TAREA DE EDUCACION FiSICA 6°EP

iHola a todas y a todos! Esta semana, 11 al 15 de mayo, empezamos una
hueva Unidad: “introduccién al aerdbic”. En esta Unidad vamos a ver los pasos
bdsicos y al final (la semana del 18 al 22 de mayo) tendréis que grabaros un
video haciendo una coreografia. No os preocupéis que es muy fdcil, ya os diré
qué tenéis que hacer.

Quiero recordar a todos aquellos que no me habéis mandado video de
Datchball, Ringo ni trabajo de juegos populares, que estdis a tiempo. Ya
sabéis, no hay excusas de espacio, participantes o materiales. Espero
vuestros videos.

Aqui os dejo las actividades a realizar esta semana (DE MOMENTO NO
TENEIS QUE GRABAR NADA, SOLO PRACTICARY):

e Antes de hacer nada, es necesario saber qué es el aerobic y la relacion
entre los movimientos y la misica, debiendo realizarlos siempre al ritmo
que nos marque la musica. Os dejo unos enlaces de videos muy cortitos.

- Origen: https://www.youtube.com/watch?v=0QmCyHtr2jQ

- Relacién de los movimientos con la musica (estructura):
https://www.youtube.com/watch?v=capMFsvOMUk

- Es muy importante aprender a contar tiempos o Beats, ya que cada
movimiento fenemos que hacerlo en un beat o tfiempo. Hay movimientos
que se hacen en un fiempo o beat y otros, que se hacen en dos tiempos

o beats. Os dejo un video para que aprenddis a contar tiempos o beats:
https://www.youtube.com/watch?v=wdjXvN7W!Ic8

e Ahora que ya conocéis la teoria sobre el aerébic, es el momento de pasar a
la prdctica. Debéis hacer todos los pasos bdsicos que aparecen en el video
que os pongo a continuacion: https://www.youtube.com/watch?v=QUYIjJtZQl4

e Para practicar los pasos, poneos musica donde se escuchen bien los tiempos
o beats. Esforzaos para que los movimientos coincidan con los tiempos o
beats.

- Os dejo unas canciones donde se escuchan bien:
https://www.youtube.com/watch?v=6Cp6mKbRTQY

https://www.youtube.com/watch?v=IcrbM1l Bol

https://www.youtube.com/watch?v=qaZ0oAh4evU

- También una sesién de una hora para que practiquéis mds tiempo:

https://www.youtube.com/watch?v=zGilKmKmMeE
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e Cuando ya controléis unos cuantos pasos bdsicos, unidlos para hacer un
bloque (32 movimientos o beats). Para hacerlo mds fdcil, podéis hacer 4
frases repitiendo en cada frase el mismo movimiento 8 veces. Por ejemplo:
v Frase 1: repetir el paso marcha 8 veces (cada vez que piso es un
tiempo o beat).

v' Frase 2: repetir el paso toco 8 veces.
v" Frase 3: 4 pasos laterales a cada lado (8 en total).
v" Frase 4: vifia hacia delante (4 pasos) y vifia hacia atrds (4 pasos).

- Con estas 4 frases tendriais un bloque completo (32 movimientos).
Practicad el bloque hasta que os salga seguido y luego, repetid el bloque
en bucle al ritmo de la mdsica.

- Aqui os dejo un video de un bloque completo (32 movimientos):
https://www.youtube.com/watch?v=tJUTMrd19nw

- En el video se puede ver las 4 frases que las va repitiendo hasta que
las junta y hace un bloque. Al final, repite el bloque varias veces en
bucle. Las frases son:

v" Frase 1: paso lateral cruzado (4 a cada lado).
v Frase 2: vifia hacia delante (2 veces).

v" Frase 3: paso toco (8 veces).

v" Frase 4: paso mambo (uno a cada lado).

e Cuando tengdis varios bloques, unidlos y hacedlos seguidos, repitiéndolos
en orden al ritmo de la mdsica, pudiendo completar asi una cancidn.

Cualquier duda o sugerencia que os surja, no dudéis en escribirme por el
PAPAS, CORREO o EDMODO.


https://www.youtube.com/watch?v=tJUTMrd19nw

