situacién de I
: aprendizaxe. Se adiantara unha breve descricion do préximo dia e se fard unha chamada :

|

| a repasar os contidos do REA.

@@@@ “Saltando barreiras - Sesién motriz EDF”, do proxecto cREAgal, publicase coa Licenza

Creative Commons Recoiiecemento Non-comercial Compartir igual 4.0

s He®
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Saltando barreiras

Sesion de Educacion Fisica

Titulo: Primeira sesion motriz de parkour Sesion: 5 Nivel: 5°

Obxectivo/s da sesion:

* Cofecer movementos e accions basicas do parkour

» Desenvolver e perfeccionar as suas habilidades motrices basicas de salto, carreira
e trepa

* Combinar habilidades motrices para a superacion de situaciéns motrices diversas

» Desenvolver as capacidades fisicas basicas do alumnado

Bancos suecos /  plinto / poldro / Dbloques de
Material necesario: psicomotricidade, petos, colchdns, espaleiras. Lapis e fichas:
valora os teus progresos.

Instalacidns: Pavillon/ximnasio

Presentacion

I Durante a 1* sesidon motriz de parkour, recordaranse os conceptos bdasicos vistos no I

| recurso dixital: que é o parkour, a seguridade do alumnado e a creatividade. Tendo en |
I _— L~ . . . - I
| conta esta ultima, propdnense diferentes probas/actividades a superar indicando os |
: aspectos basicos de execucidén das mesmas, pero sempre mantendo o foco na busca de |

| diversas formas, adaptadas a cada participante, para a superacion dos obstaculos.
I

| As habilidades especificas do parkour céntranse nos equilibrios, recepcions, paso de

: obstaculos e saltos, mais encontramonos nunha situacion de aprendizaxe global na que

I
I
I
I
I
I
: se traballaran o resto de habilidades motrices basicas e capacidades. :
|
I
I
I
I
I

I
| As actividades estan planificadas para executarse en pequeno grupo (0s grupos

| previamente creados), fomentando a autoavaliacidn e coavaliacion durante a practica.
I

I
LMaterial: Fichas: valora os teus progresos. |
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Activacion

Saltando barreiras

| Actividade: “Alturitas”

I

I Explicacion:

| 3 .

| Xogo de persecucion con bancos suecos dispostos polo espazo. Os que escapan poden

| subirse a estes bancos para permanecer a salvo, por non mais de 10 segundos. Os que

: perseguen deben alcanzar a alguén mentres van de banco a banco, intercambiando o

| peto e o rol.
I

Agrupamentos: Gran grupo
Material: Bancos suecos e petos.
Variantes:

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
:O docente marca o momento no que todos deben abandonar o seu banco e buscar outro.
I

| ® »

I Adaptacions:

I
I

IUtilizar diferentes elementos para as alturas adaptandose as necesidades especificas do
lalumnado.

I Actividade: Salto + recepcion

I
I Explicacion:
I

| O alumnado saltara desde unha posicién elevada (banco sueco, mesa, plinto...) incidindo

I
I
I
I
I
I
I
I . iy . I
| Na axeitada recepcion con flexion de xeonllos. |
I
I
I
I
I
I
I
I
I

I
Agrupamentos: Pequeno grupo

I
I
I
: Banco sueco/plinto/mesa e colchdns.
I Material:

I

Lapis e fichas: valora os teus progresos.



oCREAgal

Saltando barreiras

I Variantes:

I
Salto + recepcion + salto: a flexion de xeonllos sirve como preparacidon para un segundo

salto.

I
I
I
I
I
ISalto + recepcién rodada: despois da flexién, o alumnado rodard sobre un dos seus
lombreiros para incorporarse de novo e quedar de pé.

I

I

: Adaptacions:

I
| . ’ .
| Diferentes alturas. Pédese comezar incluso no chan ou un pequeno soporte coma un step.

| Actividade: Equilibrios + salto + recepcion

I

I Explicacion:

| 4 . . 3 . . . oy . . .

| A actividade anterior se lle incorporara un exercicio de equilibrio previo: recorrido dun

| banco sueco, banco sueco en posicion inversa ou banco sueco en posicion inclinada

: sobre espaleira.

Agrupamentos: Pequeno grupo

Banco sueco / plinto / mesa e colchéns.
Material:
Lapis e fichas: valora os teus progresos.

Variantes:
Pddense utilizar diversos materiais para realizar o equilibrio previo.
Adaptacions:

Pddese comezar realizando o equilibrio por enriba dunha corda simulando unha altura.
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Saltando barreiras

| Actividade: Agarre con apoio

I

I Explicacion:

I . .
| O alumnado pasara, mediante un salto, dun banco sueco ou outro punto de apoio

I , . . .
| elevado as espaleiras para manterse agarrado. Posteriormente soltarase, mediante outro

: salto, para chegar a unha zona especifica.

Agrupamentos: Pequeno grupo
Banco sueco / plinto / mesa, espaleiras e colchdns.

Material:
Lapis e fichas: valora os teus progresos.

Variantes:

Pode comezar a facerse desde parado para, posteriormente, incluir unha carreira previa e
|utilizar o banco como punto de apoio.

| Actividade: Subidas a unha altura

I
I Explicacion:
I
| O obxectivo é alcanzar e subir a un obstaculo dunha altura determinada, preto do peito |

I . , .. . I
| do alumnado (por exemplo, varias colchons xuntas). A tecnica consiste en enlazar un |
| salto con apoio das mans no obstaculo en paralelo, utilizando estas para axudar no !

I I
| impulso e elevacion do corpo, chegando a apoiar un dos pés e subirse a dita altura.

Agrupamentos: Pequeno grupo

Colchons.
Material:

I
|
|
|
I
|
|
|
I
|
| .
IVanantes:
|

:Pode realizarse desde parado, con carreira previa, con equilibrio previo e/ou con alturas

I

I

I

I

I

I

I

I

. . I
Lapis e fichas: valora os teus progresos. |
I

I

I

I

I

I

I

| diferentes. I
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Saltando barreiras

| Actividade: Subidas en rampla

I

I Explicacion:

| . . . . .

| Colocarase unha plataforma en posicién inclinada (bancos suecos apoiados a unha

| altura, colchdns “quitamedos” en posicion inclinada, etc) que o alumnado tera que

: escalar. Unha vez alcanzada a cima, incluiremos un salto + recepcidn para baixar dela.

Agrupamentos: Pequeno grupo

Bancos suecos/colchodns e espaleiras.
Material:
Lapis e fichas: valora os teus progresos.

|
I
|
|
|
I
|
|
|
I
: Variantes:
|
I

|A forma de escalada pode ser de diferentes formas: apoiando as mans, sen apoiar as

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
jmans, con impulso previo ou desde parado... :

I Actividade: Paso de obstaculos I: “pasavallas”

Explicacion:

I
I
I
I
I
|
O alumnado tera que superar un obstaculo por riba (banco sueco, bloque de:
psicomotricidade, poldro...). Importante incidir nas recepcions, incluindo a rodada se é |
preciso. A superacion do obstaculo pode ser de diferentes xeitos: apoiando un pé, :
apoiando unha man, apoiando as dias mans, sen apoios... I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

Agrupamentos: Pequeno grupo

Bancos suecos / poldro / bloques de psicomotricidade e

Material: colchons

Lapis e fichas: valora os teus progresos.
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Reflexion

Saltando barreiras

I O alumnado de cada grupo actualizara a sua ficha de auto e coavaliacion e ponera en
| comun que habilidades do parkour son aquelas que lle saen correctamente a todos/as

I
I
I
I . . . ., . I
| Para decidir cales poden incorporar ao seu circuito no produto final. |
I
I
| Material: Lapis e fichas: valora os teus progresos. I

ITodo 0 grupo xunto repasara, co docente, as actividades feitas no dia, prestandol

| especial atencidon as dificultades encontradas, aspectos a ter en conta dos exercicios e |
I . ., . . ., I
| erros comuns nas execucions, enfocando o tema cara o produto final da situacion de |
: aprendizaxe. Se adiantara unha breve descricion do préximo dia e se fara unha chamada !

I
| a revisar os contidos necesarios do recurso dixital.

@@@@ “Saltando barreiras - Sesién motriz EDF”, do proxecto cREAgal, publicase coa Licenza

Creative Commons Recoiiecemento Non-comercial Compartir igual 4.0
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Saltando barreiras

Sesion de Educacion Fisica

Titulo: Segunda sesién motriz de parkour Sesion: 6 Nivel: 5°

Obxectivo/s da sesion:

* Aumentar o cofiecemento dos movementos e accidns basicas do parkour.

* Practicar e mellorar as habilidades motrices de carreira, salto, trepas con
obstaculos.

* Superar retos motrices, buscando diversidade de solucidéns utilizando as suas
habilidades.

* Desenvolver as capacidades fisicas basicas do alumnado.

* Interiorizar a importancia da seguridade nas accions para evitar lesiéns e do
coidado da contorna.

Bancos suecos, colchdns, espaleiras. Lapis e fichas: valora os
teus progresos.

Material necesario:

Instalacions: Pavilldn/ximnasio

Presentacion

| para a 2° sesion, despois de adquirir os conceptos e habilidades béasicas na primeira, |
| 3 . . . . . . 3 ope |
| incidiremos en actividades con maior complexidade, combinando habilidades e |
[ . . .. ree T I
| Introducindo conceptos e aspectos mais especificos da disciplina. |
I I
I I
| Material: Fichas: valora os teus progresos. I
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Activacion

Saltando barreiras

| Actividade: Trazadores

I

I Explicacion:

| . ~ . .

| Dispdfiense polo espazo diversos obstaculos coma os bancos suecos. Os que pillan,

[ . e . .
| identificados con petos, deben perseguir e alcanzar ao resto pero sempre seguindo a

:percorrido que estes fan entre os obstaculos. Se o que escapa pasa por riba dun

| obstaculo, o que pilla debe pasar tamén por riba do mesmo antes de alcanzalo. Cando o

I faga, intercambianse o rol.

I
Agrupamentos: Gran grupo / parellas que poden rotar.

I

I

I

:M terial Bancos suecos / bloques de psicomotricidade ou outros

aterial: )

I elementos para usar de obstaculos, e petos.
I
I
I
I
I

Variantes:

|Os que pillan poden ir en parellas agarrados da man, eliminando a necesidade de seguir

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
|O mesmo camifio e superar os mesmos obstaculos dos que escapan. I

| Actividade: Paso de obstaculos II: o gato

I
I Explicacion:
I

| Baseada na actividade anterior, o alumnado superard o obstaculo apoiandose nel (ou
I . . .
| despois del) coas duas mans en paralelo, para despois pasar as pernas xuntas e

: flexionadas entre o oco que deixan os brazos no seu apoio.

Agrupamentos: Pequeno grupo

Bancos suecos / poldro / bloques de psicomotricidade e
colchdns. Lapis e fichas: valora os teus progresos.

I

I

I

I

| .

I Material:
I

| ]

I Variantes:
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Saltando barreiras

IA actividade pode iniciarse co salto desde parado primeiro e en movemento despois (seI

| & preciso). |
I I

e e e — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — o |

I Actividade: Paso de obstaculo III: o ladrdn

Explicacion:

I

I

I

|

I Outra técnica especifica de paso de obstaculos no parkour. Neste caso, o alumnado
| apoiara unha das mans no obstaculo a superar, logo pasara as duas pernas para
I finalmente apoiar a segunda man e facer a recepcion cos pés.
I
I
I
I
I
I
I
I
I

Agrupamentos: Pequeno grupo

Bancos suecos / poldro / bloques de psicomotricidade e

Material: , . .
colchéns. Lapis e fichas: valora os teus progresos.
e e |
r-rr—-——"+""—F""F""™F"F"F"F"=—F"—""""""""™""/""™""™"/"/"/"/"7/"/"""""= I
I Actividade: Paso de obstaculos IV: con apoio lateral
Explicacion:

I
I
I I
I I
I I
| |
I Igual que o basico pero colocamos o obstaculo preto dunha superficie vertical (parede, I
| “quitamedos”, etc.) onde o alumnado debera apoiarse durante o salto para gafar |
I impulso e superar dito obstaculo. I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I

“

Agrupamentos: Pequeno grupo

Bancos suecos / poldro / bloques de psicomotricidade e

Material: , . .
colchdns. Lapis e fichas: valora os teus progresos.
e o |
r-rr—-——"+""—F""F""™F"F"F"F"=—F"—""""""""™""/""™""™"/"/"/"/"7/"/"""""= I
I Actividade: Paso de obstaculos V: dobre banco I
I I
I I
| Explicacion: |
I I
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Saltando barreiras

ICol(')canse dous ou mais bancos separados entre si a diversas distancias. (ollo caI

| seguridade, deben estar ben amarrados ou pofier xente que agarre os extremos para que |

: non caian)

I
I
I I
: O alumnado terd que superar os obstaculos de diferentes xeitos: saltando cun pé dun a :
I outro; apoiarse nun para saltar por riba doutro sen tocalo; saltar dun a outro cos pés I
| xuntos; saltar apoiando unha man diferente en cada banco; etc. |
I I
I
I
I
I
I
I
I
I

Agrupamentos: Pequeno grupo

I
I
I
I
I , . .
| Bancos suecos e colchdns. Lapis e fichas: valora os teus
I

I

Material:
progresos.
- [
r--r————7"7"F—~#=——+~—F—"#"7FFFFF—FFTFT—"""""""F"+""=""""~""~""«""7""7""7"7""7"7/"7"7/7"7"— [
| Actividade: Paso de obstaculos VI: banco inclinado
|
| Explicacion:

I
| . . . . .
| Os bancos estaran colocados en posicion inclinada apoiados nunha altura (como unha

I espaleira). O alumnado utilizarad diferentes formas aprendidas en actividades anteriores
: para superar os obstaculos apoidndose en diferentes partes/alturas do banco disposto

| nesta posicion.
I

Agrupamentos: Pequeno grupo

Bancos suecos, espaleiras e colchéns. Lapis e fichas: valora
os teus progresos.

|
|
|
I
: Material:
|
I
|

|Variantes:

| Utilizar diferentes alturas e inclinaciéns.

| Actividade: Circuito de obstaculos

I

I Explicacion:

| . . . . . .

| Disporase un pequeno circuito con diferentes obstaculos a diversas alturas e distancias

I . - . .
| éntre si para que o alumnado os supere, utilizando as aprendizaxes de anteriores |
1
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Saltando barreiras

| actividades e buscando sempre novas formas de superar ou adaptar os saltos, agarres,

I .
| recepcions...
I

Agrupamentos: Pequeno grupo

I

|

I Espaleiras, colchdons, bancos suecos, bloques de
:Material: psicomotricidade, etc. Lapis e fichas: valora os teus
I progresos.
I
I
I
I
I

Variantes:

1O alumnado pode participar na creacion do circuito, o que servira de practica de cara ao
Ireto final.

Reflexion

r———~—~F~~""~""~"~"~""~"~"*""~*~"~*"~"*"~"*""™*™"™""*""™"~/—"~"¥""™~""T "~ T T T~ I
I O alumnado de cada grupo actualizara a sua ficha de auto e coavaliacion e poinera en I
| comun que habilidades do parkour son aquelas que lle saen correctamente a todos/as |
I para decidir cales poden incorporar ao seu circuito no produto final. I
I I
I I
I Material: Lapis e fichas: valora os teus progresos. I
e e e e e o — — — —— —— — — — —  — — —— —— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — 1

I
| 3 . s ’ L . .
| especial atencién as dificultades encontradas, aspectos a ter en conta dos exercicios e

Todo o grupo xunto repasara, co docente, as actividades feitas no dia, restando |
I
I
I . ., . . ., I
| erros comuns nas execucions, enfocando o tema cara o produto final da situaciéon de |
: aprendizaxe. Se adiantara unha breve descricion do proximo dia e se recordard que :
| deben pensar que habilidades van a probar no seu circuito e que material poden |
I
I

I precisar para despois utilizalo nas suas probas.

@@@@ “Saltando barreiras- Sesion motriz EDF”, do proxecto cREAgal, publicase coa Licenza

Creative Commons Recoiiecemento Non-comercial Compartir igual 4.0
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