JUNTA DE ANDALUCIA

IES San Antonio

CONSEJERIA DE EDUCACION Y DEPORTE

Profesor: NICOLAS RODRIGUEZ SANCHEZ

Materia; EDUCACION FiSICA

DIA GRUPO CONTENIDOS ACTIVIDADES
LUNES 08 1°D REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
PENDIENTES
1°E REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
PENDIENTES
1°A REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
PENDIENTES
2°B REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
PENDIENTES
Adapt.
MARTES 09 2°B REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
PENDIENTES
1°B REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
PENDIENTES
1°C REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
PENDIENTES
20A REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
PENDIENTES
Adapt.
MIERCOLES 10 | 2°D REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
PENDIENTES
1°B REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
PENDIENTES
2°A REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS
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PENDIENTES
Adapt.

JUEVES 11 1°C REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS

PENDIENTES

2°C REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS

PENDIENTES

2°D REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS

PENDIENTES

1°D REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS

PENDIENTES

1°A REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS

PENDIENTES

VIERNES 12 1°E REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS

PENDIENTES

2°C REPASO DE ENTREGA DE
CONTENIDOS TAREAS

PENDIENTES

Observaciones:

Esta semana la vamos a dedicar a entregar las tareas retrasadas.




JUNTA DE ANDALUCIA

IES San Antonio

CONSEJERIA DE EDUCACION Y DEPORTE

Profesora: Angeles Villalba Rodriguez

Materia: Educacion Fisica

DIA GRUPO CONTENIDOS ACTIVIDADES
LUNES 1 4°C Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicion Fisica y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexiéon
Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacion y
respiracion.
Linea de trabgjo: plan Entrega limite de
’?r?rr:g(s:tl:gzr:r?’lgﬂores trabajos recuperacion 10
: de junio.
4°B Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicion Fisica y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexién
Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacién y
respiracion.
Ia;nfjcge;::giagg' plan Entrega limite de
trimestrzs anteriores trabajos recuperacion 10
' de junio.
4°A Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:

“Tu salud, lo primero”
Condicién Fisica 'y
Salud.

Linea de trabajo: plan
de recuperacion
trimestres anteriores.

ponemos en practica
nuestro plan (voluntario)
Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexion

Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacién y
respiracion.

Entrega limite de
trabajos recuperacion 10
de junio.
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3°A - Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicién Fisica 'y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momentoy
reflexion
Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacion y
respiracion.
Linea de trabla’jo: plan Entrega limite de
d? recuperacion trabajos recuperacion 10
trimestres anteriores. de junio.
MARTES 2 3°D - Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicion Fisica y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexiéon
Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacion y
respiracion.
Linea de trabgjo: plan Entrega limite de
d? recuperacion trabajos recuperacion 10
trimestres anteriores. de junio.
4°B - Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:

“Tu salud, lo primero”
Condicion Fisica 'y
Salud.

Linea de trabajo: plan de
recuperacion trimestres
anteriores.

ponemos en practica
nuestro plan (voluntario)
Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexiéon

Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacién y
respiracion.

Entrega limite de
trabajos recuperacion 10
de junio.
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MIERCOLES 3

“Tu salud, lo primero”
Condicion Fisica 'y
Salud.

Linea de trabajo: plan
de recuperacién
trimestres anteriores.

3°D Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicién Fisica 'y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momentoy
reflexion
Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacion y
respiracion.
Linea de trabla’jo: plan Entrega limite de
Sr?mr:gturgzr:r?‘g:ores trabajos recuperacion 10
: de junio.
3°C Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicion Fisica y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexiéon
Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacion y
respiracion.
Ia:anfjcgeélfgg%ﬁ' plan Entrega limite de
) P . trabajos recuperacion 10
trimestres anteriores. de junio.
4°D Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:

ponemos en practica
nuestro plan (voluntario)
Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexiéon

Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacién y
respiracion.

Entrega limite de
trabajos recuperacion 10
de junio.
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JUEVES 4

“Tu salud, lo primero”
Condicion Fisica 'y
Salud.

Linea de trabajo: plan
de recuperacion
trimestres anteriores.

4°C Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicién Fisica 'y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momentoy
reflexion
Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacion y
respiracion.
Linea de trabajo.:lplan Entrega limite de
rscesseracn | wabaos recuperacion 10
: de junio.
3°C Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicion Fisica y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexiéon
Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacion y
respiracion.
Linea de trabajo_.’plan Entrega limite de
. de recuperacion trabajos recuperacion 10
trimestres anteriores. de junio.
4°A Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:

ponemos en practica
nuestro plan (voluntario)
Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexiéon

Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacién y
respiracion.

Entrega limite de
trabajos recuperacion 10
de junio.
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3°B - Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicién Fisica 'y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momentoy
reflexion
Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacion y
respiracion.
Linea de trabajo: plan de Entrega limite de
recuperacion trimestres trabajos recuperacion 10
anteriores. de junio.
VIERNES 5 4°D - Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicion Fisica y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexiéon
Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacion y
respiracion.
Linea de trabajo_:’plan Entrega limite de
. de recuperacion trabajos recuperacion 10
trimestres anteriores. de junio.
3°A - Linea de trabajo: U.D. Plan de trabajo:

“Tu salud, lo primero”
Condicion Fisica 'y
Salud.

Linea de trabajo: plan
de recuperacion
trimestres anteriores.

ponemos en practica
nuestro plan (voluntario)
Entrega de registros
hasta ese momento y
reflexiéon

Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacién y
respiracion.

Entrega limite de
trabajos recuperacion 10
de junio.
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3°B - Linea de trabajo: U.D. * Plan de trabajo:
“Tu salud, lo primero” ponemos en practica
Condicién Fisica 'y nuestro plan (voluntario)
Salud. Entrega de registros
hasta ese momentoy
reflexion

e Sugerencias de
practicas sobre técnicas
de relajacion y
respiracion.

Linea de trabajo: plan
de recuperacion
trimestres anteriores.

e Entrega limite de
trabajos recuperacion 10
de junio.

OBSERVACIONES:

Recordamos que actualmente se trabajan dos lineas de trabajo:

1. Linea detrabajo 1: para alumnado que ha superado las dos evaluaciones
anteriores: Entrega de trabajo voluntario.

Fecha de entrega limite 10 de junio.

2. Linea de trabajo 2: para alumnado que no ha superado alguna o ninguna de
las dos evaluaciones anteriores: los alumnos y alumnas que tengan una o dos
evaluaciones suspensas seguiran con el proceso de recuperacién de los trimestres
anteriores.

Fecha de entrega limite 10 de junio.
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39/4°ESO EDUCACION FiSICA
9° ENTREGA.
LLEVAMOS A LA PRACTICA NUESTRO PLAN (8-14 JUNIO)

1. RECUPARACIONES DE TRIMESTRES (1° Y 2°EVALUACION)

Fecha limite de entrega: 10 de junio.
(No se recogera ninguna tarea fuera de plazo)

Los alumnos y alumnas que estén realizando los planes de recuperacion de 1° y/o 2°
evaluacion no deberan realizar ninguna tarea del 3° trimestre hasta que haya superado los
contenidos.

2. DIARIO DE ACTIVIDADES

Cbomo ya sabes esta semana ya no hay que completar ninguna ficha del diario de
actividades porque ya esta entregado.

A partir de ahora si te ha gustado la idea, puedes crearte tu propio diario personal para
registrar la actividad fisica que haces durante la semana y cémo son las sensaciones y mejoras
gue obtienes con ese ejercicio.

Podras seguir practicando las sugerencias que os he estado proponiendo a lo largo de este
periodo.

También, puedes practicar las actividades propuestas esta semana, que tienen que ver con
técnicas de relajacion y respiracion para controlar el estrés y la ansiedad.

3. TRABAJOS REALIZADOS DURANTE TODO ESTE TIEMPO

Aungue ya esta fuera de tiempo os dejo el listado de todas las actividades que hemos
estado haciendo alo largo de este periodo:

1. Actividad bilinglie (marzo). Cuenta en positivo, ayuda a mejorar tu nota final.

Resumen del tema 12 (3°ESQ) y tema 14 (4°ESO). (marzo-abril)

Cuestionario Kahoot (abril). Cuenta en positivo, ayuda a mejorar tu nota final.
Cuestionario habitos saludables. (abril)

Plan para crear un habito saludable. (abril-mayo)

Mejoramos nuestro plan. (mayo)

Diario de actividades (16 de marzo a 27 mayo)

Llevamos a la practica nuestro plan. (voluntaria) Contard en positivo, ayuda a mejorar la
nota final.

©ONOGOMWDN

Cada actividad evaluable contard 20% de la nota del 3°trimestre.
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4. “LLEVAMOS A LA PRACTICA NUESTRO PLAN” (VOLUNTARIA)
Fecha de entrega limite: 10 de junio

Esta semana seguimos trabajando esta actividad, que como ya sabes se entregara a
medias (minimo 7 dias de registro) pero dura minimo 21 dias.

Espero que, aunque entregues a mitad del proceso, contindes el plan que has disefiado
hasta el final y puedas conseguir el objetivo (habito) que te propusiste.

Si quieres empezarlo, aunque no lo vayas a entregar, puedes utilizar los materiales alojados

en el plan n°9

¢ Qué se entrega?

1. Las herramientas que hayais estado usando (en pagina siguiente u otras que vosotros
aportéis)

2. Reflexién acerca del proceso: comentario reflexivo acerca del proceso que estas llevando a

cabo, comentando su evolucion, nivel de consecucion, tus sensaciones y como estas
llevando el registro del proceso (depende del tipo de letra entre %2y 1 una carilla
aproximadamente)

Cuando lo terminéis (21 -30 dias), me lo podéis enviar por correo o dejar en
CLASSROOM para ver vuestros resultados y me podréis comentar la experiencia.

ME ENCANTARA LEERLAS @

5. TECNICAS DE RESPIRACION y RELAJACION PROGRESIVA DE
JACOBSON

Esta semana os propongo nuevas actividades, aunque YA NO SERA
NECESARIO REGISTRALO EN EL DIARIO.

5.1. TECNICAS DE RESPIRACION

e Larespiracion como método de relajacion.

o https://www.efdeportes.com/efd130/la-respiracion-como-metodo-de-relajacion.htm

o https://lwww.vitonica.com/wellness/respiracion-y-relajacion



https://www.efdeportes.com/efd130/la-respiracion-como-metodo-de-relajacion.htm
https://www.vitonica.com/wellness/respiracion-y-relajacion
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e 5 ejercicios faciles de respiracién.

o https://www.youtube.com/watch?v=0dyebB9e-vM

e Respiracién guiada para eliminar el estrés v la ansiedad.

o https://www.youtube.com/watch?v=6u9-zcD4ZaE

5.2. RELAJACION PROGRESSIVA DE JACOBSON

e ¢Qué es larelajacion progresiva de Jacobson?

o https://psicologiaymente.com/clinica/relajacion-progresiva-jacobson

e Relajacién progresiva de Jacobson (espafiol)

o https://www.youtube.com/watch?v=rpQ4ISoZotw

e Relajacion progresiva de Jacobson (inglés)

o https://www.youtube.com/watch?v=ihO02wUzgkc&t=156s



https://www.youtube.com/watch?v=0dyebB9e-vM
https://www.youtube.com/watch?v=6u9-zcD4ZaE
https://psicologiaymente.com/clinica/relajacion-progresiva-jacobson
https://www.youtube.com/watch?v=rpQ4lSoZotw

