SPORTY
& HEALTHY

Objetivos de las clases:

General : ejercicios para mejorar la condicion fisica general, la coordinacion visomotora y la fuerza de las piernas.
Operacional (detallado): El nifio:

o desarrolla la coordinacion motora, especialmente en el area de los ojos y las manos;
» mejora la condicion fisica general del cuerpo, especialmente la velocidad y los reflejos;
» fortalece la fuerza de los musculos de las piernas y mejora la funcién de las piernas;

Métodos: imitacion estricta, estricta basada en tareas, verbal (explicacién, demostracion), ejercicios practicos.
Formas de trabajo: individual, grupal.

Material didactico: hula hula, bolsas de gimnasia, pelotas pequefias, fideos esponjosos, escalera de coordinacion.
Duracidn: 30 minutos

Desarrollo de clases:

Saludo - recordatorio de normas de seguridad e informacion sobre la tematica de las actividades.

Calentamiento

1. "Lava"

Ejercicios en la escalera de coordinacién. La escalera es un puente que los nifios tienen que cruzar, y las franjas/
lineas transversales son trampas, en nuestro caso es lava, que no se puede tocar. La forma de avanzar en la
escalera es muy diversa. Lo mejor es empezar con los ejercicios mas sencillos, es decir, correr de puntillas a lo
largo de toda la escalera sin tocar las lineas transversales, es decir, la lava. En rondas posteriores complicamos la
forma de movernos, por ejemplo:

Corriendo de puntillas

e Caminando sobre tacones
Caminata basica de paso cercano
o Saltos de dos pies

Saltando sobre un pie

e Corriendo hacia atras, etc.

Cada vez que cruces la escalera, recuerda que no puedes pisar la lava; Si un
nifo cae en la trampa, debera realizar una tarea adicional como sentadilla,
salto, etc.
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Actividad principal

2. "Pequeios fuegos"

La tarea de los nifios es transportar los pequefios fuegos a un lugar designado. Los pequefos fuegos son pequefias bolas
que colocamos en un hula-hoop tirado en el suelo. Ni el pequefio fuego, es decir, las pelotas, ni el hula-hoop se pueden
tocar con la mano. Para colocar el pequefio fuego en el lugar correcto, debemos utilizar el fideo bizcocho para mover el
hula-hoop y la pelota simultdneamente a una zona predeterminada, por ejemplo, al otro lado de la habitacion, mas alla de
una linea designada.

3. "Antorcha"

Los nifios forman parejas. Cada nifio tiene su antorcha, es decir, un fideo bizcocho. Los nifilos se paran unos pasos uno
frente al otro, cada uno sosteniendo un fideo. A la sefial del profesor, deberan cambiar de lugar y de antorcha lo mas rapido
posible. Para ello, rapidamente dejan su antorcha en su lugar y corren hacia el lugar del otro nifio, cogiendo su antorcha.
Las antorchas, es decir, los fideos, no deben caer al suelo. Si esto sucede, los nifios deben realizar una tarea adicional
como saltar, ponerse en cuclillas, hacer flexiones o saltar. En una version mas dificil de esta tarea, los nifios, de 4 a 6
personas, se paran en circulo y, a la sefial del maestro, corren hacia el lugar donde se encuentra el nifio que esta a su
derecha (o izquierda), atrapando su antorcha.

4. “Fogata”

Bolsas de gimnasio u otros elementos que se pueden apilar unos encima de otros estan
esparcidos por el suelo. A la orden del profesor "fogata", los niflos deben encender/encender
un fuego lo mas rapido posible, es decir, apilar 3 0 4 bolsas de gimnasia una encima de la otra.
Lo mas importante es que ninguna bolsa de gimnasio se quede sola ;) \

\

5. "El piso esta caliente"

Todos los nifios se paran en circulo y se acuestan boca abajo en el suelo de modo que sus
cabezas miren hacia el interior del circulo. A la sefial del maestro "el piso esta caliente" deben
levantar los brazos (ejercitando los musculos de la espalda), a la sefial "no hace calor" bajan
los brazos y descansan. El ritmo de este ejercicio se puede configurar libremente, mas rdpido
0 mas lento, cambiando el comando".
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