
 

 

 

 

 

¡Hola chicos y chicas! Somos los maestros 
Maleni y David,  y como todos sabemos, nos 
encontramos en una situación excepcional y 
un poco rara, ya que no podemos salir de casa 
ni vernos durante unas semanas por culpa de 
un virus llamado COVID-19.  

Por ello, os proponemos una serie de tareas 
que podemos realizar en casa para movernos 
un poco y así no perder nuestra fuerza y 
energía. Juntos superaremos estas semanas y 
estas actividades tienen el objetivo de 
divertirnos, pasarlo bien y aprender un poco 
sobre nuestro cuerpo, para nada saturarnos o 
agobiarnos. ¡Cuando todo esto termine, 
seremos todos más fuertes y podremos vernos 
al fin! 

A continuación os presentamos un calendario 
semanal para distribuir las sesiones, pero 
podéis realizarlo como más os guste. Podéis 
acceder a los vídeos pinchando encima del 
nombre de la actividad… Estaría muy 
divertido si os grabáis haciendo algunos de los 
bailes o actividades y nos los pasáis al correo  
maleniydavideflapaz@gmail.com para que os 
podamos ver o a la siguiente página 
https://padlet.com/41003731edu/Porque_nos_e
chamos_de_menos y así vuestros compis os 
podrán ver también. Mucho ánimo y un 
abrazo enorme… 

¡EMPEZAMOS! 
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LUNES MARTES JUEVES VIERNES 

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO 
TERTULIA 

SALUDABLE 
CALENTAMIENTO 

BLACK PANTHER 
WORKOUT 

CIRCUITO EN CASA 
CAPTAIN AMERICA 

WORKOUT 
TABATA AVENGERS 

JUST DANCE- 
WATCH ME 

JUST DANCE- THE 
FOX 

BAILES FOTNITE 
1 
2 
3 

JUEGO DE MESA 

YOGA 
ESCOBA 

CHALLENGE 

CREA UN MENÚ 
SEMANAL 

SALUDABLE 

FLEX CHALLENGE 
(Hay varias formas de 

hacerlo, probad algunas. 
Aquí os dejo 2) 

https://www.antena3.com/noticias/deportes/video-casey-king-gamer-317-kilos-television-videojuegos-cama_201901165c3f57a20cf2a245bfc760fd.html
https://www.antena3.com/noticias/deportes/video-casey-king-gamer-317-kilos-television-videojuegos-cama_201901165c3f57a20cf2a245bfc760fd.html
https://www.youtube.com/watch?v=9SDWArXm4mA&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=9SDWArXm4mA&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=p-U6JJqyJ34&t=89s
https://www.youtube.com/watch?v=p-U6JJqyJ34&t=89s
https://www.youtube.com/watch?v=Zm9qhyh4TJk
https://www.youtube.com/watch?v=Zm9qhyh4TJk
https://www.youtube.com/watch?v=jyWyBern6q4&feature=youtu.be
https://youtu.be/bMZAuhadz2Y
https://youtu.be/bMZAuhadz2Y
https://youtu.be/drWHI-l_Gew
https://youtu.be/drWHI-l_Gew
https://youtu.be/MnpxQr3KXNw
https://youtu.be/ipBrclmO5l4
https://youtu.be/OUjaEtwCuDw
https://www.youtube.com/watch?v=XCYrpItuDjo
https://www.youtube.com/watch?v=WzBPLymUytI
https://www.youtube.com/watch?v=WzBPLymUytI
https://www.youtube.com/watch?v=sBSrfFYRyN0
https://www.youtube.com/watch?v=Zs-BKT77hkQ
https://www.youtube.com/watch?v=Zs-BKT77hkQ
https://www.youtube.com/watch?v=Zs-BKT77hkQ


EL CALENTAMIENTO 

Como ya hemos visto en clase, el calentamiento es esencial para realizar ejercicio físico, ya 
que nos ayuda a evitar lesiones. Todos y todas nos sabemos la canción y las partes de 
nuestro calentamiento, pero por si se nos olvida alguna, os dejo la siguiente imagen para 
ayudarnos: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



CIRCUITO DOMÉSTICO 

 1. Realizar 10 saltos chocando las manos en el aire a la vez 

 

 2. Realizar 5 sentadillas  

 

 3. Saltar a la pata coja 10 veces  

 4. Ve hasta el baño, de cuclillas, arrastrando los pies 

 5. Atraviesa el pasillo, saltando con los pies juntos y esquivando obstáculos (puedes 

utilizar cosas o juguetes que tengas por casa) 

 6. Saltar 10 veces abriendo y cerrando las piernas y los brazos a la vez 

 

 

 

 7. Skipping “rodillas arriba” durante 10 segundos  

 
 

 8. Pasa por debajo de la mesa sin tocar el suelo con el pecho o las rodillas 

 9. Hacer 5 flexiones 

 

 10. Aguantar 10 segundos en posición de plancha  

 

 



ESTIRAMIENTOS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



LA OCA DE EDUCACIÓN FÍSICA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



A continuación os presentamos un vídeo sobre los órganos, podéis verlo solos o con vuestra 
familia y comentarlo juntos. Después nos gustaría que reflexionaseis y respondieseis a las 
siguientes preguntas en vuestro cuaderno y que enviéis una foto con las respuestas al 
correo (maleniydavideflapaz@gmail.com): 

 

 

 

 

 

 

 

1. ¿Qué les pasa a los órganos del hombre? 
2. ¿Por qué creéis que les pasa eso? 
3. Enumera las cosas que hace el hombre que dañan a sus órganos 
4. ¿Qué podría hacer el hombre para que sus órganos funcionasen mejor? 
5. Enumera 5 hábitos saludables que debemos hacer a diario para estar sanos 

mailto:maleniydavideflapaz@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=ERdxrlw3cjU&feature=youtu.be

