PROPOSTES D’EDUCACIO FISICA A CASA
1

Hola a tots i totes! En aquest Power Point us mostro diferents idees per
poder seguir realitzant activitat fisica a casa durant aquests dies de
confinament.

Es un recull amb idees molt variades. Hi ha molt material per explorar! Us
animo a que aneu mirant i gaudiu d’allo que més us pugui agradar, tot
recordant que...

“I'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) recomana realitzar 60 minuts
d'activitat fisica cada dia de la setmana en infants i adolescents”.

Aixi que aquests dies no podem para de moure’ns i ]
aquestes activitats ens ajudaran a mantenir-nos sans,

a passar-ho bé i a cremar energia!

KEEP CALM AND EXERCISE!




ZUMBA KIDS

o https://www.youtube.com/playlist?list=PLsLdlyqFC4R5kDIsjwLNwc1RUiHO6nE

1 Zumba with Dovydas
https://www.youtube.com/channel/UCOjZigyo fg2V7JdGwePSwg/featured

o LALO MARIN ZUMBA:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLGhiBGnOLhsZnnPojud1xz3psNEFtR
bBH



https://www.youtube.com/playlist?list=PLsLdIyqFC4R5kDlsjwLNwc1RUiH06nEf3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLsLdIyqFC4R5kDlsjwLNwc1RUiH06nEf3
https://www.youtube.com/channel/UCOjZigyo_fg2V7JdGwePSwg/featured
https://www.youtube.com/playlist?list=PLGhiBGn0LhsZnnPojud1xz3psNEFtRbBH
https://www.youtube.com/playlist?list=PLGhiBGn0LhsZnnPojud1xz3psNEFtRbBH

JUST DANCE
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https://www.youtube.com/user/justdancegame/featured

JOGA PER NENS

o1 Yoga para ninos — Aprendre las diferentes posturas de yoga:

o1 Histories de ioga per fer amb nens:

Yaoga for kids with.animals - Smile and Learn = . YOGIC / Yoga para nifios - Capsula "La Locomotora Valiente” - Juegos y canciones infantiles



https://www.youtube.com/playlist?list=PLBal9AttAE0trW71zxDCcoo4mA0Si5B_n
https://www.youtube.com/playlist?list=PLXXK92W_TbtfLxHS4OsXddX_3uyIt4Wkn
https://www.youtube.com/playlist?list=PLXXK92W_TbtfLxHS4OsXddX_3uyIt4Wkn
https://www.youtube.com/watch?v=X655B4ISakg
https://www.youtube.com/watch?v=8oGR5xucItI

5 JOCS DE DAUS | ACTIVITAT FISICA

PER FER A CASA
_

] 5 JUEGOS DE DADOS Y
ACTIVIDAD FISICA PARA
HACER EN CASA

1. j{A POR EL 20!

EXEMPLE: ey e s
D 1' iA por el 20! papel, asocias un nimero a una accion sencilla a realizar,
o1 Objetivo conseguir 20 puntos. Coge un dado y lanzalo. Si superas el reto te 2. {ERES UN SUERTUDO!

anotas los puntos obtenidos en el dado. ks ssmtocrishu o

los dados.

o é¢Como hacerlo? Coge una hoja de papel. En la hoja de papel, asocias un

numero a una accion sencilla a realizar. Por ejemplo: 3. |LANZA, LANZA... CON
LO QUE TE TOQUE, TOQUE!

o 1 —>Llanza un rollo de papel arriba, toca el suelo y cégelo. 3 veces. Skl d e il e tm o
1 2 —>Lleva un cubo, o un juguete, de un lugar A de la casa a otro B sin tocarlo

con |as manos. 4, HASTA LA OTRA PARED .\f

SALTANDO

1 3 —>Lleva el aro rodando de un lado al otro de la casa sin que toque nada. Sons danken stos ek i
o 4 —>Simdn dice... tiene que estar 30 segundos diciendo cosas e intentar que T e

la otra persona se equivoque. Ejemplo, Simén dice que te sientes, Simon dice
gue te levantes, Simon dice que saltes y aplaudas, Simon dice que te sientes, 5. {BAILA QUE TE BAILA!
Slmén dlce que te Slentes,_ El sbjetive es boilar durante 30 segundos delante de la

familia. [Tedas las personos de la cosa juegan! {Obligatoria!
Vames o utilizor dos dodos para este jusgo

o 5 —> Bailar el estribillo de una cancion. jLa que mas te guste! =
1 6 —>Lanzar el rollo de papel higiénico a una botella y derribarla. V:!:fkmt



https://www.elvalordelaeducacionfisica.com/juegos-con-dados-educacion-fisica/
https://www.elvalordelaeducacionfisica.com/juegos-con-dados-educacion-fisica/
https://www.elvalordelaeducacionfisica.com/juegos-con-dados-educacion-fisica/

10 IDEES PER JUGAR AMB GLOBUS

EXEMPLES:

iAl suelo rapido! Golpear el globo al aire, hay que tumbarse en
el suelo, volver a levantarse y volver a golpear el globo,
volver a tumbarse y volver a levantarse... écuantas veces
seguidas se tumbara en el suelo habiendo golpeado el globo
previamente y sin que éste toque el suelo?

Carreras de globos. ( Qué globo llegara antes de un lugar A a uno
B sin tocarlo con ninguna parte del cuerpo? éPreparados?
éListos? jYal

Voleibol con globos. Una silla, un sofa, una cuerda hacen de red.
El resto, un jugador a cada lado y listo. jA jugar!

con globos en casa y asi combatir el sendentarismo que
en estos dias puede provocar el coronavirus (COVID-15)

8 IDEAS PARA

JUGAR CON

GLOBOS EN CASA

Juegos ¥ recurses para hacer un poco de educacian fisica °

A
Fa

Par El Valor de ka Educacion Fisica

I VOLEIBOL CON GLOBOS

Uria gilla. un $ala, ina cuerda hacen de red. El resto, un
jugador a cada lado v listo. 1A jugar!

7 {QUE ND CAIGA! ()

2juadores. Nohay red. Unjugador intentaque ol glabo
toque el suelo, el otro debe evitarlo, ’

3 JARRIBA ESE APLAUZO!

Galpear el globo al aire dar el mayor nimera de paimadas
posibles antes de que togque el suels,

1o XDy
(&

4 [PING PONG CON GLOBOS!

£Qué tal
{ue haga de red) y jugamos al ping pong sienda las raquetas
las praplas manos y la pelota un globa?

5 CARRERAS DE GLOBODS

Qs glabo legars antes de un lugar A auins B sin tocarls
con ninguna parte del cuerpo? jPreparados? ;Listos? Yal

§ ¢CUANTOS GOLPEOS?

i

capaz de dar al
mmnuh cabeza? iy utilizando el pie?

7 ¢DE CUANTAS MANERAS?

1D cuantas manaras puedes levar ol globo de un lugar
Alsaldn) a otro B feocina) sin tecar el glabo con las
manes?

! A LA CAZA DEL TESORO

Se meteen un globo un peguedio detalle. Se llsnan 8 globos,
i color). tigne el

“tesaco”. A partir de aqui, se be dan pistas -escritas y sl
fomantar 3 lectura- para que encuantren los giobos So uno a
uno. Llegado al final podrin explotar el globo y conseguir ef
‘tesaco” buscado

Valof Educacion
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https://www.elvalordelaeducacionfisica.com/10-juegos-con-globos-para-trabajar-ef-casa/
https://www.elvalordelaeducacionfisica.com/10-juegos-con-globos-para-trabajar-ef-casa/
https://www.elvalordelaeducacionfisica.com/10-juegos-con-globos-para-trabajar-ef-casa/

50 ACTIVITATS D’EDUCACIO
. FISICA PER FER A CASA

] #QuédateEnCasa y #Muévete

1. Jugar a lag egtatuage mugicales.

2 Retog de baile con Jugt Dance o Dance Central.

3 Preparar baileg y coreografiac con vuectrac cancioneg favoritac.
4 Retog y baileg de TikTok gin abugar del tiempo de ugo del maovil
s. Aprender y practicar zumba.

& Jugar a e2condite por toda la caga.

7. Carrerag de chapag por el pagillo o en el galén de caga.

s.Jugar a lag canicac.

2 Crear unog zancos.

10. Preparar unag bolag de malabareg y practicar mucheo.

Pro pOSta am b idees 1. Jugar al eecondite inglée.
m Olt int e r es s a ntS i 12. Jugar a la pecnza gi tieneg patioc en caga para evitar peligros.

13. Preparar una obra de teatro.

va riad es. POd eu 14. Hacer imitacioneg de animaleg y/o pergonas.

15 Diefrazarte de tode aquello que decees.

posar-ne en practica i Hacer yog=
17.Jugar al Pictionary.
unes quantes cada

d |a | 19. Subir y bajar eccaleras.

18. Dar pageog por caga (intenta aumentar cada dia tu nimeroc de pagog).

20 Si tieneg, trabaja y ayuda en el jardin de caga a loe mayores. La jardineria


http://coneftadosconalvaro.blogspot.com/2020/03/yo-me-quedo-en-casa.html
http://coneftadosconalvaro.blogspot.com/2020/03/yo-me-quedo-en-casa.html
http://coneftadosconalvaro.blogspot.com/2020/03/yo-me-quedo-en-casa.html
http://coneftadosconalvaro.blogspot.com/2020/03/yo-me-quedo-en-casa.html
http://coneftadosconalvaro.blogspot.com/2020/03/yo-me-quedo-en-casa.html

#EF A CASA (de la web mouelcos.cat)

-1 Recull de 26 propostes per realitzar activitat fisica a casa com
activitats de tonificacido molt variades (amb superherois i
personatges, reptes, videos...), gimcana online, coreografies,
jocs de ballar i coordinacio, jocs d’habits saludables i primers
auxilis, aplicacions d’activitat fisica per a dispositius mobils,
contes d’esport, entre d’altres.

@ The Kids Coach Fitness Workout- Roll Up To The Circus

¢ 7

£ YouTube =



https://sites.google.com/view/ef-a-casa/

#EF A CASA (de la web mouelcos.cat)
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https://sites.google.com/view/ef-a-casa/

#EF A CASA (de la web mouelcos.cat)
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https://sites.google.com/view/ef-a-casa/

HEF A CASA (de la web mouelcos.cat)
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https://sites.google.com/view/ef-a-casa/
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