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PRESENTACION

Este proyecto se sustenta en la colaboracion entre mas de 100 docentes a través de las redes sociales que
pusieron su talento y creatividad al servicio de la comunidad con la creacion de mas de 350 cartas
distribuidas en 6 categorias: condicion fisica, deportes, , retos, y habitos
saludables.

MODALIDADES DE JUEGO

Juego individual: Un participante por ficha (de 2 a 6 jugadorxs)

Juego por equipos: Un equipo (de 2 a 4 jugadorxs) por cada ficha (de 2 a 6 equipos).

REGLAS DE JUEGO

En este juego encontraréis cartas de distintos tipos en todas las categorias. La mayoria de ellas son de tipo
fisico o motriz, aunque también encontraréis algunas preguntas.

SegUn la modalidad de juego que hayais elegido, deberéis abordar el juego de una forma u otra.

El juego se inicia desde el centro. Tirando el dado, deberéis desplazaros por el tablero para obtener los é
quesitos. Cada vez que caigais en una casilla de color, deberéis destapar una carta de esa categoria y superar
la prueba para conservar vuestro turno. Cada jugador/equipo podra realizar hasta 3 tiradas consecutivas
(sin contar las que caigais en los dados). Cuando caigais en las casillas blancas de los dados, volveréis a
tirar pero no se contabilizaran dentro del limite de 3 tiradas (realizacion de 3 pruebas-retos en un mismo
turno).

Para ganar un quesito, deberéis caer en una casilla de quesito y superar la prueba que se os pida de esa
categoria. Tened en cuenta que si caéis en una casilla de un quesito que ya tenéis os arriesgais a perderlo si
no superais el reto.

En el juego individual habra dos ganadores: Por un lado, el que consiga ganar los é quesitos como en el juego
tradicional y, por el otro, el mas cooperativo, que sera el que posea mas fichas de colaboracion en el
momento que un jugador o jugadora reuna los 6 quesitos. Si no dispones de fichas y quesitos de trivial,
puedes utilizar las cartas de quesito. Quién retna primero las 6 sera el vencedor o vencedora.

Expresion
corporal

Cartas de
quesito

Fichas de
colaboracion
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Para ello, se repartiran 3 fichas de colaboracion a cada jugador/a al inicio de la partida. El jugador que tenga
mas fichas de colaboracion al finalizar el juego sera el ganador cooperativo. Pero... ;Como se consiguen las
fichas de colaboracion?

- En la modalidad individual, cada vez que un participante requiera la colaboracion (no en pruebas de
oposicion) de otro/s jugador/es para completar la prueba o reto de la carta destapada, todos los
participantes podran ofrecerse voluntarios para ayudarle.

- Si se ofrecen mas jugadores de los requeridos, se seleccionara siempre al que menos quesitos lleve
para resolver el empate.

- Si ambos llevan el mismo nlimero de quesitos, se seleccionara al que menos fichas de colaboracion
tenga.

- Si aun asi permanece el empate se decidira a suertes.

- Si ningun jugador se ofrece voluntario, realizara la prueba el que mas fichas de colaboracion tenga.

Si un jugador que no posee el turno se ofrece voluntario para ayudar en una prueba cooperativa pueden pasar
dos cosas:

o Superan la prueba/reto: gana 1ficha de colaboracion.

o No superan la prueba/reto: pierde 1 ficha de colaboracion.
*Esto no afecta al poseedor del turno.

En las pruebas competitivas los jugadores no pueden ofrecerse voluntarios. Es el poseedor del turno quién
elegira a su rival, pero no podra repetir dos veces contra el mismo hasta que haya competido contra todos en
alguna ocasion.

CONTENIDO

En el presente documento encontraréis, tras estas primeras paginas, el tablero de juego y las cartas de juego
clasificadas por categorias. También encontraréis cartas en blanco en todas las categorias. Os pueden servir
para crear vuestras propias propuestas o, alin mejor, hacer participe al alumnado y que sean ellos quienes las
disefien para cada una de las categorias.

Acto seguido, podéis encontrar las cartas de quesito pensadas para sustituir a los quesitos en caso de no tener
fichas como las originales del Trivial.

Tras ellas, veréis las fichas de colaboracion que se utilizan en la modalidad individual para incentivar la
cooperacion y poder realizar todos aquellos retos cooperativos que requieren mas de un/a participante.
iimprimid tantas como necesitéis!

Por ultimo, tenéis 6 fichas recortables aunque son prescindibles. Podéis utilizar cualquier objeto pequefio o
fichas de otros juegos de mesa como el parchis.
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La plancha higiénica

Monta y desmonta una
piramide con 10 objetos
(rollos de papel higiénico,
vasos...). Usa tanto la mano

Me visto invertido

Tienes 1 minuto para ponerte
o quitarte una prenda de ropa
(sudadera, peto, camiseta)
mientras

3 en raya

Reta al companer@ de tu
izquierda. Colocaos en
posicion de plancha uno

jEstabilizate!

Mantén el cuerpo en posicion
de plancha durante 20”.

Material: CrondOmetro

frente al otro y jugad una
izquierda como la derecha. haces el partida de 3 enraya. Haz 3 en
pinco contra raya o aguanta mas que tu -
Material: 10 rollos de papel | pared. rival para ganar. - ‘ g
higiénico u objetos similares. | Material: g : LN
°’°“3metr°y Material: 3 “fichas” por )
@educacionfisicaconfernando @recursosef o Jug @recursosef @ferranvega
ONDICIO A ONDICIU JF ONDICIO A ONDICIO E

jSalta conmigo!
Salta y choca las manos bien
arriba con alguien que tu
elijas sin parar.durante 1
minuto.

Material: Crondmetro

@ferranvega

¢Cuantas son?

1.Squat, 2.Lunge, 3.Fondos,
4 Flexiones, 5.Abdominales,
6 Saltos.

Tiraeldado dos veces:

La primera-vez indica qué
ejercicio vas a realizar. La
segunda seran las
repeticiones del ejercicio.

Material: Dado @ferranvega

Circuito de fuerza
10 media sentadillas, 5
flexiones de rodillas. + 15
jumping jacks en menos de 2
minutos cuidandola técnica.

Material: Crondmetro

@lafuerzadelaef

Flexi-piedra, papel y
tijera

Reta a alguien de la mesa a
llevar piedra, papel o tijera.
Empezamos ambos con
nuestros pies -juntos. Si
pierdo debo separar 30 cmun
pie del otro, y seguimos
jugando (trabajando la
flexibilidad) hasta que uno de
los'dos caiga.

@eltiodelatiza
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Abdominales
higiénicos
Hacer 15 abdominales'con 3
rollos de papel higiénico en
piramide, alternando quitar el
rollo que queda arriba y dejarlo

en cada abdominal.
EH»;.E

Ellﬁﬁ::

Anudate

Realiza el reto del palo.de la
escoba. !Tienes solo 1
minuto!

Material: Pica o palo.

[=] 2 [=]

Burpees

Consigue hacer al menos 10
burpees (con flexiéon'y -salto)
en 1 minuto.

Material: Ninguno

)

()
\

Sentadilla estatica

Aguanta en la posicion-de
sentadilla estatica apoyando
la espalda en una pared
durante 45 segundos.

Material: Ninguno

= |
@ g;! ;\
aetiodsiaion S - S
ONDICION EISICA ONDICIU |CF ONDICION EISICA . CONDICION A
A planchar! Pregunta Pregunta Pregunta
i 9

Realizar una plancha frontal
con los codos apoyados en el
suelo y el tronco lo mas recto
posible durante 30 segundos.

Material:
esterilla.

Aconsejable una

@carlessubirana

Si queremos tomar.la
frecuencia cardiaca de forma
"manual” (con los: dedos
indices y corazon), ¢qué tres
zonas del cuerpa son las mas
aconsejadas?

Ol
Escanéame para

comprobarla I.|:|= m‘:} l—;
respuesta correcta: i,‘l"' j_.u + =

kit

@elenaladeef

Si te tomas el pulso durante 6
segundos, ¢por cuanto
deberas multiplicar para que
te dé el datoreal de
pulsaciones que-tienes en un
minuto?

Escanéame para
comprobarla
respuestacorrecta:

@elenaladeef

¢ Qué grupos musculares no
pertenecen al tren superiordel
cuerpo?
A)dorsales

B) abdominales
C)isquiotibiales
D) pectorales
Escanéame para

comprobarla
respuesta correcta: .

@elenaladeef
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Sentadillometro

Reta a uno@ de |1@s
jugadorxs a realizar una
sentadilla estatica. Si
consigues aguantar mas que
el/ella superaras la prueba.

Material: Ninguno.

Los musculos

Realiza 5 estiramientos, cada
uno de ellos de un musculo
diferente, e.indica que
musculo estas estirando en
cadaunode ellos.

Material: Ninguno.

@josejusal

Rodillitas

Realiza durante 30 segundos
un “skipping” de rodillas.

Material: crondmetro.

@sergio.efisica

Caballito

Lleva a caballo a otr@
jugador/a durante 20 metros.
Si estas en casilla.de quesito,
deberas retar a“los rivales y
ganarla carrera.

Yy

@sergio.efisica

ONDICION EISICA

ONDICIO i

ONDICIC -

ONDICION !

iA combear!

Tienes un minuto para saltar a
la comba de 5 maneras

diferentes.
A
il

) J

Material: una
comba o cuerda
y cronometro.

@cristi.1916

iNo te equivoques!

Tienes que aguantar 30
segundos saltando a la
comba, sin fallar. Tienes un

unico intento.
@
il

) J

Material: una
combaocuerday
cronometro.

@cristi. 1916

¢ Como fortalezco...?

Realiza un ejercicio. donde
trabajes los quadriceps de
manera correcta~ -y propon
unavariante.

L

V4

@

@cristi. 1916

¢, Como estiro...?

Realiza un estiramiento de
quadriceps correctamente.

7 5 \
Y

w

@cristi. 1916
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Sentarollo

Coloca un rollo de papel
higiénico en tu cabeza e
intenta hacer 10 ‘sentadillas
sin que se te caiga. Tienes un
unico intento.

Material: Rollo de papel
higiénico

Piedra, papel o tijera

Reta a otr@ jugador/a al
piedra papel o tijera. EI
primero que gane-3 partidas
podra mandar 10 repeticiones
de un ejercicio para trabajar el
grupo muscular que el/la
ganador/a elija. Gana para
conservar tu turno.

Material: Ninguno

Plancha la champla

Aguanta un minimo de 20
segundos realizando una
plancha, sobre una-sola mano
(a tu eleccion) y el pie
opuesto. jRecuerda mantener
tu espaldarecta!

Material: Crondmetro.

Aguanta la plancha

iTe ha tocado! ;Como se
realiza una plancha? Explica
al resto de jugadores como
debe realizarse -una plancha
de forma correcta y después
aguantala durante 30
segundos.

Material: Esterilla (opcional) y
cronometro.

@connoeaprendo @mgarciagros Pablo Fernandez @MartaHellinG
ONDICIO A CONDICIC ICA  CONDICIOL! A CONDICIO! .
Toques de hombros La silla Toalla deslizante Sentadilla bulgara

En posicion de plancha con
los brazos extendidos, levanta
una mano para tocar tu
hombro contrario. Alterna los
brazos. Debes dar 45 toques
en menos.de un minuto.

Material: Crondmetro

@efpalomavilar

Coge una silla. Tienes que
sentarte y levantarte 10 veces
a la pata coja, sin utilizar las
manos. A continuacion, otras
10 veces con‘la otra pierna.
Tienes unminuto

Material: Sillay cronébmetro

@efpalomavilar

Coge una toalla. Tumbad@
boca abajo, estira los brazos con
la toalla debajo. Eleva el tronco
arrastrando la toalla con los
brazos estirados hacia ti. A
continuacién; baja el tronco
arrastrando la toalla hacia
delante  con brazos estirados.
Haz 10 repeticiones completas.

Material: 1 toalla.
@efpalomavilar

Coge una silla y 2 rollos de papel
higiénico. Coloca el empeine de un
pie sobre la silla. Brazos-en cruz
con las manos abiertasy unrollo de
papel en cada _palma. Baja
flexionando hasta 90° la pierna de
apoyo en el suelo. Debes realizar
10 repeticiones con cada pierna sin
que se caigan los rollos. Tienes 2
intentos con cada pierna.

Material: 1 silla y 2 rollos de papel
higiénico.
@efpalomavilar
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¢, Como fortalezco...?

Realiza un ejercicio ‘donde
trabajes los pectorales de
manera correcta’ y propon
una variante.

¢, Como estiro...?

Realiza un estiramiento de
gemelos correctamente.

7/

¢ Como estiro...?

Realiza un estiramiento
de isquiotibiales
correctamente:

¢ Como fortalezco...?

Realiza un ejercicio -donde
trabajes los gluteos de
manera correcta’ y propon
una variante.

o | f
0\ S S
@cristi. 1916 @cristi. 1916 @enisti. 1016 @cristi. 1916
ONDICIC A CONDICIC A  CONDICIC A .CONDICIO .

iA moverse!

Tienes que realizar 15
sentadillas y decir.un error

comun de este ejercicio.
Material:
ninguno.

@psc1802

jRecicla a tiempo!

Tienes 1 minuto para ir'a tirar
una bolsa de basura (si vives
en un piso) o 30" (si vives en
una casa) en €l contenedor
adecuado.

Material: Bolsa de basura y
cronémetro

@marc.adalid

Cola ganadora

Reta al companer@ de la
derecha y colocaos cada uno
un trapo o prenda-de ropa a
modo de cola. -Gana quien
antes consiga quitarle la cola
al otro.

Material: trapo o prenda de
ropa

Alicia S.C.

Jumping Jacks

Realiza 20 jumping.jacks en
menos de 25 segundos.

Material: cronémetro

@javvigs







ONDICIO \

ONDICION FiSICA

ONDICIU A

ONDICIC :

iSuperman!

Consigue realizar - una
plancha abdominal sobre dos
apoyos: brazo_izquierdo -
pierna derecha. o viceversa .
jAguanta 20 segundos!

Material : Crondmetro

Vocales

Debes asignar a cada vocal
un ejercicio de fuerza sin
material y memorizalo. Acto
seguido, tus companeros te
daran una secuencia de 5
vocales. Debes reproducir los
5 ejercicios seguidos sin
equivocarte. jSélo tienes un
intento!

Material: papel y boli

Mantenla en el aire

En posiciéon de sguad,
apoyando tu espalda contra la
pared, mantén una bolsa de
plastico en el aire usando una
sola mano.

Material: Bolsa de plastico

Conviértete en
entrenador personal

Disefia un circuito'de 6
ejercicios de autocargas (con
tu propio cuerpo). Deben
haber 2 ejercicios donde
trabajen las piernas, 2 de
CORE«y 'dos de brazos.
Luego, realizalos con los
demas jugadores y corrige

(opcional) posibles errores de ejecucion.
@acti.vatef @ialirene @teacher.mister.alonso @isaprofeef
ONDICIC CA | CONDICIC A CONDICIC A CONDICIC |CA
Sé monitor/a de Tantos somos, Sé monitor/a de Lumbar con
aerodbic tantos hago aerobic intercambio de toalla

Crea un step con material que
tengas a mano. Si‘no tienes
utiliza un escaldn o .una baldosa
del suelo. jElige una cancion
educativa e inventa tu coreo!
Tiene que {ener 1 minuto de
duracion.. Luego, realizala con
los demas jugadores. jTu eres el
monitor/ay ellos te seguiran!

@isaprofeef

Haz un burpee por cada jugador
que esté jugando al Trivial EF.

@maarc__94

Un compafiero te cojera por
los pies en posicion de
carretilla y deberas recorrer
un trayecto de 10 metros.

Material: Ninguno

Parrupa

Tumbad@ boca abajo, coge una
toalla, forma una bola y estira los
brazos adelante. Ahaora eleva el
tronco y lleva los brazos detras
del tronco donde deberas
cambiar la toalla de mano.
Realiza 10 repeticiones.

@efpalomavilar
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El escalador con toallas
Coge dos toallas pequefias y coloca
una debajo de cada pie. Desde
posiciéon de plancha a 4 ‘apoyos
(manos y pies), contrae abdomen y
aproxima la rodilla izquierda al codo
izquierdo y estira; luego rodilla
derecha al codo derecho y estira. Asi
sucesivamente, arrastrando las toallas
por el suelo. Haz 20 repeticiones en
total.
Material:
2 toallas
pequenas.

@efpalomavilar

Flexion-extension de

piernas con toallas

Coge dos toallas pequefas y
coloca una debajo de cada pie.
Desde posicion de banco dorsal
a 4 apoyos (manos y pies).
Flexiona y extiende piernas
alternativamente. Haz 12
repeticionesen total.

Material:
2 toallas.
App codigo QR

@efpalomavilar

Sentad@ sin silla

Haz una sentadilla isométrica
apoyando la espalda contra la
pared. Aguanta 10-segundos
con las dos piernas y 10
segundos con ‘una pierna
levantada.

Material::Ninguno

ConDiversidadFuncional.com

CBA

Deletrea el abecedario. del
revés haciendo skipping.
Puedes equivocarte: maximo
en 3 letras. Si paras, pierdes.
Tienes 1 minuto.

Material: Crondmetro

ConDiversidadFuncional.com

ONDICIQ A

ONDICIO i

ONDICIQ A

ONDICIQ .

La balanza

Aguanta 30” sin perder el
equilibrio haciendo la balanza
con apoyo monopodal, otra
pierna extendida atras, y
brazos extendidos delante

i

e

@limorti100

Salta la escoba
Colocaunapicaoescobaenel
suelo y salta 20 veces. por
encima de un lado a otro con
saltos simultaneos laterales
sin tocarla. Al acabar, diles a
tus compafner@s queé
musculos has trabajado.
Material: @
Picaoescoba !{

|

@limorti100

Equilibrio sobre cojin

Pisa un cojin con una sola
pierna y baja a tocar el tobillo
con las 2 manos 10. veces,
después de extender los
brazos sobre la cabeza.
Luego cambia de pierna.
Mantén equilibrio. Se te
permite un solo fallo.

Material: cojin
@limorti100

AMRAP

¢ Cuantas rondas completas
eres capaz de hacer en 3
minutos? 10 climbers'+ 5
squats + 2 burpees. Completa
5 rondas para mantener tu
turno y 7 para conseguir
quesito (si estas en una casilla
de quesito).

Material: espacio libre de
obstaculos
@tamara_la_de_ef
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TikTok tEF mueve

Pon un fragmento de musica
en TikTok y realiza una
minicoreografia Mbasada en
ejercicios de condicion fisica
(sentadillas,. squat, fondos,
isométricos CORE...).

Material: movily app TikTok

Combas
Realiza 10 saltos a la comba
de forma ininterrumpida.
Tienes 3 intentos.

Material: unacomba.

Personal Trainers

El jugador/equipo del turno
elegirda un ejercicio de-entre
plancha, flexibn o_sentadilla.
Elegiran a alguien para que
ejecute esegéejercicio y
deberan decirle 3 errores o
aspectos.a mejorar en cuanto
alatécnica.

Material: ninguno

Salteitor

Se deben de dar 10 saltos a la
pata coja con una comba.

Material: comba

Manu Lozano EF @mario_gr90 Alejandro Arconada Garcia jmillera
ONDICICO | A ONDICIOFR - ONDICIOI - ONDICIO .
Quiero trabajar mi iResistire! Abdominalizate

musculo... Completa el siguiente circuito

Cada jugaro/equipo  rival te
dira un musculo. ‘Deberas
realizar un ejercicio para
trabajar cada uno de los
musculos que te hayan dicho.

Material: puedes utilizar
cualquier material que tengas

amano.
@maalenb

de resistencia sin descanso.
Debes encadenar.los 6
ejercicios, realizando 20" en
cada uno de ellos, siendo el
tiempo total de'2 minutos. (ver

video). Eh:l E

Material:
Ninguno

Borja Gonzalez

Tienes que hacer~80
abdominales en menosde dos
minutos.

Material: Crondmetro

Maria Torro
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“Sartenis”
Realizar 15 autotoques
seguidos con el culo de una
sartén (a modo de ragueta) aun
par de calcetines doblados (a
modo de pelota) a una altura
media. Se dispone unicamente
de 3 tentativas.

Material: 1 sartén y 1 par de
calcetines doblados.

@educacionfisicaconfernando
(Fernando Gémez Mancha)

Rollochallenge

Consigue hacer 10 toques
con el papel higiénicosin que
toque el suelo!l Tienes 1
minuto.

Material:- Papel higiénico vy
cronometro

@ferranvega

10 Triples

Encesta 10 veces en menos
de 1 minuto desde § metros.
Tendras solo 3 pelotas, por lo
que tendras que ir a
buscarlas y-volver a tu
posicidon cada 3
lanzamientos.

Material: 3 pelotas de papel,
una papelera y cronémetro.

Los bolos

Coloca 3 botellas de agua (u
objetos similares) en el'suelo
y, desde 5 metros, lanza una
pelota o toalla atada para
tratar de derribarlas.

Material: Botellas de agua y
pelota (o similar).

@limorti100

e
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10 Toques
Challenge-voleibol

10 Tocs d’avantbrag sense
que caigui.

Material: 1.roll de paper
higiénic i cronometre.
@retosefcoronavirus

@educacionfisicaconfernando
(Fernando Goémez Mancha)

Frontenis

Tienes 1 minuto para-dar
minimo 20 toques contra la
pared con raqueta.y‘bola de
manera consecutiva sin que la
bola caiga al suelo. Minimo a un
metro de separacion de la
pared.

Material: 1 raqueta, 1 pelota y

cronémetro.
Si no_dispones de raqueta lo puedes hacer
conlamano.

@rafacanales17
(Rafa Canales)

Ippon

De rodillas y encima de una
colchoneta, tienes .1 minuto
para hacer que uno de tus
compafneros toque con su
espalda el suelo

Material: Colchoneta.

@aicuca
(Aida Cuellar)

jHajime!

Unx de tus compafierxs debe
atarse el cinto a la cintura. De
rodillas y encima de una
colchoneta, tienes 1 minuto
para desatar el cinto a tu
companerx.

Material: colchonetay un cinto

@aicuca
(Aida Cuellar)
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3,2, 1, {Plas!

Deberas crear y desmontar una
piramide de 10 vasos como en
la siguiente foto en-menos de
30segundos.

Material: 10 vasos M

@aicuca

Toque de dedos

Con un globo a una distancia de
5 metros. Dar 10 ‘toques e
introducirlo dentro de una
papelera. Tiempo maximo: 45
segundos.

Material: Globo y crondmetro.

@asanchezh1312

Toque de antebrazo

Conun globo a una distancia de
5 metros. Dar 10 toques e
introducirlo dentro de una
papelera. Tiempo, maximo: 45
segundos.

Material: Globo y cronémetro.

@asanchezh1312

¢ Quién es quién?

Di el nombre de 5 deportistas
profesionales que se
dediquen a los siguientes
deportes: baloncesto, tenis,
natacion, atletismo y golf.

i Tienes 1 minuto!

Material: Crondmetro

@lafuerzadelaef

DEPOR

DEPORTES

. DEPOR
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Desde atras

Encesta una canasta desde
detras del tablero. Tienes 1
minuto.

Material: Pelota de
baloncesto
@RicoEdu_EF

Picon

Elige un/a contrincante.
Consigue dar mas toques de
antebrazos sin que caiga la
pelota que tu rival. Tenéis un
unico intento cada uno.

Material: Pelota de voleibol

@RicoEdu_EF

Los bolos

Tienes 3 lanzamientos para
tirar 6 objetos (rollos de papel,
botellas...) colocados en
forma de triangulo con una
pelota o zapato desde 5
metros.

Material: cinta métrica, 6
“bolos” y una pelota o zapato.

@adri_soriano85

Sin pelotas
Di 5 deportes que se practican
sin pelota en menos de 1
minuto.

Material: crondmetro.

@sergio.efisica
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Encesta Encesta por parejas De espaldas Pregunta

Tienes un minuto para
encestar una pelota en la
canasta sin usarlosbrazos.

Material: Pelota.

Angel BF

Encesta al menos 5:canastas
en 1 minuto, por parejas y con
la premisa de que debéis estar
los dos sujetando el baldn
para lanzarlo.
Material: Pelota de
baloncesto.

Angel BF

Encesta un tiro libre de
espaldas a la canasta y sin
mirar. Tienes 5 intentos.
Material: Pelota de
baloncesto.

@recursosef

¢ Cual de estos golpes forma
parte del repertorio técnico en
badminton?

A)Lob

B) Clear

C)Smash

D) Todas son correctas

Escanéamey
comprueballa
respuesta:

@alvaromarquina10

P
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Pregunta

¢ Cual de estas reglas NO es correcta
cuando jugamos a balonmano?

A) No se puede pisar el area-cuando
estoy lanzando a porteria:

B) Si el portero para el balén y la pelota
sale por linea de fondo, es cérner.

C) Puedo dar un maximo de tres pasos
sin botar antes de pasar o lanzar a
porteria.

D) El portero puede tocar el balén con
cualquier parte de su cuerpo.

Escanéamey [w]4;=[=]
compruebala -.'.-l
respuesta: %
[=]
@alvaromarquina10 4

Pregunta

Respecto al rugby, ¢ qué afirmacién es
correcta?

A) Todas son correctas

B) Surge en 1823, cuando. Webb Ellis
hizo trampas jugando-un partido de
futbol, al coger el balén con las manos.
C) No puedo pasar el balén con las
manos hacia delante.

D) Un "ensayo" o "try" vale 5 puntos y
te permite patear un golpe de castigo,
para intentar conseguir 3 puntos mas.

Escanéamey Oka’l0
compruebala [
respuesta: |
@alvaromarquina10 Ei. -2

Pregunta
Nombre de un deporte para
personas con “discapacidad",
similar a la petanca:
A)Goalball
B)Boccia
C)Bobsleigh
D)Curling

Escanéamey
compruebala
respuesta:

@alvaromarquina10

jIndiacas!

Debes aguantar con_un/a
companer@, un "peloteo" de
20 toques con vuestra mano
dominante o hien 10 toques
alternando ambas manos.
Tenéis 3 intentos.

@alvaromarquina10
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Freestyle fatbol jGoal! Toquecitos iKarate Kid!
femeninos

Tienes un minuto para
conseguir dar 5.toques
seguidos con el balén. Debes
estar sentado/a en el suelo.

Material: balon de futbol (o
pelota similar)

@efpalomavilar

Chutar con la pierna habil una
pelota o rollo decpapel e
introducirlo en_un aro o
cazuela. Requisitos: 5 pasos
de la cazuela/aro al punto de
penalti, tiene que dar un bote
previo.

Material: cazuela, aro o cubo

ypelota orollo de papel.
@nil.rb11

Busca una jugadora de futbol
sala femenino, anota ;Cémo
se llama y su‘equipo?
Después, intenta dar 5 toques
al balon sin que se te caiga.

Material: pelota

@isaprofeef

Busca y practica las técnicas
gyaku zuki y mawashi geri. Si
estas en casa, create un
karategui (kimono) con
sabanas, ropa blanca..

Material: trapos, cinturon

@isaprofeef

DEPORTES

 DEPOR

DEPORTES.

- D , @ “ -

Deporte femenino

Si no ves deporte femenino, te
estas perdiendo la mitad del
espectaculo.

Con tu equipo, deberéis
nombrar a 10 mujeres
deportistas con su respectiva
disciplinaenmenos de 1 minuto.

Material: Crondmetro

@maarc__ 94

Futboler@s

Tienes un minuto para nombrar
a 10 futbolistas profesionales
hombres y 10 futbolistas
profesionales mujeres.

Material: Crondmetro

Parrupa

jRaqtoc!
Tienes que llegar a dar 100
toques con una raqueta de Ping-
Pong en cada mano'e ir
alternando derecha e izquierday
las caras de la raqueta:
Dcha. — Cara Roja
|zda. — Cara Roha
Dcha. —Cara Negra
Izda. — Cara Negra

Material: Dos palas y una pelota
de ping-pong.

David Sanchis

Multi-reto
Triple prueba (Si jugais por equipos
cada reto lo debe hacer un miembro
diferente). Debéis superarlos 3:

1. Hacer 8 toques (futbol)

2. Hacer 8 toques de antebrazos
(voley)

3.Hacer 8 toques con una raqueta
(tenis, padel).

Tenéis un minuto por prueba.

Material: Pelotas (o rollos de wc) y
raqueta (o sartén)
@educons3
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Toqueteando

Debes dar 20 toques seguidos
(dedos y antebrazos) y
finalizar con-remate
derribando un._ceono a una
distanciade 5 metros.Tienes 3
intentos.

Material: pelota de voleibol

KobEF Bryant

Encesta 3 triples en menos de
1 minuto. Si estas en.casa y/o
no tienes pista -0 pelota de
baloncesto, improvisalas.

Material: Pelota de basquet.

Reto 11 ideal

Realiza, con los objetas que
tengas a mano, una alineacion
masculina y una femenina del
deporte que elijas.

Material: llimitado

jPunteria!

Tienes 30 segundos para
derribar 3 conos situados
encima del larguero en 10
lanzamientos como maximo.

Material: _Un crondmetro, 3
conosy 10 pelotas.

@jbo88pef Manu Lozano EF Manu Lozano EF @mario_gro0
DEPORIES DEPOR DIEIRPOIRTIES DEPOR
Relojito 10 metros lisos Petanca De porteria a porteria

El jugador/equipo poseedor
del turno elegira la pelota que
quiera (futbol, tenis, voleibol,
etc.). Y deberan hacer mas
toques (con la parte del cuerpo
que quieran) que el resto de
rivales. Si ganan, volveran a
tirar.

Material: Segun eleccién

Alejandro Arconada Garcia

Un/a jugador/ade cada equipo
se preparan para realizar una
carrera de 10 metros lisos.
Para ello, deberan desplazar
una pelota de papel sin
tocarla, solo soplando, vy
atravesardalinea de meta (a
10 metros aprox.). El primero
que llegue gana el turno.
Material: Tantas pelotas de
papel como jugadorxs.

@maseducacionquefisica

Si no conoces este deporte,
busca en Internet entqué
consiste. Juega contra un/a
oponente. Cada uno dispone de
dos pares de calcetines o pelotas
de papel, el mas proximo al
bolillo ganara!l

Material: 4 pares de calcetines o
bolas. de papel, y un objetivo el
cualacercarnos

@efisica.alm

Marca un gol desde el area
contraria. jTienes ‘un solo
intento!

Material:
Baldn de futbol, porterias

@asoludens
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Michael Jordan

Tienes un minuto: para
encestar 3 pelotas (o-bolas de
papel) en una papelera,
estando de cespaldas a la
misma.

Material: papelera y 3 pelotas
(o bolas de papel).

@cristi. 1916

iCon las dos caras!

Dar 10 toques a una pelota (o
bola de papel) con-una pala o
raqueta (o una superficie
plana), golpeandola
alternativamente con las dos
caras, sinque caiga al suelo.

Material: pala, raqueta,
libreta, sartén, ... Y pelota o
bola de papel.

@cristi. 1916

1,2,3... Responde
otra vez

¢ Qué deportista .espariol es
considerado “el Rey de la
tierra batida”?

g 'r|l-
Escanéamapara
comprobar tu
respuesta: A ‘

6 VER AHORA
@cristi. 1916

Pregunta

¢, Qué deportista espafnola es
Campeona Olimpica de

halterofilia?
{ . 3

N
.:!
u
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DEPORIES

DEPORIES

DEPORIES

DEPORIES

Pregunta

¢, Cada cuantos _afios se
celebranlos JJOO?

Comprueba
turespuesta:

ESCANEAME

@cristi. 1916

Di 3
Menciona 3 golpeos: propios

del voleibol.

Comprueba
tu respuesta:

ESCANEAME
@cristi.1916

10 Toques sube y
baja

Tienes que dar 10 toques con
la pala y levantarte y sentarte
almenos 2 veces.

Material: palay pelota.

@psc1802

jAfina la punteria!

Tus companer@s colocaran 4
aros en una porteria. - Tendras
1 minuto para meter 5 veces
una pelota de balonmano en
cualquiera-de los aros
lanzando desde la linea de 6
metros.

Material: 4 aros y pelota de

balonmano.
@recusosef
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Glovoley

Debes pasar un globo a través
de un aro 10 veces seguidas
utilizando un unico golpeo en
cada trayecto. Tendras que
cambiar el .aro de mano en
cada trayectoria para dejar la
mano del'golpeo libre. Tienes
un unico intento.

Material: globoy aro

@)jj_educacion_fisica_ef

Volei-suelo
Debes hacer 10 toques de
dedos con el balén estando
sentad@ en el suelo. Sélo
tienes un intento.

Material: Pelota de voleibol

Noemi Santiago

jAl larguero!
Tienes 3 intentos para darle al
larguero de la porteria
chutando la pelota:con el pie
desde fuera del area.

Material: Pelota de futbol

@jj_educacion_fisica_ef

iTriple!

Tienes 3 intentos para darle al
meter un triple desde fuera de
lalineade 6,25 m.
Material: Pelota de
baloncesto

@jj_educacion_fisica_ef

DEPOR
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Golf

Tienes 3 toques para dejar la
pelota de papel dentro de la
diana (a unos 3-4 metros y
hecho con cinta-adhesiva en
el suelo).utilizando un
paraguas (o stick de hockey).

Material: paraguas, cinta
adhesiva o similar y pelota de
papel.

@maku_edufis

Reto Sartenis

Reta a un oponente a
conseguir el mayor numero de
toques consecutivoes contra la
pared con una raqueta o, en
su defecto, una sartén.
Disponéis de 2 intentos cada
uno.

Material: Raqueta o sartén,
una pelota pequena o bola de
papel de aluminio.

@maku_edufis

Lanzamientos

Reta a un oponente que sera
el/la porter@. Debesrealizar 3
lanzamientos de -balonmano
desde fuera del area de 6
metros. Para:ganar, deberas
meter dos delos tres tiros.

Material:
balonmano.

pelota de

@maku_edufis

“Va de bo”

Reto de pelota valenciana:
haz una pelota con papel de
plata y realiza un-minimo de
10 toques con.las manos sin
que la pelota sete caiga.

Material: pelota de papel de
aluminio.

Pablo Fernandez
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Calcebol &

Tienes 1 minuto par @ger un

calcetin y hacer é&‘ pelota.
Después tendras que hacer

como minimo ques con el

pie. \
oé
Mate{?él: 1 calcetin y

cronoémetro.
&

Maria Torrd

DEPORIES | DEPORTES | DEPORIES
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Busca-zapatos

Todos los participantes (un@
de cada equipo) se quitan los
zapatos y se - forma una
montafia de zapatos. Desde 20
metros, se dara la salida para la
carrera. Hay que llegar alli,
buscar cada uno sus zapatos,

Encuentra el tesoro

Otr@ jugador/a esconde un
objeto en algun-lugar de la
habitacion/patio/pabellén y tu
lo tienes que encontrar en un
maximode 1 minuto.

Pulso gitano
Escoge un/a rival y rétale‘a un
pulso gitano. Os colocaréis
frente a frente juntando €l pie de
apoyo mas avanzado formando
una linea divisoria. Os daréis la
manoy, a la senal, deberéis tirar
del contrario procurando
desequilibrarlo y que mueva

Calienta manos
Coloca la punta de tus -dedos
junto a las de un participante,
elige ser atacante o.esquivador.
Tendras que golpear 3 veces o
esquivar 3 veces de 5 para
ganar el punto.Variante: con las
palmas de-las manos hacia
arriba.

ponérselos y volver, Material: Objeto y | uno delos dos pies antes que
cronémetro. VOSOtros. ’ & Material:
Material: 1 par de zapatillas por Miantel;':]aoli Ninguno
participante. @elegraiz g MiguelRubio
La cadena La comba

El laberinto

Tienes 15 segundos para
resolver el laberinto y realizar

lo que te pide:
!11 IEI

IEII-.

@beatriztorija

Hacemos una fila desde el
tendedero hasta_.el lugar
donde vayamos a plegarla.
Tenemos que ponernos a dos
pasos de distancia y pasarnos
las prendas. ¢ Cuantos pases
podeéis hacer sin que se caiga
nada?

Material: ropa tendida (seca)
y-cubo (para recogerla) o
mesa para plegarla luego

@paulasoria_

Piedra, papel y tijera

Juega 3 partidas al juego con
un/a compener@y realiza lo
que toque:

@lafuerzadelaef

Deberas realizar 10 saltos a la
comba seguidos. Si estas en
casa, construye una cuerda
uniendo varias -prendas de
ropa. Tienes 3 minutos.

Material: Cuerda o ropa y
cronémetro.

@dulce_profe_ef







Tira Torres

Tienes un minuto para tocar
los 3 objetos lanzando bolas
de papel desde' 5 metros y
sentado.

Piedra, papel o tijera

Reta a un/a compafier@ a una
ronda de este juego. Si ganas
continuas jugando. Si no,
pierdes tu turno.

iSopla!

Reta a un/a compafier@ y
poneros en el suelo’ a una
distancia de unos 3 metros. En
el centro colocad una pelota

La creatividad es la
inteligencia divirtiéndose
Crea y explica un juego de
persecucion con este material: 1
pica, 2 balones, 5 petos y 3 aros.
Debe incluir los siguientes
apartados:

_ ) i de papel y... ja soplar!. Gana | -Nombre deljuego:  iTienes 3
Material: Cronometro, : aa quien antes consiga que la | -N°participantes: minutos!
pelotas de papely 3 objetos. \\\ pelotallegue al lado contrario. | -Reglas: .

<€ -Desarrollo del juego: “’g;ts;a;'
Material: pelota de papel gslrztc':’gn boligrafo
@sergio.efisica @cristi. 1916 Alicia S.C. @alvaromarquina10
Cruzar el rio Pulso chino iEncuéntralos! Lanza 3 en raya

Tienes 1 minuto para cruzar
un “rio” de 20 metros de ancho
(el ancho de una pista de
balonmano).-Para ello,
tendras 8 “piedras” (aros) y no
puedes pisar fuera de ellos en
ningun momento.

Material: 8 aros

@recursosef

Cogiendo una mano ‘de tu
rival, entrelazando vuestros
dedos menos~el pulgar,
deberas conseguir atrapar con
tu pulgar_el suyo; en 30
segundos-deberas ganar a tu

rival.

o @rebecagrd

El resto de jugadores se
esconderan por la
casa/patio/pabellén. Cuenta
hasta 30 y ve-a buscarlos.
Superaras ‘la prueba si
encuentras a todos en menos
de 1 6 2 minutos (en funcién
del numero de jugadores y de
las-dimensiones del entorno).

@elegraiz

Pinta en el suelo una cuadricula
de 3x3 y reta .avun/a
compafier@. A 2 metros de la
cuadricula, debéis lanzar
vuestras “fichas” (conos,
tapones...) ;por turnos. Si la
ficha va fuera o en una casilla
ya ocupada, pierdes tuturnoy
desaprovechas tu lanzamiento.
Material: 3 “fichas” porjugador.

@qcristinaalonsomar
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Carrera de huevos

Elige a dos jugadorxs para
hacer una carrera
sosteniendo una cuchara con
la boca y, sobre ella, una
pelota de ping pong (huevo).
Gana la carrera para
conservar tu turno.

Material: Cucharas y pelotas
de ping pong

@antonio_garcia_ef

Tunel del viento

Elige a un/a comparner@ para
soplar una pelota de ping-pong a
lo largo de un banco sueco sin
gue se caiga para los lados, de
un extremo a otro. No se puede
tocar con‘las manos. Tenéis 1
minuto para lograrlo.

Material: Banco sueco y pelota
de ping pong

@csergom10

El rey del castillo

Tod@s |I@s jugadorxs en el
circulo central. Cada uno con
una pelota de fitness grande en
sus manos. El objetivo es sacar
a todos tus rivales fuera del
circulo. Solose puede chocar
pelota conpelota.

Material: 1 fitball por jugador

@marypazvb

El impasible en
equilibrio

Reta a un/a companer@ para
jugar al “impasible”.en equilibrio
sobre un solo.pie. Consiste en
poneros frente-a frente (NO ME
PUEDO REIR NI SONREIR). El
primero. que lo haga, pierde.
Tiempo maximo: 1 minuto. Gana
o.empata para conservar tu
turno.

Noemi Santiago

«

Castillo de naipes

Construye un castillo de naipes
de dos alturas y consigue que
aguante sin caerse al menos 10
segundos.

Material: baraja
de naipes,o cartas
deltrivialensu
defecto.

Noemi Santiago

iEl equilibrio no es
un rollo!

Lanza un rollo y déjalo reposar
en la nuca sin que te caiga.
Tienes 3 intentos.

Material: 1 rollo de papel
higiénico.o pelota, en su defecto.

Luis F. Rasero

Salta sin parar

Realiza 40 saltos consecutivos a
la comba sin parar.

A

Ty

@

Luis F. Rasero

Material: 1 comba

Salta doble sin parar

Realiza 3 saltos dobles (la
comba debe pasar 2 veces por
debajo en un mismo salto) no
consecutivos. - Tienes 30
segundos.

Material:1'comba m
jire!

2

Luis F. Rasero







Levantate con
cuidado

Tumbate en posicion supina
(boca arriba) y colécate un
objeto sobre la frente. Sin tocarlo
con las manos, ponte de pie sin
que és81e se caiga.
Tienes 3 intentos.

Material: objeto (botella,
zapatilla...)

@julianommp

Limbo

Reta a dos rivales. Pasa por
debajo del palo/fcuerda
inclinandote hacia atras sin que
ninguna parte del cuerpo toque
el palo ni el suelo. Cada vez el
palo estara a menos altura.
Debes ganar a tus oponentes
paraconservar tu

Material: palo o cuerda

@)julianommp

El observador

Observa la imagen
detenidamente y di 3.juegos
populares que observes en
menos de 30 segundos.

Material:
dispositivo
movil

6 VER AHORA

@jj_educacion_fisica_e:

Rayuela

Tienes 5 minutos para crear
una rayuela en el suelo con
cinta adhesiva y completar al
menos la ida y vuelta a la pata
coja de varias casillas.

Material: cinta adhesiva o
algo similary un tapon.

@maku_edufis

Adivinando frases

El resto de jugadores te-daran
una palabra en voz alta; tu
deberas escenificar_una frase
inventada por ti_mismo que
incluya la palabra asignada. No
puedes hablar. Los demas
deberan adivinarla en menos de
1 minuto para poder conservar tu
turno:

Material: Ninguno.
@ef tips

Cruzando el rio
Debes trasladar de un punto-a
otro (a 10 metros de distancia) 5
objetos utilizando solo 2 hojas.
Si pisas el suelo tendras que
regresar. Al llegar al otro punto
tienes que dejar el objeto y
regresar de.la misma forma.
Tienesp?¥ minuto para
transportarlos todos.

Material: Objetos, crondmetro y
dos hojas de peridédico o de

papel. @ef.tips

Acierta con la chapa

Colocamos 3 botellas.de
plastico de 2L cortadas por la
mitad tumbadas en_el suelo a
una distancia de unos 3-4
metros. Dispondremos de 30"
para introducir. una chapa (u
objeto similar en su defecto)
dentro de cada botella.

Material: 3 botellas de agua
cortada por la mitad y chapas.
Carlos Diaz

Igualdad numérica

Coloca 9 numeros del 1. al 9
sin repetir. De tal forma que la
suma de las columnas
horizontal, diagonal y vertical
sumen el mismo numero.

Material: papel y lapiz
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Pares o nones

Elige a otr@ jugador/a.Uno sera
pares y el otro nones (impares).
A la de tres sacaréis una mano,
con el numero.-de dedos que
querais levantados. Si el
resultado es par, gana pares, si
es impar; gana nones. Vence en
una partida al mejor de 5 par
conservar tu turno.

Material: Ninguno.
Pablo Fernandez

Velocidad de reaccién
Elige un/arival y un/a arbitro. El
arbitro va diciendo diferentes
partes del cuerpo.-Deberéis
tocaros la parte ‘del cuerpo
nombrada lo mas rapido posible
sin equivocaros. Ala voz de "ya",
tendréis que coger un objeto que
se ha colocado entre los dos
previamente. Gana 3 de 5 para
conservartu turno.

Material: Cualquier objeto.
@miriampte

Carrera
desequilibrada

Elige un/a rival. (Dad 10
vueltas con la cabeza tocando
a la punta del palo/escoba.
Vence en una carrera en un
trayecto previamente
acordado.

Material: dos picas, escobas
ofregonas
@omarti_ef

Redescubre tu
entorno

Con los ojos vendados,
recorre tu casa/patio/pabellon
siguiendo las instrucciones de
otr@ jugador/a. Al final del
trayecto, -debes adivinar en
qué habitacion/parte estas.

Material: Panuelo o antifaz

@isaprofeef

Pelota loca

Construye una pelota con-una
hoja de papel o de periodico y
realiza diez toques-alternando
ambas manos.Tienes 3
intentos.

Material: Una hoja de papel o
periddico.

Parrupa

Escurling
Elige a un@ compafier@ para jugar una
partida de ESCURLING. Coloca una
marca en el suelo con tiza, celo, precinto...
a unadistancia de 5m aproximadamente.
OBJETIVO: Lanzar y colocar el frisbee lo
mas cerca posible de-esa marca para
ganar a tu adversario.
Lanzaréis con vuestra escoba o stick,
pudiendo coger impulso previo y sin
levantarlo del suelo.
Cada jugador@ dispone de 3 intentos,

pudiendo golpear los

frisbees anteriores. ‘((\ \ Q
Material: Escobao . Q

stick de hockey y 6 fribees b / )

de plasticoduro.
@elpatiodetam

jTrileros!

Reta a un/a rival. Se trata de
esconder una bola en unode los
3 vasos opacos. El/La jugador/a
contrari@ tiene .que acertar
donde se encuentra.

Gana el que_antes llegue a 10
aciertos.

Material: 3 vasos opacos y 1
bolapequenia.

David Sanchis

iSaltarines!

Reta a un/a rival. Se trata de
tensar una cuerda entre dos
postes a 1 metro de  altura y
pasar de un lado al otro de la
cuerda durante.un minuto.

Ganael que mas veces lo haga.

Material: 2 postes, 1 cuerda y
cronémetro.

David Sanchis







Ron

Sentad@), pon tus manos sobre tus
rodillas. Ahora manda tu mano
derecha a tocar tu oreja izquierda y
tu mano izquierda a-tocar tu nariz.
Vuelve tus manos-a tus rodillas.
Ahora manda tu mano izquierda a
tocar tu oreja derecha y tu mano
derecha a tocar tu nariz. Repite la
secuencia 10 veces seguidas sin
equivocarte (si te equivocas,
empiezas a contar de cero). Tienes
1T minuto.

Material: Ninguno

ConDiversidadFuncional.com

El manteo

Coged una toalla-entre 2
personas por los exiremos, la
cual tiene en el -centro una
pelota de papel. Tenéis que
mantear la toalla de forma
coordinada para la que la pelota
vuele 10.veces sin que se caiga
al suelo.

Material: toalla y pelota de

pepel @limorti100

Simén saltarin
Se elige a un rival y, con.un
cuadrado dibujado con tiza en el
suelo, los participantes se colocan
dentro. El jugador que ha tirado el
dado empezara haciendo un salto
hacia cualquier. direccion (ej:
derecha) y wvolvera al centro,
posteriormente le tocara al
compafero que debera memorizar
el saltoy afiadir uno mas, asi hasta
queuno de los dos se equivoque.
Material: tiza o cinta adhesiva.

@javivm8

iQué tiempos aquellos!

¢ Tienes la suerte de tener a tu
abuel@ cerca? En caso
contrario, llamale o llama a un
familiar mayor de 50 afos para
que te expligue un juego
tradicional-de su infancia.
Explicalo.a tus companer@s y
juega.una partida con ell@s.

Material: teléfono movil

@raaul_cafra

Soplaball
Un/a valiente de cada equipo
sera elegid@. Solo podran
mover la pelota de ping-pong
soplando y habra una porteria
por miembro de_equipo, que se
podra hacer conlas lineas del
pabellén, conos, chaquetas,
zapatillas, 0 lo que tengamos a
mano._Si te meten gol, quedas
eliminado. El ultimo que quede
sin haber sido encajado gol,
ganaraelturno.
Alejandro Arconada Garcia

Spikeball

Visualiza el video del codigo QR
para saber en qué consiste el
Spikeball. Dos jugadores del
equipo del turno y dos jugadores
de otro equipo os enfrontaréis a
una partida rapida al mejor de 5

untos. = =
P 0
Material:
pelotay aro :

@cristinaalonsomar

A la sacal

Acierta 3 monedas consecutivas
dentro de un vaso. Lanza -desde
un extremo de la mesa hasta el
otro (donde se encuentra el
vaso) y haciendo rebotar la
moneda contra la mesa antes de
que entre en el vaso.

Material: 3 monedas, 1 vaso y
sal.o arroz (para llenar el fondo
delvasoy que no se mueva).

Rai_pll







RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

La pata coja

cooperativa

Ata tu pie derecho al izquierdo
de un compafner@ (o
viceversa). Deberéis recorrer
10 metros usando solo
vuestro pie atado. Si estas en
casilla de~quesito, deberas
vencer enuna carrera.

Material: Una cuerda o
prenda de ropa para atar los
pies.

La pata coja

cooperativa

Ata tu pie derecho al izquierdo
de un compafer@ (o
viceversa). Deberéis recorrer
10 metros usando solo
vuestro pie libre. Si estas en
casilla de- quesito, deberas
vencer enuna carrera.

Material: Una cuerda o
prenda de ropa para atar los
pies.

Croqueta con zapatilla
Tienes un minuto para dar
una vuelta en el suelo sobre ti
mismo manteniendo un
zapato en la suela.del pie sin
que se te caiga.

Material:
una zapatilla

@fergoji7

El unicornio

Tumbad@ en el suelo boca
arriba, te colocaras un objeto
(botella, rollo de papel, etc.)
en la frente y deberas ponerte
de pie sin que se te caiga

Material:
cronometro.

Objeto vy

RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

iDe cabeza!

Lanza un aro rodando-por el
suelo, al mex«oOs 3
companieros deben pasar por
dentro sin tirarlo'y antes de
que caiga.

Material: 1 aro

@davidnavarrosaavedra
(Profe David)

Atrapa lapices
Coloca 10 lapices/bolis en el
dorso de la mano , lanzalos
hacia arriba ligeramente y
trata de cogerlos con la
misma mano antes de que

caigan.
Material:
10 boliso
lapices
Marta Rovira

Levantate

Tumbadx boca abajo con las
manos en la espalda, tienes
10 segundos para ponerte de
pie sin poner las' manos en el
suelo.

Material :
esterilla.

Cron6tmetro y

@juanfranciscogs

jAguantal!

Escoge un/a compaferx y
colocaros en posicion de
plancha abdominal frente a
frente. Alternativamente,
tocais la<cabeza del
companierx con un brazo. El
que cae primero pierde

Material: Ninguno

@samumolano







RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

Equilibooks

Con 5 libros tienes que hacer
una estructura en tus manos
(con la ayuda de alguien si es
necesario) y aguantar 8
segundos sin._que se te
caigan. En contacto con tus
manos solo-puede haber 2
libros.

Material : 5 libros u objetos

similares.
@salvi1334

jQue no caigan!

Mantén cuatro globos en el
aire durante 1 minuto sin que
ninguno de ellos toque el
suelo. No puedes agarrarlos,
solo golpearlos con cualquier
parte del cuerpo.

Material: globos o guantes y
cronémetro.

@ferranvega

Surfhouse

Tienes 10" para realizar 3
metros desplazandote
sentad@ encima de una
toalla.

Material: .Crondmetro, cinta
métricay toalla.

@ferranvega

Reto de saltos
Realiza 5 dobles saltos
seguidos con una. cuerda.
Puedes practicar durante
tres minutos.

Material: Comba o cuerda.

@lafuerzadelaef

RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

iHuevo al suelo!

Col6écate una cuchara'en la
boca y, sosteniendo el huevo,
tienes que subirte auna sillay
bajarte sin que se te caiga al
suelo.

Material: Huevo, silla y
cuchara.

Fran Cueto

Bien abierto

Busca un lapiz o boligrafo.
Colécalo entre tu nariz y el
labio superior..Tienes 30
segundos para. deletrear la
palabra “BIGOTE” sin que se
te caiga.

Material: Boligrafo o lapiz

Paula F.C.

iQue no se caiga!

Cruza la pista aguantando
una pica unicamente en un
dedo de la mano.

Material: Unapica

@RicoEdu_EF

Levantate

Partiendo de la posicion de
decubito supino: (boca
arriba), tienes que ponerte de
pie sin usar las. manos. Las
manos tienen'que estar sobre
el pecho

Material : Ninguno

@rafaponfe94







RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

El ascensor

Tienes un minuto para hacer
subir y bajar la pelota
realizando toques con tu
cuerpo. Recorrido: pie, rodilla,
mano, cabeza, mano
contraria, rodilla contraria y
pie contrario.

Material: pelota (o rollo de
papel higiénico)
@adri_soriano85

Al monedero

Tienes un minuto paracolocar
dentro de un circulode 10 cms
.de diametro.'un objeto
(moneda, lapiz, tiza...). La
distancia, a ras de una
superficie lisa, tiene que ser
de 1 metro.

Material:
similar.

moneda, lapiz o

@epnsport

Cuidadin, cuidadin
Tienes que recorrer 10 metros
con un rollo de papel-en la
frente sin que se te caiga.
Unicamente tienes un intento.

Material: rollode papel.

@sergio.efisica

jToques!

Dar 10 toques a un balén-con
el pie, sin que caiga al suelo.
i Tienes 3 intentos!

Material: Un-balén (o pelota
de papelen su defecto)

@cristi. 1916

RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

La fuente

Tienes 3 intentos para realizar
la fuente con dos pelotas (o
pares de calcetines),
aguantando 5 segundos.

Material: dos

=
pelotas opares [=] [=]
de calcetines. r r

@cristi. 1916

La cascada

Tienes 3 intentos para
realizar la cascada con tres
pelotas pequefias O pares de
calcetines.

Material: Tres
pelotas opares
de calcetines

@cristi.1916

La voltereta

Realiza, sobre una superficie
blanda, un volteo hacia
delante.

Material:Una superficie
bIanda (colchoneta, manta )

b D

@cr|st| 1916

El flamenco ciego

Aguanta 20 segundos‘a la
pata coja, con la: pierna
semiflexionada y con'los ojos
vendados/cerrados.

Material: Cronometro y venda
paralos ojos (opcional).

@cristi. 1916







RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

jPonle el sombrero!

Tienes que ponerle un cono en
la cabeza a un/a compafier@
sin usarlas manos.

Material: un.cono.

@psc1802

Flotacion

Llena un cuenco de. agua.
Coloca un plato de plastico
dentro y trata de “hacer una
torre de 4 latas.

Material: Cuenco, plato de
plasticoy 4 latas.

@joaquid_

TrenzaCinturon

Tienes 1' 30" para hacer una
trenza con cinturones de bata
de casa o albornoz (o prendas
similares) y saltar'a la comba
conella 10 veces.

Material: Cronometro y
cinturones o prendas
similares.

Tere Cueto

Bottle Flip Challenge

Tendremos que lanzar una
botella en el aire, que de una
vuelta completa y.caiga en el

suelo de pie.
Material: una botella de
plastico semillena.
®
®
. a ° ¢ o ,:
. o o)
3
- damn. O

RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

Armando manzanero

Tienes 1 minuto para.formar
una torre de 5 manzanas, una
sobre otra, sin que ‘se caigan
durante 3 segundos.

Material:
5 manzanas

@fergoji7

Chupa caramelos

Coge una pajita con la-boca y
coloca 4 pajitas de pie y 4
caramelos sobre una‘mesa. Con
la ayuda de una pajita,
succionando, coge los
caramelos y. colocalos sobre las
pajitas sin.que estas se caigan.

Material:4 caramelos y 5 pajitas

@fergoji7

Postal al limite

El juego consiste en ir soplando
la postal de un extremo al otro de
la mesa de forma que; alllegar al
final de la mesa, la postal se
quede encajada.en el borde,
haciendo esquina, es decir: un
lado de la postal apoyado en la
mesay el otro colgando.

Material: una postal y una mesa

@fergoji7

Cara galleta
Sentad@ en una silla con los
brazos cruzados, cuando el
minuto de tiempo comience,
coge la galleta y col6catela en la
frente. Mueve los musculos de tu
cara para bajar la galleta por tu
cara hasta comértela. Si la
galleta cae, has de colocarte una
nueva galleta para intentarlo de
nuevo.

Material: Galleta
@fergoji7







RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

El malareto

Debes retar a un jugador/a a
realizar un truco de malabares el
mayor numero de veces durante
1 minuto. Pueden ser con dos o
tres bolas. jPénselo dificil a tu
rivall

Material: Pelotas u objetos
redondos similares (par de
calcetines, frutas,...)

@jnavaef

Cup stacking

Reta a un/a adversario/a para
ver quién tarda menos en montar
y desmontar una  piramide de
vasos. Ganale para conservar tu
turno.

Material: vasos de plastico o
carton.

@jnavaef

iGiro loco!

Debes lanzar un objeto al-aire,
realizar 2 vueltas de 360° sobre ti
mismo y cogerla antes de que
toque el suelo. jTienes 3
intentos!

Material: Objeto (zapatilla,
pelota...).

@luisedfi

Equilibrate si puedes

Ponte a la pata coja y cierra
los ojos. Coloca tu-mano
derecha en la cabeza y y con
la mano izquierda técate la
punta del pie. Tienes 3
intentos.

Material: Ninguno.

Pablo Fernandez

RETOS

RETOS

RETOS

Yoga

Realiza la postura del puente
mientras el resto de jugadores
pasan por debajo tuyo sin
tocarte.

Material: Ninguno

L
—Y

——— .

@MartaHellinG

La sentadilla de Scottex

Coge 3 rollos de papel higiénico.
Coloca 1 en cada palma de las
manos (manteniendo las manos
abiertas) y otro.en la cabeza.
Abro brazos. Tienes que realizar
5 media sentadillas sin que se
caigan los rollos. Tienes 2
intentos.

Material: 3 rollos de papel
higiénico.
@efpalomavilar

La cruz supina

Tumbad@ boca arriba con
brazos en cruz, tienes.que tocar
con el pie derecho la mano
izquierda y a continuacion con el
pie izquierdo la-mano derecha.
Sin levantar las manos del suelo.
Tienes 30.segundos para
lograrlo.

Material: Crondmetro

@efpalomavilar

RETOS

La cruz prono

Tumbad@ boca abajo con
brazos en cruz, tienes que tocar
con el talon derecho.la mano
izquierda y a continuacién con el
talon izquierdo lamano derecha.
Sin levantar lasmanos del suelo.
Tienes 30. segundos para
lograrlo.

Material: Crondmetro

@efpalomavilar







RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

Circulos

Estira los brazos al frente.
Tienes que realizar 10 circulos
completos con ambos brazos de
manera simultanea. Con un
brazo lo haces en el sentido de
las agujas delreloj y con el otro
en el sentido contrario. A
continuacion, otros 10 al revés.
Tienes 1 minuto.

Material: Crontmetro
@efpalomavilar

Circunducciones

Debes realizar 10
circunducciones de brazos de
manera simultanea. Con un
brazo hacia delante y con el
otro hacia atras. A
continuacién, otras 10 al
revés. Tienes 1 minuto.

Material: Crondmetro

@efpalomavilar

Papiroflexia

Busca en YouTube calgun
video y crea una figura de

papel.

Material: Movil y hoja de
papel.

@isaprofeef

Malabareando

Improvisa tres pelotas de
malabares y logra hacer
malabares con una mano y
con dos manos:

i Tienes 3 intentos!

Material: Malabares (par de
calcetines, pelotas, frutas...)

@isaprofeef

RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

Funambulista

Deberas dar 2 vueltas sobre ti
mismo aguantando, -sin las
manos, un libro en tu cabeza
sin que se te caiga. Tienes un
unico intento.

Material: unlibro.

@maarc__94

Equilibrio

Deberas aguantar 10
segundos apoyando solo los
talones en el suelo. No
puedes despegar en ningun
caso el talon'del suelo. Tienes
un unico intento.

Material: Crondmetro

@maarc__ 94

Date una vuelta

Haz una bola de papel o .coge
un objeto similar. ‘Deberas
lanzarla al aire, dar una vuelta
sobre ti mismo y.cogerla antes
de que caiga al'suelo. Si estas
en una casilla de quesito,
deberas realizar dos vueltas.
Tienes un intento.

Material: bola de papel
@maarc__ 94

Sumo estatico

Reta un/a companer@ a
aguantar en posicion de
sentadilla, uno enfrente del
otro, con los brazos estirados
y poniendo lasimanos encima
de los hombros del otro.
Pierde el primero que caiga al
suelo.

Material: un cojin para poner
de paracaidas debajo de cada

trasero. Patmipa







RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

Huevos al cuadrado

Desplaza 3 huevos con un
carton sin tocarlo hasta una
zona previamente- delimitada
(baldosa o cuadrado o circulo
con cinta adhesiva). Tienes 1

minuto. —
EI*" "

Material:
3 huevos, X 3?
cartény cinta "!

adhesiva (opC|onaI

Carlos Aranda

Juana Banana

Desplazar una pelota detenis (o
una pieza de fruta esférica) con
un objeto que-tengamos
colgando de una cuerda por la
cintura (ver video) hasta meterla
dentro de unaro. Tienes 1 minuto
Material: pelota

de tenis, hiloo E_}:"':’ E

A

cuerda, aro .. 4
y objeto. 'ﬂ’
:‘ :
Carlos Aranda E n.+ . L

Sopla-globo

A 5 metros de distancia-de un
cubo o papelera, elévate un
globo vy, solo soplando y sin
poderlo tocar, debes meterlo
en el cubo/papelera. Tienes 3
intentos.

Material:
papelera

globo y cubo o

Carlos Aranda

El poder de la

comunicacion
Un jugador@ con .los' ojos
tapados y guiado verbalmente
por el compafner@, debe
conseguir atrapar 5 conos del
mismo color de los 30
colocados por el espacio
(7Tmx7m). No debe tocar
ningun cono de otro color.
Tiempo: 2 min.

@juanma_barradas

El jedi
Por parejas, con una
separacion de 3 metros.entre
companer@s. Cada alumno
con un material, deben
conseguir introducir la pica
dentro de un rollo de papel
higiénico.-El alumno con el
rollo de papel no puede estar
en contacto con este material
al introducirla pica.
Tiempo: 3min.

@juanma_barradas

iSin manos!
Siéntate en el suelo y sin la
ayuda de tus manos ponte de
pie. Tienes 30" -y-'un unico
intento.

Material: Ninguno

ConDiversidadFuncional.com

Quidditch

Se coloca una pica, churro o
elemento similar entre los pies.
Debes elevarlo hacia arriba y
volverlo a coger _con la parte
interna de los muslos a modo de
escoba voladora. Tienes dos
intentos.

Material: Churro de
gomaespuma, pica o similar.

@javivm8

Sartenada

Desde la posicion de tumbados
totalmente boca arriba, colocamos
encima de una pala de. tenis de
mesa una pelota. Debemos
levantarnos sin que se caiga sin
utilizar la mano libre para
apoyarnos en_ningun sitio. Tienes
dos intentos.

Materiales: Palade tenisde mesay
pelota

@javivm8







RETOS

RETOS

RETOS

N[O

iSalta-zapas!

Coloca las zapatillas.en fila (o
algun otro objeto similar
disponible) y reta aun/arival a
ver quién salta-mas largo con
los pies juntos (sin carrerilla).

Material: Zapatillas u objeto
similar.

Adrian RL

Educacion Fisica

Consigue formar las palabras
"Educacion Fisica’ con
material que tengas a tu
disposicion .(ropa, conos,
picas...) en menos de 1
minutos~Tiene que ser
facilmente leible.

Material: llimitado

Manu Lozano EF

Habia una vEF un
circo...
Consigue realizar 5 ciclos
seguidos de malabares con 3

pelotas. Tienes5intentos.

Material:-3-pelotas u objetos
similares.

Manu Lozano EF

La escoba del CORE

Debes coger una pica o palo de
escoba. Sentado/a en ‘el suelo
debes realizar el reto que se
propone en el codigo QR. El palo no
puede tocar en ninguna parte de tu
cuerpo. Tienes 3 intentos.

Material: Palo de
escoba (o similar)
AppCodigo QR.

@efpalomavilar

RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

Koala Challenge

Si no lo conocéis, buscad en
las redes en qué consiste el
"Koala Challenge’.Dos
jugadores deberéis realizarlo
sin que el que hace de “koala”
toque el suelo. Para ello,
tendréistres intentos.

Material: cron6metro y movil

Alejandro Arconada Garcia

Bottle Flip Challenge x3

Tienes 30 segundos -para
conseguir dejar la botella en
pie almenos 3 veces.
Material: una botella de
plastico semillena.

, ,,‘. 2.
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————

@j.calabres

jTemporiza!

Tienes 3 intentos para
concentrarte y parar el tiempo
del crondbmetro a los 10".
Cierralos ojos y adelante.

Material: crondmetro

@maseducacionquefisica

Malabares ciegos
Tienes 2 minutos para conseguir
realizar al menos 6 lanzamientos
de malabares con:los ojos
tapados y con 3 pelotas. (ver

video).
[=]

Material:

Pafiuelo : q
parataparojos, |

3 pelotas u —
similares. E i

Borja Gonzalez







RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

Pa’tras

Haz la voltereta hacia detras.

Material: Colchonetas

i’é&@»}?f

@asoludens

Glolador

Hincha 3 globos y lanzales al
aire. Tienes que EVITAR que
los globos caigan al suelo sin
tocarlos con tu cuerpo durante
un minuto.

Material: 3 globos vy
crondmetro.

Maria Torrd

x4

Tienes 30 segundos para realizar
4 veces la siguiente combinacion
coordinativa:

Con ambas manos tocar piernas,
hacer una palmada (altura
pecho), llevar mano izquierda a
nariz y mano -derecha a oreja
izquierda.

Se repite pero cambiando manos,
la izquierda va a la oreja derecha
y lamano derechaala nariz.

@csc.ef

La vertical con tres
apoyos
Consigue hacer el “pino”
apoyado en la_ pared,
apoyando unicamente en el
suelo las dos-manos y la

cabeza.
Ry

Al

@mglresa

La torre equilibrista

Con una torre de 6 rollos de
papel higiénico sujetadapor la
parte de abajo con‘la mano,
deberas sentarte en el suelo y
ponerte de pie de nuevo.
Tienes 2 intentos.

Material: 6 rollos de papel
higiénico.

@mglresa

Vasoncesto

Botella encima de la mesa yvaso
boca abajo cerca del borde,
sobresaliendo un poco. Golpear
el borde del vaso por debajo,
para conseguir-que salte y se
meta en la botella. Tienes 5
intentos.

Material: Vaso y botella de
plastico.

@mglresa

Recogedor cogedor

Situar el rollo en la parte de abajo
del recogedor y, con un pequeio
impulso que lo lance: hacia
arriba, conseguir atraparlo con el
palo del recogedor.
Tienes 5intentos
Material:
Recogedory

rollo de papel
higiénico.

oy

@mglresa

Torre de Pisa

Formaremos una torre vertical,
alternando vaso boca arriba y
folio, vaso boca arriba, folio... El
objetivo es retirar cada uno de
los folios, para que los vasos
vayan cayendo“uno dentro de
otro, sin que vuelque la torre.
Tienes un unico intento.

Material: 4 vasos de plasticoy 3

folios.
@mglresa







RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

Encesta el vaso

Un vaso boca abajo 'y otro
encima boca arriba. Agarrando el
de abajo y con un pequefo
impulso, lanzar-el de arriba e
intentar atraparlo antes de que
caiga y que se meta dentro del
vaso de abajo. Tienes 3 intentos.

Material: 2 vasos de plastico.

@mglresa

Deshacer la torre

4 rollos de papel formando una
torre vertical. Deberas quitar uno
aunolosrollos, de abajo a arriba,
sin que se derrumbe. Tienes 2

intentos. - I
Material: l
4 rollos de papel

higiénico. J

@mglresa

Escoba equilibrista

Sujetando el cepillo por el palo
unicamente con un dedo,
conseguir aguantar 20 segundos

sin que se caiga.

g

Material: | ‘

Escobay ‘ ]

cronometro. \
@mglresa gy C@l%

Escoba equilibrista Il

Sujetando el cepillo por el palo
unicamente con_.un pie,
conseguir aguantar 10
segundos sin quese caiga.

Material:
cronometro.

Escoba vy

@mglresa

RETOS

RETOS

RETOS

RETOS

La vuelta al mundo

Lanzar el rollo desde delante
hacia atras, por encima de la
cabeza, y cogerlo por debajo
antes de que caiga, pasando
las manos entre tus piernas.

Material: Rollo de papel
higiénico u objeto similar.

@mglresa
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El electrodoméstico
Imagina que eres un
electrodoméstico (lavadora,
nevera, secadora, etc). Tienes que
representar a otros jugadores con el
material que tienes el
electrodomeéstico elegido y lo tienen
que adivinar en menos de 1 minuto.
Ejemplo: tostadora.

*

Material: ié :
CronOmetro s

Almudena Alguaci

jAdivinalo!

Por trios, uno dibuja un objeto,
lugar, ciudad, deporte, etc.
otro lo representa sin hablar y
el tercero, sin miraral primero,
debe adivinar lo que ha
representado. Tenéis 1
minuto.

Material: papel y boligrafo.

@mario_gr90

Profes

El equipo debera imitar
mediante mimica.a un/a
profesor/a o compafero/a.
Perderan el turnasiel resto no
consiguen adivinarlo en
menos de“1 minuto o si
existiera alguna falta de
respeto.

Material: ninguno

Alejandro Arconada Garcia

Mimica de élite

Tienes dos minutos paraimitar
atres deportistas de élite y que
tus compaferos/as los
adivinen. No se puede hablar
ni emitir sonidos.

Material: crondmetro

@maseducacionquefisica

EXPRESION CORPORAL
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Lengua de signos
Di tu nombre en lenguaje de
signos. Puedes utilizar el
alfabeto dactilologico espariol
escaneando el codigo o
buscando en Internet.

Material:
movil

@jorge_brn

Enseno a bailar

Ensefa al resto una
coreografia con al ‘menos 4
pasos diferentes.

Material: . movil
reproducirmusica.

para

@maalenb

De paseo en el

museo

Representa las siguientes 5
emociones como si fueras una
estatua: miedo,Alegria,
sorpresa, verglienza y humor.
Que un/a companer@ te saque
una foto de cada una de ellas y
otro las adivine en menos de 30
segundos.

Material: no es necesario

@26nava

iQué locura!

Tienes 1 minuto_para
representar con gestos tres
acciones técnicas_del deporte
que quieras. (Los demas
tendran que adivinarla.

Material: Crondmetro

Maria Torro







EXPRESION CORPORAL

EXPR

ESION.CORRORAL E

RESION. CORPORAL

PRESION CORRORAL

EX

Table percussion

Disefna 2 frases musicales de
8 tiempos cada una,
percutiendo sobre una mesay
haciendo uso unicamente de
tus manos (alternanza de
dedos, nudillos, pufios,
palmadas).

Material: unamesa

@sabat_ef

¢, Qué tengo?

Por equipos, se trata de que un/a
jugador/a lleve una carta colgadaen la
espalda o en la frente (para.que no
pueda verla) con una palabra escrita en
ella.
L@s demas tienen que explicarle “sélo
con gestos” qué palabra es la que lleva
colgada. Gana aquel equipo que mas
rapido acierte su palabra.
Si estais jugando de forma individual,
el poseedordel turno debe acertar una
palabra .escrita por los demas
jugadores y con la ayuda de un
colaborador.
Material: Cartas con palabras

David Sanchis

Controlador del
espacio

Realiza y saca una foto.a una
figura de acrosport inventada.
Solo puede tener.contacto con
el suelo 1 de cada 3 alumnxs. A
continuacion, dibuja o
describe sinerror tu posicion.
Tiempo:3 min.

Material: Cronometro, papel y

boligrafo.
@juanma_barradas

Mimodeportes
Imita 5 deportes diferentes en
30 segundos.. ¢ Tus
compafieros los han adivinado
todos?

Material: crondmetro

@lau_carrasco_gil

EXPRESION CORPORAL
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Percusion corporal

Elige una pareja que. deba
adivinar una cancion
interpretada por ti ‘sol@ con
percusion corporal (toques vy
sonidos utilizando diferentes
partes del _cuerpo). Tienes 1
minuto.

Material:
cronometro
@tamara_la_de_ef

Tu cuerpo vy

TikTok tEF mueve

Pon un fragmento de musica
en TikTok y realiza una
minicoreografia.

Material: movily app TikTok

Manu Lozano EF

Tu cuerpo habla

Realizar una palabra de 5
letras que te daran tus-rivales
utilizando tu propio cuerpo.
Para ello, puedes ayudarte del
siguiente alfabeto:

Material:
Ninguno

Adivina la palabra

Utilizando un dedo de la mano
habil, un jugador dibujara una
palabra en la espalda de otro
jugador/a y éste-tendra que
adivinarlo en-menos de 30
segundos.

Almudena Alguacil
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Mandala

Escanea el codigo y escoge
una opcion en funcion del
numero de jugadores. Tienes
1 minuto para_reproducir la
mandala con.laayuda de tus

Mimica nociva

Mediante mimica deberas
representar como minimo 4
habitos nocivos para-la ‘salud y
los demas compafieros del
grupo deberan adivinarlos. Para
ello tienes 30”.

Desafio Zuleima
Escanea el cédigo y visualiza el
desafio Zuleima. Luego, grabate
un video del mismoestilo
disfrazandote y caracterizando a
“Zuleima”. Para superara prueba,
deberas obtener el visto bueno del
resto de jugadorxs. Puedes usar
una app como- TikTok. Tienes 3

Acrosport

Deberéis montar una figura de
acrosport con todos los
miembros del equipo.
Condicién: solo pueden tocar al
suelo la mitad de los pies totales
que conforman-el equipo. Tenéis

companer@s: : ; 1 minuto.
- tos.
_ EI"%E-. Material: Cronémetro. RS Ofel0
Material: 7 Material: Foafr a2 Material: Cronémetro
movil [=] Cronémetro Of® 3
@tpruben Luis Argiiello @anita_ef @maarc__94
EXPRESION.CORRORAL |EXPRESION.CORPORAL [EXPRESION CORRORAL |EXPRESION.CORPORAL

¢, Como te llamas?

Representa tu nombre haciendo
cada letra con tu propio cuerpo.
Puedes pedir el comodin del
publico para que alguien te
ayude a representar alguna de
ellas si teiresulta muy
complicado. Tienes 1 minuto.

Material: Crondmetro

Parrupa

Virahabdrasana lll
(Postura del guerrero 3)

Realiza este asanas (postura) y mantén tu
equilibrio durante 10 segundos.

Progresion:

1. Desde la postura de la montafia, endereza todo el
cuerpo desde la base solida de los pies y extiende
poco a poco los brazos por encima de la cabeza hasta
que las palmas de las manos se miren entre si.

2. Lleva.el peso a la pierna de apoyo, estira la otra
pierna hacia atras y levantala poco a poco al mismo
tiempo que llevas el peso de la parte superior del
cuerpo hacia delante conlos dos brazos.

@elpatiodetam

Elige tu careta
Jugando con las arrugas de-la
frente, la mirada, la boca. y la
tension muscular, representa los
siguientes eSitrados
emocionales:

Desesperacion-esperanza
Alegria-aburrimiento
Preocupacion-calma

Material: Un espejo (opcional)

@sabat_ef

Elige tu traje
Representa los siguientes estados
emocionales jugando con los
brazos abiertos y cerrados;
hombros caidos, arriba.y atras;
piernas cerradas, abiertas y
flexionadas; manos abiertas y
cerradas...

Desesperacion-esperanza
Alegria-aburrimiento
Preocupacién-calma

Material: Un espejo (opcional)
@sabat_ef
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Que se parta la caja

Elige a un contrario 'y
colocaros uno frente al otro, a
una distancia de 30 cm vy
mirandoos a la cara. Tienes 30
segundos para hacerle reir
pero solo podras emplear
gestos faciales, ni hablar ni
cualquierotro sonido.

Material: crondmetro.

Pablo Fernandez

Como estatuas

Debes moldear a tu gusto a.un/a
companer@ durante 20
segundos. Pasado ese tiempo,
el resto del equipo debera
adivinar qué estatua es la
representada en menos de 30
segundos.

Material: Papel y boli para

anotarlo que se va arepresentar

(o'escribirlo en el movil).
@MartaHellinG

Adivina la palabra

Debes elegir una palabrade al
menos 5 letras y representar
cada una de ellas. con el
cuerpo. El resto dejugadores
deberan adivinar qué palabra
es juntando-todas las letras.
Maximo 1-minuto.

Material: Crondmetro

@MartaHellinG

Dance Olympic Games
Escoge una musica que.te
motive y te guste e intenta
reproducir los movimientos al
ritmo de la musica. Fijate en los
colores de los pies.Indica si vas

atras, delante; izquierda o
derecha. Site

equivocas, vuelves| [m]% 4[]
aempezar. Tienes _",_%.."E.-I
3 intentos.

Escanéame para En rr
verlaplantillade

movimientos:
@nil.rb11

Q VER AHORA

EXPRESION CORPORAL

EXPRESION CORPORAI

EXPR!

ESION CORPORAL

7

EXPRESION CORPORAL

Resistiré

Debes improvisar y grabar
con la App Tiktok un baile con
la cancion Resistiré del Duo
dinamico. En easo de no
disponer de la App, haz un
video normal.

Material: teléfono movil y App
TikTok

@efpalomavilar

Premios Goya

Escoge dos companer@s.
Un@ te dira la pelicula que
tienes que representar. El otro
tiene que adivinarla. Solo
puedes emplear lenguaje
gestual. Dispones de 1 minuto
para quelaadivine.

Material: Crondmetro

@efpalomavilar

Impro y accidén

Deberas tirar los dados (story
cubes) y, a partir.de ese
momento, dispondras de 30
segundos para improvisar una
representacion. (hablada o
muda) esos objetos.
Después, represéntala
delantede tus comparfer@s.

Material: Story cubes
@ialirene

Adivina, adivinanza

Coge un periédico, pon una
musica de fondo e imaginatodos
los usos posibles que puedes
darle a ese periddico: No olvides
que tu cara y. movimientos
pueden ayudar.a que los demas
adivinen qué estas
representando. Tienes 1 minuto.

Material: un periodico, revista o

similar.
@paulasoria_
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Imita emojis

Un/a compafier@ de juegova
a elegir 6 emojis de caras y/o
manos y te los va a mandar por
what's app. Desde el
momento que 10s recibes
tienes 1 minuto para imitarlos
del tirdn sin equivocarte. Si te
equivocas empiezas de
nuevo.

Material: movil
Alicia S.C.

Vasos ritmicos

Inventa y reproduce un ritmo
utilizando dos vasos durante,
almenos, 30 segundos.

Material:
Dosvasos

4?::'3

RS
@viadux.rugby

El anuncio
Realiza una improvisacién de
un anuncio sobre el producto
que tus companer@s
decidan.

Material: Ninguno

@jj_educacion_fisica_ef

A,B,C...
Representa las iniciales'de los
nombres de tod@s I@s
jugadorxs con tu. ‘cuerpo en
menos de 30 segundos.

Material: Ninguno

Noemi Santiago
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iEmocidnate!
Representa las siguientes. 4
emociones con lacaraycontu
cuerpo sin hablar y.consigue
que las acierten en-menos de
1 minuto:
Alegria, Ira, Amor y Asco

Material: Ninguno

Noemi Santiago

iEmocidnate!

Representa las siguientes 4
emociones con lacaraycontu
cuerpo sin hablar y consigue
que las acierten.en menos de
1 minuto:

Tristeza, Felicidad, Miedo y
Sorpresa

Material: Ninguno
Noemi Santiago

iQuédate en casa!

Baila el “Quédate en casa’.
Anima a tus companer@s a
participar o atrévete tusol@.

Material:

1 dispositivo E?i':l'm

para poner 'P‘

la cancion. ‘ﬁ]
:T

Luis F. Rasero

¢, Qué cancion es?

Escoge una cancién que te
guste y represéntala con
gestos (no hagas una
coreografia). Tus
companeros/as deben
adivinar qué cancién es en
menos de 1 minuto.

Material: Crondmetro.

@mgarciagros
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¢ Quién es?
Imita a tres deportistas
diferentes y que alguien los
acerte en menos de 2 minutos.

Material: CronOmetro

@josejusal

Baby Shark

Baila durante un minuto la
cancion de Baby Shark.

Material: Dispositivo con
accesoa YouTube.

@sergio.efisica

Tarareando

Tararea una cancion(s6lo
puedes usar una consonante
y una vocal) y consigue que tu
compainiero la adivine. jTienes
30 segundos!

Material: Crondmetro.

@cristi.1916

iNo te rias!

Tienes 30 segundos para
conseguir que un companero
seria, sin tocarlo.

Material: Cronometro.

@cristi.1916

Dlr{ E @ J X ' R".A —
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Con tu propio cuerpo

Inventa una secuencia de 20
segundos de percusidn
corporal, siguiendo un mismo
ritmo y utilizando-3 partes del
cuerpo diferentes.

Material: Crondmetro.

@cristi.1916

¢ A qué estoy jugando?

Representa las siguientes
disciplinas y consigue que tus
companer@s las adivinen. No
vale hablar y tienes 1 minuto
para conseguirlo:

Balonmano-Voleibol-Rugby-
Salto de vallas-Lanzamiento de
disco-Triatlon-Beisbol

Material:Crondmetro
@alvaromarquina10

jAdivina la pelicula!

Tienes 30 segundos- para
representar la pelicula de
Titanic sin poder hablar y que
un/a companer@ la acerte.

Material: Ninguno

@psc1802

iMarca el ritmo!

Tienes que crear un ritmo de
percusiéon con tu propio
cuerpo durante 30 segundos.

Material: ninguno.

@psc1802
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Mimica
Imita mediante mimica a
algun/a cantante. Tienes
maximo 1 minuto-para que
alguien lo adivine.

Material: Ninguno

@elegraiz

Mimica
Representa mediante mimica
alguna pelicula..Tienes
maximo 1 minuto ‘para que
alguien la adivine:

Material: Ninguno

@elegraiz

Mimica

Representa mediante mimica
el siguiente concepto:

Depresion

Tienes maximo 1 minuto para
que alguien lo adivine.

Material: Ninguno

@elegraiz

Mimica

Representa mediante mimica
el siguiente concepto:

Felicidad

Tienes maximo 1 minuto para
que alguien lo adivine.

Material: Ninguno

@elegraiz

EXPRESION.CORPOR
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Mimica

Representa mediante mimica
el siguiente concepto:

Rabia

Tienes maximo 1 minuto para
que alguienio adivine.

Material: Ninguno

@elegraiz

Mimica

Representa mediante mimica
el siguiente animal:

Aguila

Tienes maximo 1 minuto para
que alguienlo adivine.

Material: Ninguno

@elegraiz

Mimica

Representa mediante mimica
el siguiente animal:

Delfin

Tienes maximo 1 minuto para
que alguienio adivine.

Material: Ninguno

@elegraiz

Mimica

Representa mediante mimica
el siguiente animal:

Zebra

Tienes maximo 1 minuto para
que alguien lo adivine.

Material: Ninguno

@elegraiz
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jA bailar!

Al ritmo de la musica que te
ponga un/a rival, realiza un
baile durante 30 segundos.

Material: Dispositivo para
reproducir musica.

@evg.edufis

Fortnite

Realiza una frase musical (8t)
con un paso del Fortnite.
Puedes poner la musica del
juego, silodeseas.

Material: Audio

@ferranvega

Coreografia
Utiliza YouTube o Just
Dance, escoge un baile y
baila durante 30 segundos.

Material: Internet con un
movil, ordenador, tablet, etc.

@lafuerzadelaef

¢, Qué deporte soy?

Representa el siguiente
deporte sin hablar .ni.emitir
ningun ruido: natacidn
sincronizada.

Tus compafieros tienen que
adivinarlo .en menos de 30
segundos.

Material: Cronbmetro
@eltiodelatiza
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i Somos monumentos!
Imita con con el cuerpo. el
siguiente edificio/monumento:

Puedes hacerlo sol@ o con la
ayuda de tus compafer@s,
pero como minimo uno no
participara para tratar de
adivinaro . Tiempo limite: 1
minuto.

Material: Crondmetro
Fran Cueto

El instrumento de tu
vida

Tienes 1 minuto para realizar

una cancion famosa mediante

percusion corporal y que la

adivine algun/a comparner@.

Material:Tu cuerpo.

@RicoEdu_EF

La macarena coja

Tienes que bailar 2 veces el
estribillo de la cancidn
“Macarena” siguiendo el ritmo
ala pata coja.

Material: cualquier dispositivo
con la cancioén.

@rafaponfe94

Paises del mundo
Tienes 1 minuto para
representar, mediante
expresion corporal y sin hablar,
los siguientes tres paises:

Brasil, Egipto e Italia.

Tus companer@s tendras que
adivinarlos.
Material: El que creas
conveniente.

@adri_soriano85







UN CORFPURA

ON CORPORA

1T1= ,GN

ORPORA

DREC @K ORPORA

Todo vale

Tienes un minuto _para
representar un sentimiento y
una accion con 1 objeto que te
diga y proporcionela persona
de tu derechayque lo adivinen
el resto de participantes.

Material: Cronometroy todo el
presente en la salade juego

@angy_n3
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Alphabody

Escoge a otro jugador y; entre
ambos, solo con vuestro
cuerpo, debéis hacer las letras
de las palabras "Educacion
Fisica" en menos de 1'30".

Material: Vuestro propio
cuerpo.

@beitarsc10
(Beatriz Ramos)

Signanombre

Tienes 1 minuto para aprender
a escribir tu nombre con
lenguaje de signos.

Material: un alfabeto
dactilégrafo.impreso.

@aicuca
(Aida Cuellar)

Mimica

Cuando veas el cédigo QR
tendras 30 segundos para
imitar la accidn que te
aparezca. Puedes sacarte una
foto y mostrarsela al jurado
(resto de jugadorxs).

Material: cronémetro y mouvil
paracédigo QR.

@recursosef

El espejo

Pon musica relajante/chill
out/suave. Un/a jugador/a
dirige los movimientos y tu,
enfrente, deberas imitar los
movimientos.en espejo. El resto
hace de jurado para determinar
sisuperas o no la prueba.

Material: Movil con app para

reproducir musica
@teacher.be
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Tus calorias

consumidas
Calcula el consumo- de
calorias de tu cuerpo
ayudandote de estaférmula.

Material: Calculadora, lector
de cédigos QR

MiguelRubio

jDis-fruta comiendo!

Come un trozo de la fruta que
mas te apetezca- para
proseguir con el siguiente
turno.

Material: Fruta que haya en
casa.

@jordiii8

Fruitchallenge

Colécate una pieza de ‘fruta
en la frente. El objetivo es
hacer llegar esa pieza de
fruta a la boca sin tocarla con
las manos:jTienes tres
intentos!

Material: pieza de fruta

@ferranvega

Almuerzo saludable
Haz una breve explicacion de
qué es un almuerzo
saludable y ejemplifica con
algunos alimentos.

Material: Ninguno

@lafuerzadelaef

DABL

iMi casa, mis
habitos!

Tienes que decir 3 habitos
saludables relacionados con
cada habitacion. de la casa:
dormitorio, .bano, cocina y
comedor. jTienes 2 minutos!

Material: Cronodmetro, papely
lapiz (opcional).

Fran Cueto

Higiene postural
¢ Serias capaz de describir y
demostrar como recoger algo
del suelo de una manera
correcta paralaespalda?

Material: objeto arecoger.

@nesigar

Cargado como una
mula
Dispones de 30 segundos
para colocar lacmochila
correctamente entu espalda.

Material: Mochila

@RicoEdu_EF

¢ Qué tipo de

alimento es?
Comida real, 230 O
ultraprocesado. Escanea para
comprobar la respuesta.

Material: dispositivo
con app Myrealfood,
Yuka, CoCo.osimilar.

@recursosef







ABI1O A DADBLE ABLIOS oA DADB ABLIOS SALUDABLES HABILIO A DAD
¢, Qué tipo de ¢, Qué tipo de ¢ Qué tipo de Harvard
alimento es? alimento es? alimento es? .
Comida real, o | Comida real, : o | Comida real, o| Dibuja el plato de Harvard en

ultraprocesado. Escanea para

comprobar la respuesta.
25

Material: dispositivo

ultraprocesado. Escanea para
comprobar la respuesta.

Material: dispositivo

ultraprocesado. Escanea para
comprobar la respuesta. -

Material: dispositivo

1 minuto indicando su
composiciongtuego,
comprueba si hasacertado:

[=]3x[m]

con app Myrealfood, con app Myrealfood, ==¥ con app Myrealfood, Material:
Yuka, CoCoosimilar. Yuka, CoCoo'similar. Yuka, CoCo-0 similar. Cronémétro EI' T
e e
oligrafo E
@recursosef @recursosef @recursosef @aguscg7
\=1110 ALUDAE ABIIQ ALUDAE ABI O ALUDAE ABIIQ ALUDAE
iZAS! Torre de conos Cara contenta Conviértete en

Indica qué es la zona de
actividad saludable.

Escanéame
para comprobar
larespuesta:

@josejusal

Debes recoger 5 conos- del
suelo y colocartelos-en la
cabeza sin que se te caiga
ninguno a la vez que golpeas
un globo que nopuede tocar el
suelo. Si se te cae el globo o
los conos: deberas empezar
de nuevo. Tienes 1 minuto.

Material: Un globoy 5 conos.

@josue_verges

Tienes un minuto -para
construir una cara contenta en
un plato con frutas y verduras.

Material:
verduras.

Plato, frutas y

@sergio.efisica

realfooder

Busca los ingredientes del
Cola Cao y del-Nesquik.
Después, busca los
ingredientes del cacao en
polvo puro. ¢ Cual crees que
es mas saludable?

Material: Dispositivo con

acceso a Internet.
@miriampte
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iA estirar!

Tienes que realizar dos
estiramientos,-uno del
miembro superior'y otro del

Habitos posturales

Tienes que describir y
demostrar cobmo deberia ser la
postura adecuada para

Primeros auxilios

Coloca a un/a companer@ en
posicion lateral de seguridad
(PLS).

. Sabrias decir a qué
corresponden las siglas
P.A.S.?

inferior. dormir.
. o -
Escanéamey E’i’:rm Escanéamey E "E

Material: ninguno. Escanéamey compruebasi 1 compruebasi H
comprueba si lo has hecho has acertado: '""I-.E
hasacertado: bien: _

@psc1802 @psc1802 @recursosef @vazquezcortizo
- A 0 S Al ")_A\ _S - _;A\g 0 .A\ " A g\— O QS Lﬂf ) _A\ = ‘ = ’A\ - q AYML| Da'uh )
¢ Qué harias si...? ¢Respira? ¢ Qué harias si...? Heimlich

Uno de tus compaier@s se
encuentra inconsciente y
respira, ¢qué harias?
Describelo y demuéstralo.

Escanéamey Eli'i‘-;-EI
comprueba si 1 LAk
has acertado: T

c VER AHORA

@vazquezcortizo

Uno de tus compaier@s se
encuentra inconsciente.
Comprueba sirespira.
Escanéamey
compruebasi E "‘:'
has acertado: f

El:-'i'
6 VER AHORA

@vazquezcortizo

Un@ de tus companer@s se
atraganta durante el patioy un
trozo de bocadillo le-obstruye
completamente las vias
respiratorias impidiéndole

respirar.

YL
Escanéamey r"'"' |
compruebasi | = -gb_-
hasacertado: E:" i

Q VER AHORA

@vazquezcortizo

En un/a companer@, realiza
la Maniobra de Hemlich vy

describe sus pasos.
Escanéamey
compruebasi Eh\' E

weradnd

has acertado: :%_
- A l
[=] s

’ VER AHORA
@vazquezcortizo
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Los alimentos

Con la letra inicial «de tu
nombre debes decir un
alimento saludable 'y uno no

Postureo saludable

Cuelga a tu red social favorita un
“selfie” comiendo fruta.

Pregunta

¢, Qué alimento tiene mas
proteinas?

A-Zanahoria

Postureo vertebral
¢, Cual de estos ejercicios. es el

mas saludable para la columna
vertebral? | PRUEBALOS!

saludable. Tienes 30 | Material:Movil
d B- Huevo
S URREE: C- Patata
D- Platano
Material: Crondmetro
Escanéamey
comprueba si
has acertado:
@jj_educacion_fisica_ef Luis F. Rasero Luis Arglello
ABILIC . DABLE: ABI O 4 DADB ABI IO : DABLES | HABIIOS SA DAE
Hoy decides tu El boligrafo iHidratate! Sin azucar

Abre la nevera y observa lo
que hay. Convence a tu
padre/madre para-_hacer un
menu saludable con la comida
que tengais. Tienes 2 minutos.

Material: Crondmetro.

Pablo Fernandez

saludable

Escribe en un papel tres
habitos saludables
relacionados con la
alimentacion.y el ejercicio
fisico. Maximo 30 segundos.

Material: Crondmetro, papely
boligrafo.

@MartaHellinG

Seguro que te han. tocado
pruebas fisicas a lo largo del
juego. Por eso terecuerdo la
importancia .de hidratarte
correctamente. Debes beber
unvaso de agua.

Material: 1 vaso de agua

@efpalomavilar

Tus rivales entraran en
sinazucar.org/material.
Deberan escoger.un producto
que aparezca en-los carteles
(ejemplo: lata de pepsi). Tu
misién es ‘acertar a cuantos
terrones’ equivale el azucar
que .eontiene. Tienes un
margende errorde £ 2.

@efpalomavilar
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Master ChEF

Tienes 30” para ir a la nevera o
despensa y coger diferentes
alimentos (minimo 3). con los
siguientes requisitos:
saludables, variedad de
productos( fruta,snacks,etc) y
mucho color. Al terminar los 30”
tienes 30" para emplatar y se
pueda comer.

Letras saludables

Tenéis 30" para que todo el
grupo (Unicamente el grupo al
que lo toque el turno) forme una
palabra con sus propios cuerpos
en el suelo, y que esa palabra
sea un alimento saludable.
También lo puedes hacer si
juegas solo. El objetivo es que
sea adivinado en menos de 30"

Mimica nociva

Mediante mimica deberas
representar como minimo 4
habitos nocivos para la salud y
los demas compafieros del
grupo deberan adivinarlos. Para
ellotienes 30”.

Material: Crondmetro.

Pregunta

¢En qué peldafno se situan las
frutas y verduras en la piramide
de los alimentos?

Material: movil

Material: plato/bandeja, / \
productos alimenticios, cuchillo. | Material: Cronémetro.
@nil.ro11 Luis Arglello Luis Argtiello @maarc__ 94 pespilsta
ARITO AL LIDARLE ABITOS SALUDAR ABITOS SALUDABLES HABITOS SALUDAB
Pregunta Pregunta Pregunta iA dibujar!

¢En qué peldafio se situan los
cereales en la piramide. de los
alimentos?

Material: movil

A =

h}}

!ﬁ*‘%"&;

¢En qué peldano se situan la
carne y el pescado -en la
piramide de los alimentos?
Material: movil

R

/ \ Comprueba la
@maarC 94 respuesta

/ \ Comprueba la
@maarc__ 94 respuesta

¢ En qué peldafno se situan los
dulces en la piramide.de los
alimentos?

Material: movil

/\ r_

/ \ Comprueba la
@maarc__ 94 respuesta

Un miembro del equipo sera el
dibujante, los demas. deberan
adivinarlo. Conclos ojos
cerrados, deberas dibujar 5
frutas y que los:.companeros las
adivinen. Tenéis 1 minuto.

Material: papel, boligrafo,
venda para los ojos y
cronometro.

@maarc__ 94
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¢ Verdadero o falso?

S6lo hay que beber agua
cuando se tiene sed, porque
es una sefial de
deshidratacion.

Escanéame
y comprueba
sihas acertado:

Parrupa

Una alimentacion

saludable consiste en...
a. 50% proteinas, 25% verduras y 25%
frutas.

b. 50% verduras y frutas, 25% agua y 25%
hidratos de carbono.

c. 50% verduras y frutas, 25% hidratos de
carbonoy 25% proteinas.

d. 50% hidratos de carbono, 25% lacteos y
25% proteinas.

25%

25%

El cuadro de la salud
Crea un plato de Harvard con
ejemplos de alimentos que tengas
en ladespensa o en la nevera. Has
de respetar las proporciones y
lugares que aparecen en la
imagen. Finalmente, haz una foto.
Material: plato de cocina, comida,
dispositivo parahacer fotos

e
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Realfood

Realiza o describe una receta
saludable (valido desayuno,
comida, cena snacko bebida).

Material: Lo que tengas a
mano.

@elpatiodetam @sabat_ef Manu Lozano EF
ABI O A DAB ABI O A )AB ABL O ALUDAE ABL|I O A )AB
Letralimentos Tabu jSentaros bien! Los frutos secos

Di 5 alimentos saludables que
empiecen por la letra que
escoja un/a compafer@.

Material: ninguno

@martasoriad

Por turnos, iran diciendo
palabras relacionadas con
habitos saludables (ej: verduras,
fruta, descanso,ejercicio,
revisiones, vacunas, etc.). El
equipo del turno-escogera una
vocal prohibida,y en cada turno
(de 15 segundos) cada equipo
dira una palabra que no
contenga esa vocal. El equipo
que sobreviva sin equivocarse
ganaraelturno.
Alejandro Arconada Garcia

Detecta y corrige‘a 1
compafer@ o rival ‘que esté
mal sentado. Explicale por qué
es malo para él/ella y cédmo
deberia sentarse.

Material:Ninguno

@maalenb

¢ Cuales son ciertas?
1. Los frutos secos, por_su alto
contenido en grasas, son
alimentos que se deben evitar.
2. Los frutos secos deberian
consumirse a diario debido a su
extraordinaria composicion
nutricional.
3. El consumo diario de frutos
secos se relaciona con mayor
riesgo de padecer diabetes.

@mariajoseaguaded
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Frutas Hipopresivos La postura correcta
Tienes 3 minutos para buscar ‘
Nombra 3 frutas que empiecen | informacion sobretlos| Coge unamochilay muestrala
por la letra M en menos de 30 | abdominales hipopresivos-y sus | diferencia entre como se debe
segundos. beneficios respecto los| transportar adecuadamente vy
abdominales clasicos. Acto| como no se debe transportar
seguido, deberas, explicarlos a | ;-5 ayitar dafios futuros en la
Material: Ninguno todos tus cor_npaner@s. Puedes espalda
) hacer también una pequefia '
demostracion. . )
Material: Mochila
Material: Dispositivo con acceso
alnternet.
@asoludens @juan_fullfit @juana_maryy
ABI IO : DAE AB1 QO : DAB \\=1010 . DAE AB DAE
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Entre tod@s hemos creado un recurso muy potente con una gran cantidad de cartas relacionadas con todos
los contenidos propios de nuestra area.

Podréis encontrarla firma del autor/a en cada una de las cartas. Sin ell@s no habria sido posible.

Ivan Arasa Zaragoza, profesor de educacion fisica.

Este recurso es gratuito. Si te gusta y deseas que siga compartiendo contenido
como este, tienes la libertad de hacer una pequefia aportacion en el pie de mi
pagina web:

¢Te ha resultado 1itil el contenido de esta pagina?

¢Valoras el tiempo y dedicacion que hay detras de
cada recurso?

jAnimame a seguir creando y compartiendo!
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