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Profesor: NICOLÁS RODRÍGUEZ SÁNCHEZ 

Materia: EDUCACIÓN FÍSICA 

 

DÍA GRUPO CONTENIDOS ACTIVIDADES 

LUNES 27 1ºD JUEGOS ALTERNATIVOS: 
MALABARES 

CONSTRUCCIÓN 
MALABARES Y 
PRACTICA 
MALABARES CON 
UNA BOLA 

1ºE JUEGOS ALTERNATIVOS: 
MALABARES 

CONSTRUCCIÓN 
MALABARES Y 
PRACTICA 
MALABARES CON 
UNA BOLA 

1ºA JUEGOS ALTERNATIVOS: 
MALABARES 

CONSTRUCCIÓN 
MALABARES Y 
PRACTICA 
MALABARES CON 
UNA BOLA 

2ºB  JUEGOS DE PELOTA JUEGO: SPIKEBALL 

Adapt.    

MARTES 28 2ºB JUEGOS DE PELOTA JUEGO: TRES A LA 
MESA 

1ºB JUEGOS ALTERNATIVOS: 
MALABARES 

CONSTRUCCIÓN 
MALABARES Y 
PRACTICA 
MALABARES CON 
UNA BOLA 

1ºC JUEGOS ALTERNATIVOS: 
MALABARES 

CONSTRUCCIÓN 
MALABARES Y 
PRACTICA 
MALABARES CON 
UNA BOLA 

2ºA JUEGOS DE PELOTA JUEGO: SPIKEBALL 

Adapt.    

MIÉRCOLES 29 2ºD JUEGOS DE PELOTA JUEGO: SPIKEBALL 
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1ºB JUEGOS ALTERNATIVOS: 
MALABARES 

PRÁCTICA 
MALABARES CON 
DOS BOLAS 

2ºA JUEGOS DE PELOTA JUEGO: TRES A LA 
MESA 

Adapt.    

JUEVES 30 1ºC JUEGOS ALTERNATIVOS: 
MALABARES 

PRÁCTICA 
MALABARES CON 
DOS BOLAS 

2ºC . JUEGOS DE PELOTA JUEGO SPIKEBALL 

2ºD . JUEGOS DE PELOTA JUEGO: TRES A LA 
MESA 

1ºD JUEGOS ALTERNATIVOS: 
MALABARES 

PRÁCTICA 
MALABARES CON 
DOS BOLAS 

1ºA  JUEGOS ALTERNATIVOS: 
MALABARES 

PRÁCTICA 
MALABARES CON 
DOS BOLAS 

VIERNES 1 1ºE JUEGOS ALTERNATIVOS: 
MALABARES 

PRÁCTICA 
MALABARES CON 
DOS BOLAS 

2ºC JUEGOS DE PELOTA JUEGO TRES A LA 
MESA 

 

Observaciones: El seguimiento del horario lectivo es orientativo, pudiendo el alumno/a 

organizar la realización de las actividades como él/ella estime conveniente. 
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Profesor: Ángeles Villalba Rodríguez 

Materia: Educación Física 

 

 

DÍA GRUPO CONTENIDOS ACTIVIDADES 

LUNES 27 4ºC CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

4ºB CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

4ºA CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

3ºA CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

MARTES 28 3ºD CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

4ºB CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

MIÉRCOLES 29 3ºD CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 
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3ºC CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 
 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

4ºD CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

JUEVES 30 4ºC CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

3ºC CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

4ºA CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 

3ºB CONDICIÓN FÍSICA Y 
SALUD. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo. 

• Visionado de vídeos. 
Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable. 
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1º ESO 

MALABARES I 

 Esta unidad la vamos a dividir en dos semanas: 

- La primera, construiremos los malabares y practicaremos ejercicios con una 

bola y dos bolas. NO HAY QUE ENTREGAR nada 

- La segunda, ejercicios con tres bolas y una tarea que os explicaré la semana 

que viene.  

PRIMERA SEMANA: TAREA PARA LA SEMANA DEL 27/04 AL 3/05 

¿QUÉ SON LOS MALABARES? 

 Por malabarismo o juegos malabares se entiende el arte de manipular y ejecutar 

espectáculos con uno o más objetos a la vez volteándolos, manteniéndolos en 

equilibrio o arrojándolos al aire alternativamente, usualmente sin dejar que caigan al 

suelo.  

 Los malabares se conocen por su dificultad y belleza visual, para esto se necesita 

cierta habilidad motriz por parte de quien los realiza, al cual se le llama malabarista. Para 

ello, el malabarista se sirve de diversas partes del cuerpo, principalmente de las manos, pero 

también de los pies, brazos y/o cabeza.  

 Los malabares, además formar parte de los temas de este año, son una forma muy 

interesante para realizar actividad física.  En esta época de confinamiento que nos ha tocado 

vivir lo malabares nos aportan:  

✓ Mejora de la coordinación. 

✓ Favorece la agilidad, flexibilidad y equilibrio. 

✓ Trabaja la bilateralidad y los reflejos. 

✓ No ayuda a controlar el estado de nerviosismo y ansiedad.   

CONSTRUIR NUESTROS MALABARES 

 A continuación os dejaré distintas opciones para construir nuestros propios malabares 

para quien tenga material y para quien no tenga también. Cada uno que analice lo que tiene 

en casa y lo construya si puede y si no tiene materiales también daré otras opciones. 

Aquí algunos ejemplos:  

OPCIÓN A: Con globos y arroz 

https://www.youtube.com/watch?v=mOP2kie46BQ 

OPCIÓN B: Con calcetines y arroz 

https://www.youtube.com/watch?v=KyBSBVoqGNo 

OPCIÓN C: Con calcetines y tela 

https://www.youtube.com/watch?v=TL_aojJIjGo 

OPCIÓN D: Con bolas de papel 

https://www.youtube.com/watch?v=9oOkT9uZphM 

OTRAS OPCIONES 

- Podemos utilizar como malabares pelotas de tenis y otras pelotas pequeñas que 

tengamos en casa 

- Podemos hacer las bolas con papel de aluminio. 

- Quien no tenga nada de esto, puede consultar internet y buscar otra alternativa.  

 

 A continuación os dejo una serie de vídeos para practicar en casa y así realizar 

actividad física. Importante: PRACTICAR CADA UNO A SU RITMO.  

https://www.youtube.com/watch?v=mOP2kie46BQ
https://www.youtube.com/watch?v=KyBSBVoqGNo
https://www.youtube.com/watch?v=TL_aojJIjGo
https://www.youtube.com/watch?v=9oOkT9uZphM
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- DÍA 1: Ejercicios con una pelota:  

https://www.youtube.com/watch?v=ldl-ty2eRTc 

 

- DÍA2: Ejercicios con dos pelotas:  

https://www.youtube.com/watch?v=TvW3dXvOFRE&feature=emb_title 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ldl-ty2eRTc
https://www.youtube.com/watch?v=TvW3dXvOFRE&feature=emb_title
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2º ESO 

JUEGOS DE PELOTA I 
Buenos días,  

 Esta UD la vamos a dividir en dos semanas:  

- La primera semana jugaremos en casa a dos juegos (SPIKEBALL Y TRES A LA 

MESA), NO HAY QUE ENTREGAR NADA, SÓLO JUGAR 

- La segunda semana, jugaremos a un juego, GOBAS, (OPCIONAL) y entregaremos 

un breve cuestionario sobre los juegos practicados que enviaré la siguiente semana 

 

PRIMERA SEMANA: TAREA PARA LA SEMANA DEL 27/04 AL 3/05 

La siguiente unidad que nos toca son los juegos de pelota como puede ser el frontón. 

 Dada la situación de confinamiento vamos a adaptarnos a las circunstancias y os 

voy a proponer distintos juegos que podemos realizar en casa utilizando poco material y 

pudiendo jugar y divertirnos con nuestros familiares. Estos juegos son:  

Día1.- SPIKEBALL 

https://www.youtube.com/watch?v=lcI4rXx3-tc&feature=youtu.be 

Si no tenemos un aro podemos utilizar otra forma geométrica, dibujarlo, hacer el círculo con 

una cuerda, tela… 

Día 2.-  TRES A LA MESA 

https://www.youtube.com/watch?v=Z5QTiByeFuM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1atDPyTg

yIiEehF9nmbAXUlren4J3iOTDfcCPjAxYihIPE1zKoDi-FYZU 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=lcI4rXx3-tc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Z5QTiByeFuM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1atDPyTgyIiEehF9nmbAXUlren4J3iOTDfcCPjAxYihIPE1zKoDi-FYZU
https://www.youtube.com/watch?v=Z5QTiByeFuM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1atDPyTgyIiEehF9nmbAXUlren4J3iOTDfcCPjAxYihIPE1zKoDi-FYZU
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3º Y 4º ESO 

  4ºENTREGA. EDUCACIÓN FÍSICA (27- 30 ABRIL-SEMANA 

1 DE 2) 
Hola a todos y todas: 

¿Cómo estáis? Espero que estéis bien. 

Esta semana vamos a seguir reflexionando acerca de nuestros hábitos 

saludables y aquellos que no lo son tanto:  

1. Vamos a pensar acerca de un hábito saludable que nos gustaría 

incorporar o mejorar/ modificar en nuestro día a día. (También valdría el 

extinguir un hábito perjudicial)  

2. Y cómo podríamos crear ese nuevo hábito.   

Las actividades que iniciamos esta semana continuarán también la semana 

del 4 a 8 de mayo con alguna actividad más que incorporemos. 

Espero que estéis haciendo mucho ejercicio físico y probando diferentes 

actividades. 

Como ya sabéis, a vuestra disposición para cualquier duda que os pueda 

surgir. 

Un abrazo y mucho ánimo. 

Ángela VR 

___________________________________________________________________ 

ACTIVIDADES  (SEMANA 1 DE 2) 

 

1. DIARIO DE ACTIVIDADES  

Seguiremos realizando al menos dos entradas por semana de nuestro 

diario de actividades con las mismas instrucciones que ya dimos en nuestro 

primer plan de trabajo. OS RECUERDO QUE POR AHORA NUESTRO DIARIO 

DE ACTIVIDADES DEBERÍA TENER UN MÍNIMO DE  12 entradas para el final 

de esta semana. (2 actividades por semana lectiva mínimo) 

 

 

Os vuelvo a dejar un “ficha modelo” para ir añadiendo a vuestro diario. Esta 

ficha es “modelo” y la puedes copiar y pegar tantas veces como entradas al diario 

necesites. A lo largo de estos días, algunos me habéis entregado por error el “diario 

de actividades” y he detectado algunos errores e insuficiencias, por eso os incluyo 

un ejemplo de cómo rellenar la ficha. (última hoja) 
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2. VISIONADO DE VÍDEOS ACERCA DE HÁBITOS 

PERJUDICIALES Y SALUDABLES. 

 

Visionado de los siguientes vídeos cortos acerca de hábitos perjudiciales, 

saludables y de vida activa. Reflexiona acerca de los mismos tomando notas, te 

servirá para hacer la siguiente actividad.  

 

1. La dieta saludable https://www.youtube.com/watch?v=dxH__2x0p-I 

2. ¿Qué función cumplen los nutrientes en el organismo?  

https://www.youtube.com/watch?v=OyI0H3BSy8A 

3. Cómo afecta la falta de sueño en niños y adolescentes 

https://www.youtube.com/watch?v=gZBMFWezZPI 

4. ¿Qué pasa si no bebemos agua? 

https://www.youtube.com/watch?v=ZuH7IMvJtwc 

5. Peligros de la vida sedentaria 

https://www.youtube.com/watch?v=DgkMEXwToEE 

6. Cinco consejos para controlar el estrés. 

https://www.youtube.com/watch?v=P82Ola6HZ0I 

7. Consecuencias del mal uso de las nuevas tecnologías. 

https://www.youtube.com/watch?v=rS-BCv1MouY 

8. Health Fitness and Well being, Physical benefits of Physical Activity  

https://www.youtube.com/watch?v=CKlSFlnmDcY&list=PLesvqngPCeVMz0dt

zfwFDC4aAeQNyI3Id  (ACTIVA LOS SUBTÍTULOS) 

9. Social and emotional benefits of Physical Activity and exercise. 

https://www.youtube.com/watch?v=sNI0sNI-o60     (ACTIVA LOS 

SUBTÍTULOS) 

10. Beneficios del deporte en adolescentes: mucho más que ejercicio físico. 

https://www.youtube.com/watch?v=LaHjSwa8u84 

11. Ejercicio físico y cerebro mejora tu salud mental. 

https://www.youtube.com/watch?v=DGPDfB8Q0K8 

12. Importancia del ejercicio físico para la inteligencia. 

https://www.youtube.com/watch?v=RZrl1x9yu_E 

13. Cómo el ejercicio físico mejora el 

cerebro.https://www.youtube.com/watch?v=tEivFtLGMwQ 

Si no pudieras acceder a estos vídeos por el motivo que sea, ponte en 

contacto conmigo vía IPasen o email angevillalb@gmail.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=dxH__2x0p-I
https://www.youtube.com/watch?v=OyI0H3BSy8A
https://www.youtube.com/watch?v=gZBMFWezZPI
https://www.youtube.com/watch?v=ZuH7IMvJtwc
https://www.youtube.com/watch?v=DgkMEXwToEE
https://www.youtube.com/watch?v=P82Ola6HZ0I
https://www.youtube.com/watch?v=rS-BCv1MouY
https://www.youtube.com/watch?v=CKlSFlnmDcY&list=PLesvqngPCeVMz0dtzfwFDC4aAeQNyI3Id
https://www.youtube.com/watch?v=CKlSFlnmDcY&list=PLesvqngPCeVMz0dtzfwFDC4aAeQNyI3Id
https://www.youtube.com/watch?v=sNI0sNI-o60
https://www.youtube.com/watch?v=LaHjSwa8u84
https://www.youtube.com/watch?v=DGPDfB8Q0K8
https://www.youtube.com/watch?v=RZrl1x9yu_E
https://www.youtube.com/watch?v=tEivFtLGMwQ
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3. PLAN DE TRABAJO: CREACIÓN DE UN HÁBITO SALUDABLE 

Después del visionado de vídeos realizaremos unos comentarios de los 

vídeos y el siguiente plan de trabajo (Entrega hasta miércoles 6 de mayo a las 

15:00) 

INSTRUCCIONES PARA LA ENTREGA DE LAS ACTIVIDADES: 

 

- No olvides poner tu nombre, apellidos y curso en el documento. 

- Cuida la presentación en todo momento: ortografía, caligrafía (si prefieres 

escribirlo a mano) y limpieza. 

- Preferentemente entregas en Word o en PDF, en un único documento.  

- Este es nuestro trabajo para las dos próximas semanas, podéis hacerlo 

de una vez o podéis hacerlo en pequeños ratitos.  

- Si hacéis fotos a vuestro trabajo (porque lo habéis hecho a mano): 

entrégalo en un único PDF. Si no puedes, numera las páginas, haz las fotos 

en orden de la primera a la última, comprueba que la imagen está enfocada, 

haz foto a todo el documento entero, escribe por favor con bolígrafo negro o 

azul para que sea legible y no envíes el texto del revés. 

 

- Qué se valora en esta actividad.  El objetivo de esta actividad es 

concienciarnos de nuestros hábitos saludables y de aquellos no lo son tanto. 

Obviamente no voy a valorar que tengas adquiridos o no hábitos saludables o 

de vida activa. Se agradecerá que seáis sinceros sobre todo porque el 

objetivo es que tú te des cuenta de lo que realmente necesitas cambiar, 

aunque si no quieres contestar algo estás en tu derecho de no hacerlo.  

 

Se valorará la capacidad de síntesis en la primera pregunta, la implicación al 

realizar la actividad, la creatividad y el desarrollo y redacción a la hora de 

contestar. También se tendrá en cuenta el formato, limpieza, ortografía…etc.  

 

- Entregas a través de Classroom preferentemente, aunque también lo puedes 

hacer a través de IPasen y mi correo angevillalb@gmail.com, si no tienes 

Classroom. Si lo envías a mi correo electrónico, no olvides escribir tu 

nombre, apellidos y curso en asunto. 

 

- Hace dos semanas envíe los códigos de Classroom por IPasen, también 

siguen colgados en Edmodo. Si no lo tienes también me puedes escribir al 

correo angevillalb@gmail.com. 

 

- Estoy a vuestra disposición para aclararos cualquier duda que os pueda 

surgir. 

 

Muchas gracias por seguir las indicaciones. Me facilitas el trabajo. 

 

 

mailto:angevillalb@gmail.com
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PLAN DE TRABAJO: CREACIÓN DE UN HÁBITO SALUDABLE  

 

Entrega hasta miércoles 6 de mayo a las 15:00 

 
1. Comenta brevemente el contenido de los seis vídeos que más te 

hayan gustado indicando el título.  

 

 

2. Si tuvieras que elegir un hábito de entre todos los que hemos 

estudiado. ¿Qué hábito/s crees que deberías mejorar o empezar a 

trabajar? ¿Por qué? Contextualiza y justifica tu respuesta. 

 

 

3. Si quisieras empezar un plan para incorporar ese hábito/s a tu día a 

día o intentar eliminarlo ¿Qué pautas establecerías para 

conseguirlo? Diseña un plan para conseguir tu objetivo.  Por favor, 

contesta a esta actividad desarrollando un plan detallado explicando 

qué harías, cómo lo llevarías a cabo, si implicarías a alguien…etc.) 

Desarrolla esta actividad de la forma más creativa posible. 
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DIARIO DE SESIONES (FICHA EJEMPLO) 

NOMBRE: Ángela Villalba Rodríguez  

CURSO: 3ºESO 

DÍA 1. ACTIVIDAD: RPM/Spinning (Lessmillsondemand) Sala Virtual (22/4) 

- ¿A qué hora hiciste la actividad? 

 

A las 20:15 (Durante 50 minutos) 

 

- ¿Has realizado la actividad sólo/a o acompañado? 

 

He realizado la actividad sola. 

 

- ¿Dónde has realizado la actividad? 

 

En una sala multifuncional, sobre todo la utilizamos para realizar actividad física o jugar, aunque sirve para 

todo.  

 

- ¿Qué te ha parecido la actividad?  Comenta tus sensaciones durante y después de realizar el ejercicio. 

 

Esta sesión la he realizado ya alguna vez, es una sesión de spinning dónde hay muchas subidas y bajadas. La 

intensidad depende un poco de cómo subas la resistencia, y hoy siento que me esforzado. Me he sentido muy 

cómoda a lo largo de todo el trabajo, aunque acabé algo más cansada de lo habitual, probablemente porque no 

descansé la noche anterior. 

 

DÍA 2. ACTIVIDAD: 

- ¿A qué hora hiciste la actividad? 

 

- ¿Has realizado la actividad sólo/a o acompañado? 

 

- ¿Dónde has realizado la actividad? 

 

- ¿Qué te ha parecido la actividad?  Comenta tus sensaciones durante y después de realizar el ejercicio. 

 

 

 

 

 

DÍA 3. ACTIVIDAD: 

- ¿A qué hora hiciste la actividad? 

 

- ¿Has realizado la actividad sólo/a o acompañado? 

 

- ¿Dónde has realizado la actividad? 

 

- ¿Qué te ha parecido la actividad?  Comenta tus sensaciones durante y después de realizar el ejercicio. 
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DIARIO DE SESIONES 

NOMBRE:  

CURSO: 

DÍA 1. ACTIVIDAD 

- ¿A qué hora hiciste la actividad? 

 

 

- ¿Has realizado la actividad sólo/a o acompañado? 

 

 

- ¿Dónde has realizado la actividad? 

 

 

- ¿Qué te ha parecido la actividad?  Comenta tus sensaciones durante y después de realizar el ejercicio. 

 

 

DÍA 2. ACTIVIDAD: 

- ¿A qué hora hiciste la actividad? 

 

- ¿Has realizado la actividad sólo/a o acompañado? 

 

- ¿Dónde has realizado la actividad? 

 

- ¿Qué te ha parecido la actividad?  Comenta tus sensaciones durante y después de realizar el ejercicio. 

 

 

 

 

 

DÍA 3. ACTIVIDAD: 

- ¿A qué hora hiciste la actividad? 

 

- ¿Has realizado la actividad sólo/a o acompañado? 

 

- ¿Dónde has realizado la actividad? 

 

- ¿Qué te ha parecido la actividad?  Comenta tus sensaciones durante y después de realizar el ejercicio. 
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