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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
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