Quedatec en Casa

EC- ¢ Encontrandonos en Casa

‘@ w17 : : :
Duracion:  viembre Ciclos: 3 Grado: B

4 diciembre

Motriz y Axiolégica corporal

Dimensién a trabajar Coordinacion basica (lanzar, atrapar, saltar). Reflexiono acerca del valor de la

actividad fisica para la formacion personal.
Realizo posturas corporales propias de las técnicas de

w [ Desemperio 1. JRAae
movimiento.
)

= Desempeno 2: . o ,
P Atiendo las indicaciones de la guia, sobre la
forma correcta de realizar los ejercicios. § \




Centro de interes:

#Sano
S en
asa

CENTRO DE INTERES FUTBOL DE
SALON

Eldditbol gle sakitineame iepore
1930, mas exactamente en
Uruguay, fue creado por el
profesor Juan Carlos Ceriani,
quien mezclo reglas de
baloncesto, balonmano,
waterpolo y fatbol para crear
esta practica y que surgié como
solucion a la escasez de
canchas parala practica de
futbol que obligd a los nifos a
jugar en escenarios de
baloncesto.

Sabias qué?

Los goles
los hacemos

Completa el laberinto




Semana:1 Dia:1
1. CALENTAMIENTO

ARTICIPA CON UN INTEGRANTE DE LA FAMILIA A REALIZAR

1. Encontraras una Caléca-l\géﬂ%éhgdﬁl%tpé' que 3. Tome una cuerda, corbata o medias atadas y realice 20 saltos a

insertaras objetos, colocaras un punto de salida y el otro dos pies, recuerde
dond(? podras encontrar la caja que el punto de llegada respirar tomando aire por la nariz y expulsandolo por la boca para evitar
estara a 3 metros de distancia. En la salida, tienes 10 dolordenastderdao un arco o medias atadas y realice 15 saltos con el pie

objetos de todos los tamarfios y formas listos a la

caja en poco tiempo.

¢

derecho y luego

con el i7nljier(§
4 “ \

2. Pon una pelota, bomba o bolsa llena de papel entre
tus piernas, encontraras un punto de partida y un
punto de llegada, a una distancia de 3 metros, bajo la
sefal de tu familia, moveras la pelota desde el punto
de partida hasta no perder | aso del
menor tiempo para llegar al fin




1} 2 ACTIVIDAD

ey

Semana:l

Unidad 1

Dia: 1

-_—
BOGOTN

Con la ayuda de su pariente, dibujara un lindo diente en el piso, puede ser con
cinta, tiza, medias; Si lanza una media enrollada al nimero 1, saltara al nimero
2,3 en un pie. Cuando llegues a 4 y 5, salta sobre dos pies para descansar.
Saltas al nimero 6 con un pie. Nuevamente, salta sobre dos pies para llegar al
namero 7 y 8. Cuando saltes al nUmero 9, giraras en el aire para que te
enfrentes a los golosos y vuelvas de la misma forma y tomes la media que se
guedod en el numero 1; Lanzas el numero 2 y haces el mismo recorrido pero sin
pisar donde arrgjec = madia Tiana Anima ~an to famjligr

« e
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Colocaras 5 escobas de encina de un objeto. Pueden ser libros, ollas, cubos,
lo que sea que tengas en tu casa. Tienes que saltar hasta un metro delante
de ti. Recuerde que cuando se cae, debe doblar las piernas para evitar
lesiones en las rodillas y caer de puntillas. Haz el ejercicio durante 45

segundos.
4 Kf ' C\ ¢
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Encuentra un saco con tu familiar. Lo ingresaras para que puedas pasar
de un punto de partida a un punto de llegada. Haz esta ruta diez veces.

Con la ayuda de su familiar, dibujara un lindo diente en el piso, puede
ser con cinta, tiza, medias; Si lanzas una media enrollada al nimero
1, saltas sobre un pie sobre el ndimero 2,3. Cuando llegues a 4 y 5,
salta sobre dos pies para descansar. Saltas con un pie sobre el
namero 6. Nuevamente saltas sobre dos pies para llegar al nimero 7
y 8, cuando saltas al numero 9 giraras en el aire para que te enfrentes
al goloso y regreses de la misma manera y recoger la media que

"D

guedd en el niamero 1; Lanzas el mismo
recorrido pero sin pisarlo donde arrojas con un
miembro de tu familia. g’ pe
‘ - U‘
ol "o
= " 3
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Unidad 1
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1ECTE C% 3. VUELTAA LA CALMA =

1. Acostados boca arriba sobre un tapete o toalla, vas a elevar los pies y llevarlos hasta tu cabeza sin levantar las
manos que estan al lado de
tu tronco para darle equilibrio al movimiento, mantienes por 15 segundos.

2. De rodillas y con la espalda derecha vas a llevar tus manos hacia atras, mirada hacia arriba , mantienes por 15
segundos.

3. En cuatro apoyos, vas a llevar tu pie derecho hacia arriba flexionando la pierna, espalda recta mirada al frente,
mantienes 15 segundos y cambias a la pierna izquierda.

4. De pie, vas a llevar la pierna derecha hacia atras extendida, mientras que la izquierda la flexionas, espalda recta
brazos alfrente

,mantienes la posicion 15 segundos y cambias la posicion de las piernas.
5. De pie, tomas con la mano derecha pie derecho y lo levas al gluteo o cola , mantienes la posicion 15
segundos , cambias a pierna |qu|erdMno lzqw&quedes exte Ia mano que queda libre para el ﬁ
equilibrio y flexionar la pierna de :
6. De pie, separas las piernas y vas a tocar la punta d recho mano recha y punta de pie izquierdo mano

izquierda, mantienes la 4‘“ & _
posicion 15 segundos. 4 5 * 6
B %A 2 . === 3 L—A -r',—'\




Semana:1

Es hora de poner en practica lo que hiciste en la leccion y
demostrar lo inteligente que eres. jSimplemente daran unos 10
ochos!

1.

2.

Tomas el lazo con las manos, lo pones detras de ti y dejas que
tus manos estén a los lados de tus caderas.

Sacas el lazo cuando esta sobre tu cabeza, saltas y al mismo
tiempo

cruzas los brazos para que el lazo pase debajo de tus pies.
Cuando pase el bucle, haga el mismo movimiento unay otra
vez, luego habra formado un ocho. Muy bien.

MATERIAL

1.

2.
3.
4

N o o

Lazo

5 Palos de escoba
Libros, ollas o balde

10 Objetos de diferente
tamano y forma

Una caneca

Un costal o lona
NMeaediac

Dia: 1

Unidad 1

2 ‘.

EN CASA



Unidad 1
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BENEFICIOS DE LA
PREGUNTAS GENERADORAS ACTIVIDAD

¢Lograste realizar los movimientos con tu

cuerpo en cada ejecucion? * Mejoraste tu
coordinacion.

2 2 « ¢ Cuantos intentos tuviste que realizar * Realizaste las actividades con tu
o para completar el reto de la sesi6n? familia.
. oM « Valoraste la actividad fisica para aprender
« ¢Crees que las actividades fueron nuevos movimientos con tu cuerpo.
faciles de realizar en casa?
an e , .
+ ¢ Cuéntanos en una palabra como te sentiste m
hoy? "o
? )
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1. Estiramiento de
espalda

Eleva un hombro hasta colocarlo a 90°, y con la otra mano, ejerce
presion sobre el codo, estirando y manteniendo la tensién durante
15 segundos. Repite el movimiento tres veces.

e

2.Estiramiento de inclinacion lateral

Inclina lateralmente el cuello hacia la derecha, ayudandote con la
mano contraria. Mantén la posicion durante 15 segundos, y
repitela tres veces alternando los dos laterales del cuello.
3.Estiramiento lumbar

Estirate, flexiona las piernas, coloca la mano detras de los
muslos y lleva las rodillas hacia el pecho. jNo te olvides de
respirar correctamente!

4.Respiracion abdominal

Inspira, dejando entrar el aire por la nariz y notando como la
barriga se hincha. Expulsa el aire lentamente, hasta que
notes que ha salido todo.

5.Movimiento de hombros

Inspira y levanta los hombros, manteniendo esta postura
durante 6 segundos y expulsando a continuacion el aire
para relajar.

6.Tonificacion de abdominales

Inspira estirado boca arriba y expulsa el aire, imaginandote
gue diriges tu ombligo hacia el suelo. Mantén la contraccion
unos 6 segundos. jEsto ayuda con los abdominales!

1. CALENTAMIENTO

Unidad 1

1 Dia:?2

. BOGOT/\
8. Plancha abdominal

Consistente en aguantar el peso de tu cuerpo estirado con los brazos

flexionados y la . L

ayuda de los pies, manteniendo el cuerpo en posicidn recta

9.Extension de mufieca

Estira el brazo hacia delante con la palma dirigida hacia el techo y luego

flexiona hasta que la mano quede vertical, con la ayuda de la otra mano.

10.Flexion cubital

Estira el brazo, ahora con la palma dirigida hacia abajo y estira con la mano contraria
hasta que quede en posicion vertical. jTus mufiecas te lo agradeceran!

. D B
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\.Semana: 1
% 2. ACTIVIDAD

MAICAITID AL
- INs MJ—jugar, dile a los
miembros de tu familia que participen
en este divertido juego.
¢Por que es? Cada miembro de la
familia se pondra una media en la
parte de atras de la cintura, ja la voz
del ahora! Se quitard la media sin
quitarse la media. El ganador es el
gue tiene ia media en ia cintura.

con
goe sekaso lesfeanencatrapilo aspokia lo
edtootara  en el suelo y golpeara la
pared. Tienes que atraparlo sin
golpear el suelo. Haga este ejercicio
10 veces.

-Lanzas desde el pecho que agarras
contra la pared sin dejar caer la
pelota.

-Repite este ejercicio 15 veces.

-Tiras la pelota al piso, rebota en la
ppaiCiell aeesde B atrapa, la tira al
fetm! ahora la agarras 'y asi
sucesivamente, haz este

2. Encontrards una pared libre de objetos

Dia: 2

3. Pidale ayuda a un familiar.
Intentardn  atrapar la pelota, la
pelota o cualquier objeto que tenga
en casa que esté encima suyo.
Tienes que saltar lo mas alto que
puedas para alcanzarlo.

4. Con la ayuda de un miembro ”
de la familia, lance una pelota, -

pelota o bolsa llena de Wy

calcetines sin dejarla caer al ™

piso. Debes realizar 20

lanzamientos sin que el objeto

caiga.
3
&



i Unidad 1 [P & 3
Semana:1 Dia:? R

3.VUELTA A LACALMA

Mantienes la posicion 15 segundos.

2.De pie, separas piernas, flexionas, espalda recta
mantienes la posicion, puedes separar los brazos para

1.Sentados piernas extendidas, vas a tocar la punta de los
pies con las manos, sin flexionar o doblar las piernas.
o
E mantener el equilibrio. Mantienes la posicion 15 segundos.

3.De pie, elevas la pierna derecha hasta la cintura
F— mantienes el equilibrio 15 segundos cambias a pierna
izquierda.

UTTETTARASTA PHDANGUSETRASAAA

4.Cuatro apoyos, elevas la cola mirada hacia abajo estiras H
?;\ﬁ lo mas que puedas espalda, brazos y piernas, mantienes la Pintar el )' A
posicion 15 segundos. o
dibujo

; ’ I 5. Acostados boca abajo, flexionas tus piernas, colocas
los brazos al frente y elevas el tronco, mantienes la
posicién 15 segundos ’



clase.
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4. Con la ayuda de un miembro de la familia, L
lance una globo, pelota o bolsa llena de
calcetines sin dejarla caer al piso. Debes realizar 3
20 lanzamientos sin que el objeto caiga. ﬁ - '.*-‘
o ”‘
n ¢
S u L

.
Dia: 2

Une con una linea las imagenes en
donde se observen los ejercicios de
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Unidad 1

1EGE Cq» RETROALIMENTACION

PREGUNTAS
GENERADORAS

2 ? - ¢Qué sentiste al lograr el reto
fg ;) de la sesion de hoy?

« ¢Con quien realizaste tu
actividad?

« ¢ Tienes mascota?

« ¢Realizarias la actividad con tu

i mascota?

BENECIFIOS DE LA ACTIVIDAD
DE HOY

Mejoraste tus lanzamientos.

Realizaste ejercicios para
mejorar tu condicion fisica.

Aprendiste un juego nuevo y
lo” trabajaste con @f\amilia.




Quedatec en Casa

Encontrandonos en Casa

@ Blilg-Telle]gl) Agosto 24a [ @[ellel ) 3 Grado: BN
26
Motriz y socioemocional

Dimensién a trabajar Coordinacion basica (Saltar, correr, caminar) y socioemocional (respeto
por el buen trato)

‘ 3\ 10 | Ubico mi cuerpo en el espacio y en relacion con objetos.

o N

-- ~ Identifico normas sencillas que ayudan a o |
X . Desempeno 2: :
promover el respeto, el buen trato y evitar el Wl

maltrato en el juego y en la vida escolar. f \ )




Semana:2

Bienvenidos al proyecto QuedaTec en casa, El respeto es algo
gue se aprende desde casa y desde nifios debemos actuar de
esa forma, respetar a nuestros padres, profesores y demas
personas adultas es un buen camino hacia la excelencia, vamos
a necesitar 6 zapatos, un bolsa grande o costal plastico y una

caneca.

Ubica los 6 zapatos en fila a una distancia de 20 cms entre cada
uno, ubicate dentro de la bolsa tomala con las manos en intenta
saltar todos sin tocar los zapatos, (realiza esto 10 veces)

Ahora ubica los zapatos de la misma forma, pero al final de la fila
ubica una caneca, ahora vas a saltar el primer zapato lo recoges
y lo lanzas a meterlo en la caneca hasta completar todo el
recorrido y meter todos los zapatos en la caneca , (realiza esto 10
veces.

Estiramientos basicos genéreles: (A)piernas cerradas y toco el
piso con las manos por 20 segundos, (B)tomo el pie derecho con
mano derecha lo llevo atrds y mantengo equilibrio con pierna
izquierda y (C) luego hago lo mismo con la otra pierna por 20
segundos.

Dia:1

1. Calentamiento
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Dia:1

Unidad 1

cm B 2. Actividad central T

Ubicas los zapatos en desorden en el piso, pero dejando un
espacio en el centro para rebotar la pelota, cuando estés listo
vas a rebotar la pelota algo fuerte una vez y mientras esta en el
aire recoge un zapato y atrapa la pelota, luego sin soltar el
zapato vuelves a rebotar la pelota y mientras esta en el aire
recoges el segundo zapato y trapas la pelota, y asi hasta
completar recoger los 6 zapatos sin soltar ninguno de ellos.

Basicamente consiste en el mismo ejercicio anteriormente
hecho, rebota la pelota y mientras esta en el aire recoge un
zapato e intenta meterlo a la canasta y atrapa la pelota, luego
rebota la pelota y haz lo mismo mientras esta en el aire recoge
el zapato y mételo en la canasta y asi hasta completar los 6
zapatos.

Vas a intentar lanzar el balén contra el piso calculando que al
rebotar caiga adentro de la caneca, si lo logras repitelo 5 veces

Vas a tomar el balon con las manos y lo golpearas con el pie
intentado meterlo en la caneca, si lo logras repitelo 5 veces.




TEC- (o

Unidad 1

Semana:2 Dia:1

4. Reto 30007

Intenta hacer el ejercicio de la parte central pero con mayor cantidad de objetos a

3_ Vuelta a Ia Cal ma recoger, entonces intenta rebotar la pelota con fuerza y mientras esta en el aire

1. Vamos a regresar nuestro
cuerpo a la calma para

ello vamos a caminar
alrededor del material con
que trabajamos durante 3
minutos tomando  aire
profundo por la nariz y
expulsandolo por la boca
hasta que estemos mas

tranquilos.

2. Estiramientos Generales
tren superior e inferior: (A)
piernas abiertas y toco el
piso (20 segundos) (B) de
pie tomo el codo de mi
brazo derecho y lo llevo al
costado izquierdo y hago
los mismo con el otro

brazo por 20 segundos.

recoge un objeto, intenta retar a tu hermano\na mama o papa, el reto es por tiempo,
en 1 minuto haciendo el ejercicio cuantos objetos podras recoger sin dejarlos caer
gana quien recoja mas objetos en 1 minuto.

N

5. Material

* La mayor cantidad de zapatos que haya en casa.
* Una pelota

gl‘\
o




Unidad 1

Quay~ O\ Semana:2  Dia:1
1EC-1 ¢» Retroalimentacion

? ﬁ ?
o0 Beneficios de la

Preguntas Generadoras Actividad de hoy

-_—= ¢ Aprendiste algo nuevo hoy? » Fortaleciste tu cuerpo
» Hiciste ejercicio benéfico para
¢,c0mo te sentiste en la clase hoy? tu salud fisica y mental
_ * Mejoraste tu coordinacion
? ‘s 2 ¢Paratique es el respeto? « El respeto por el buen trato a
o 9 los demés es muy importante m

L
S

? ;gt(i)\r/?C(l)adeS’;e parecieron as para CONVIVII.



1. Calentamiento

. jJuego con botellas (si se cuenta con un hermano o
familiar se puede hacer estilo competencia entre los
dos): ubica seis botellas en linea recta con una
distancia de 30cms entre cada uno.

. Coge el costal o bolsa basura e intenta recoger las
botellas en el menor tiempo posible (organizalas de
nuevo y hazlo 5 veces).

. Ubicate dentro de la bolsa o costal y saltando
intentaras hacer un zigzag entre todas las botellas de
ida y regreso sin tumbarlas (hazlo 10 veces).

. Ubica las botellas en linea recta pero acostadas, luego
ubicate dentro de la bolsa o costal y luego intenta
saltar cada botella de ida y regreso sin tocar ninguna
botella.



N O\ Semana:2 Dia:?2

EG’” Ehe 2 Actividad central

1. ubica 2 sillas a una distancia de 3 metros entre
ellas, luego coloca las 4 almohadas en una sola
silla, el ejercicio consistira en llevar las almohadas
una por una de una silla a la otra de la siguiente
manera.

2. lleva una almohada trotando y la colocas en la otra
silla y cuando regreses vas haciendo punticas de
pie o skipping e inicias a llevar otra almohada, has
esto hasta completar llevar las 4 almohadas (5
repeticiones), hacemos un estiramiento al terminar
este ejercicio, llevamos pierna derecha atras
tomamos con la mano y aguantamos 15 segundos,
luego estiramos igual la pierna izquierda.

3. Luego realiza el mismo recorrido, pero cuando
regresas sin almohada vas a conducir el balén, has
este ejercicio hasta completar llevar las 4
almohadas, (5 repeticiones) hacemos un
estiramiento al terminar este ejercicio, en posicion
de pie con las piernas extendidas bajamos a tocar la
punta de los pies y aguantamos 15 segundos.




Semana:2 Dia::

4. Reto

ubica dos sillas como punto fijo a una distancia de 3 metros de distancia entre ellas,

3_ Vuelta a Ia Cal ma vas a colocarte una almohada en la cabeza y vas a ir de ir de una silla a la otra

caminando o trotando, le das la vuelta a la silla y regresas sin que se te caiga la

1. Vamos a regresar nuestro : almohada, si haces eso es un recorrido entonces intenta hacer la mayor cantidad de
cuerpo a la calma para ello ' recorridos en 1 minuto sin que se caiga la almohada
vamos a caminar alrededor i
del material con que
trabajamos durante 3
minutos tomando aire
profundo por la nariz vy
expulsandolo por la boca
hasta que estemos mas
tranquilos.

2. Estiramientos Generales: (A)
abrimos las piernas y nos
inclinamos hacia el costado
derecho con la pierna
derecha semiflexionada por
20 segundos, (B) Iluego - 2sillas
hacemos el mismo ejercicio * lalmohada

por 20 segundos pero hacia P
el costado izquierdo &




nidad 1
r Semana:2 Dia:>
HECG ¢» Retroalimentacion |




Quedatec en Casa

Encontrandonos en Casa

T 17/ . > . O HO DO A0
@ Duracion:  viembre Ciclos: iy @ ~(e el 1°-2°.3°.4

4 diciembre

@ - Sensorial y social

Dimensién a trabajar potenciar las capacidades de los niiios cognitiva y/o motora y social
(entenderme con los demas)

‘ 33\ | S - oL Reconozco e identifico los diferentes sonidos

- . S~ Comprendo que en trabajo en equipo A
o
tenemos buenos resultados A ) 4




1. Calentamiento

Realiza 5 desplazamientos de 5 metrosen: b
1. Carreraelevando rodillas - Carrera en zig-zag.
2. Carrera de frente con rotacion de hombros - Carrerade

espaldas y elevacion de brazos.

iDIVIERTETE!

5 metros e

y

>

metros

NEIR A e §

gemelos cuadriceps isquiotibiales piramidal + tfl psoas aductores »
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Unidad 1

. Semana: 3 Dia:1 Opshnes
EG“‘U%* 2. Actividad central -—

Part|C|pa con tu familia.

“HOY VAMOS A PRODUCIR SONIDOS”
1. Formar un circulo y hacer ruido con: los pies, las manos, la boca y otras
posibilidades (todos).

2. Uno por uno hace un sonido con su cuerpo de forma diferente cada vez, el resto
del grupo lo imita. Repetir dos veces el sonido que ejecuta cadauno.

3. Tocar los muslos con las palmas de las manos, al mismo tiempo, dos veces.
Esperar dos tiempos y repetir. Golpear las plantas de los pies contra el piso
alternando los pies, dos veces. Realizarlo con varias partes delcuerpo.

4. Repetir todas las partes del cuerpo, incluyendo un sonido: ejemplo: Tocar las
piernas con las palmas de las manos, al mismo tiempo dos veces y decir “ton-
ton”. (Esperar dos tiempos e iniciar con otra parte del cuerpo), Pies:“Pin-pin”.

Sonidos a utilizar:
Muslos: “Ton-ton”. Pies: “Pin-pin”. Hombros: “cha-cha”. Cabeza: “Tum-tum” Espalda:
“Tza-tza” Gluteos: “Mia-mia”. Abdomen: “Fu-fu”.

iLA ACTITUD ES LO MAS IMPORTANTE! s



Dia: 1
4. Reto

E m :l‘v ‘
: Invita a tu familia y Coge el ritmo.

w ' . Tasdas b b
3 Vu el ta a I a C al m a Pidele(ayuda a ur; familiar y ubicados frente a frente, sigan los siguientes
) pasos (Ritmo cup).

b

iTU PUEDES!
Realiza los siguientes estiramientos. -
Repite 3 veces cada uno de los ejercicios con duracion de 10 a 15 1 - Paso el vaso /
segundos. 9%
- 2 - Palmada ‘ ;
: W)am} izquierda al vaso y mano derecha a'la mesa
{ ~ Cambio el vaso de lado »
5 - Mano derecha purietazo a la mesa. ' *
i

Ghiteos Aductores squitbiles Cuadriceps, Psoas liaco JERIE o -quierda a la mesa

7 - Chodue con compafiero/a

8 - Posicion inicial /o @
‘ .
5. Materiales

Cuadrxeps Gemebs Espalda (Dorsalancho, Espalda (Dorsalkrgo, riceps, redondo Tu cuerpo.
redondo mayaor.) trapecin..), dekodes  mayor 9



- Unidad 1
Semana:3 Dia: 1

EC-: (o Retroalimentacion

superhéroe.




Unidad 1

M/\Semana 3 Dia:2

EC-E¢

CALENTAMIENTO

NMufiecas - dedos

Al iniciar tu calentamiento empieza por preparar
tus  articulaciones: Rotacion de  tobillos,
movimiento de rodilla, circulos con la cadera,

elevacién de brazos. 1 @ ﬁ Zé@?% % 3
Activacion: Realiza saltos. &3 ﬁ S WY %% @% C (é‘;ﬁ

1. Pies juntos hacia adelante y hacia atras. Codos y homtboros

s O o) 7/
2. Abriendoy cerrando piernas.
’ i i, \ My ﬁ
3. Alternando piernas adelante y atras. j R = )_
1
- ~ N~

iPUEDES LLEGAR A DONDE TU QUIERAS!




Unidad 1

.Semana:3 Dia:?2
"REC-| (% 2. Actividad Central o

1. Necesitaras 10 pelotas de papel periédico
hechas por ti las cuales estaran ubicadas una al
lado de la otra. Debes tomar una pelota con tu
mano derecha y lanzarla hacia arriba y recibir
con la mano izquierda, asi con cada una de las
pelotas. Repite: 3 veces.

2.Ubica una caneca a una distancia determinada
y realizara lanzamientos con la mano derecha e
izquierda hasta lograr encestar tus pelotas.
Repite: 3 veces.

3.Ubica tu caneca acostada, de manera que el
orificio quede de frente. Tus pelotas Ilas
trasladaras soplando hasta introducirlas en la
caneca. Este ejercicio lo terminas cuando
introduzcas tus 10 pelotas.

iLO HICISTE MUY BIEN!



. Unidad 1 [P 8 Y
Semana:3 Dia:2 CpAtndp
4. Reto

Ubica la caneca en tu espalda, sujetdndola con las manos. Tu familia

a a I a C al m a lanzara las pelotas de papel en diferentes direcciones y ti las atrapas

con la caneca. jAtrapa las pelotas que mas puedas!

Realiza los siguientes estiramientos.
(Repite 3 veces cada uno de los ejercicios con duracion de 10 a 15
segundos). Como lo muestra laimagen.

iINTENTALO HASTA QUE LO LOGRES!

5. Materiales

10 pelotas de papel periédico y 1 caneca:. ¥




- Unidad 1
Semana:3 Dia: 2

EC-: (o Retroalimentacion

superhéroe.




Quedatec en Casa

Encontrandonos en Casa

‘. T 1/ - ‘ . o
Duracion: - viembre Ciclos: Bk Grado: B

4 diciembre

Motriz y social
Dimension a trabajar

Motricidad basica como los desplazamiento, recepcion, girar, 0
equilibrios y social (entenderme con los demas)

‘ 3\ 1°7 ‘ Para desarrollar estas habilidades se fomenta todo tipo de juegos

y actividades que conlleven desplazarse de un sitio a otro,
-- gimnasia deportiva, deportes de equipo, etc. ™
e B

:

Comprendo que en trabajo en equipo A
tenemos buenos resultados




i Unidad 1 Jif & 8
Semana: 4 Dla: 1 ; | ENCASAQ'

1. Calentamiento

Inicia el calentamiento en un orden descendente de la cabeza hasta los pies, con ejercicios de movilidad articular ,
rotacion cabeza, movimiento de hombros , flexion y extension de espalda (tronco), movimientos de cadera, flexién y
extension de piernas (10 veces cada uno).

1. Trota en el puesto y posterior toca los talones con las manos ( 1 a 2 minutos) movimiento coordinado.

2. Alterna el movimiento para intentar tocar el pie contrario a la mano (20 veces).

3. Por ultimo realiza el movimiento con los brazos arriba y abajo ( 20veces).

iNOTO QUE CADA DIA ERES MEJOR!




.,;
= AM

- Unidad 1 9 & N
Semana:4 Dla: 1 | ENCASA'I

2. Actividad Central

1. Realiza movimiento de flexion y

extension sosteniendo las
mancuernas con tus manos. Haz 4
series de 10 repeticiones por brazo .
(se puede alternar). Cuando un 4
brazo este arriba el otro debe estar )
/

abajo : Debes realizarlo
coordinadamente.
« Con dos botellas de plastico

3. Para finalizar realiza unos
burpees, que consisten en
agacharse ,estirar los pies hacia

llenas de agua ocon arena o atras ,volver a flexionarlos y saltar
tendras dos mancuernas o hacia arriba. Hazlo 10 veces vy
caseras. descansa, completa un total de 20
) 2. Ubica una silla en casa y unbalén veces.
e - u objeto circular (globo) y realiza ﬁ
, giros de izquierda a derecha y de )
3 | derecha a izquierda hasta completar
: a 3 . un total de 80 veces, descansando
maximo en 3 oportunidades, vas a
agregar el movimiento de un pie KA'_*. x \
(S G hacia adelante para mayor »

coordinacion.



3 Vuelta alacalma

N

Estiras tus piernas y con tus manos toca los dedos de los pies,
sin flexionar las rodillas.

Estira tus brazos hacia arriba con la espalda totalmente recta.

De pie o sentado, con las piernas ligeramente separadas,
estiramos alternativamente los brazos intentando alargar una
mano mas que la otra. Haz 10 veces cada estiramiento.

Semana:42 Dia:1

Unidad 1

4. Reto

Invita a tu familia, vamos a divertirnos juntos! Vamos a competir en parejas.

Juego de la carretilla. Con un familiar van a fijar un punto de partida y un punto de llegada,
tu haces de carretilla andando con las manos y el otro es quien te lleva, sujetando tus dos

pies.
Durante 1 minuto. Gana el primero que llegue a la meta. MUY BIEN!

5. Materiales

2 botellas de plastico, 1 silla, 1 objeto redondo y agua: 0 arena:. §



- Unidad 1
Semana'4 Dia: 1 - |

EC- Retroalimentacion




Semana:4 Dia:2

1. Calentamiento

1. Caminay corre en diferentes direcciones.
2.Realiza los desplazamientos de caminar y/o
correr con una pelota en las manos. Lanza la pelota
hacia arriba, abajo, frente, atras, y a loslados.
3.Deja la pelota en un punto fijo y desplazate a 3
metros de distancia corriendo, devuélvete y toca de
nuevo la pelota. Repite 10 veces.

e

L2

iESFUERZATE AL MAXIMO! Desplazamientos

G ;

AT DA
% NMETROS




o '.

M/\Semana 4 Dia:?2

o

‘.
/--

1ECE

2. Actividad central

1. Realiza 20 golpes de pie y sentado con los dedos de las 2. Realiza 20 golpes sin dejar caer la pelota con los
manos a la pelota sin dejarla caer. familiares de manera libre.

3. Realiza 20 golpes contra la pared sin dejar caer la &
pelota.



Semana:2 Dia:?2
4. Reto

Invita a tu familia, vamos a divertirnos juntos.

Realiza 20 golpes junto a un familiar sin dejar caer la pelota.

Separar las piernas. Gana quien menos veces se le caiga la pelota, bomba. si no tienes infla una bolsa.
Zancadas amplias ambas piernas. _
Flexionar el tronco con piernas cruzadas. iAPRENDE CONTINUAMENTE!

Acercar pierna al pecho con las manos.

PowbdE

5. Materiales

1 pelota, bomba o bolsa. ¥




