GOBIERNO

SE CONTENIDOS DE APRENDIZAJE
PARA ESTUDIOS A DISTANCIA

EDUCACION FiSICA

GOBIERNO DE BAJA CALIFORNIA SElEsselezalcelcoberar

DIRECCION ESTATAL DE EDUCACION FiSICA Y DEPORTE ESCOLAR
FICHAS DE ACTIVACION PARA LA ASIGNATURA DE EDUCACION FiSICA
3ER. GRADO

Hola alumno:

Sabes que en estos momentos la limpieza es muy importante. La recomendaciéon al término de las
actividades es ir a lavarte las manos y tu cara perfectamente. Gracias.

En estas semanas estaras dentro de casa, por lo que es importante mantenerte al dia en los contenidos

de tus asignaturas de la escuela.

La sesidn de educaciodn fisica no queda fuera de esta estrategia, el tinico cambio que sufrira esta clase es

lugar de ser 60 minutos seran 30, asi que disfruta y diviértete al maximo.
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Una nueva forma de Gobernar

iTADELANTE!!

RUTINANO. 1

éSabes qué es desplazamiento? es ir de un lugar a otro. Esta forma de moverte implica que seas muy
habil, ¢Por qué? necesitas saber dénde estas para iniciar a desplazarte, librar obstaculos, saltar, y
sobre todo conocer el area donde estas y donde vas. Observas ¢lo dificil que es desplazarse?, pero
que cuando lo realizas no notas lo complicado.
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Hay diferentes formas de desplazarte. Menciona por lo menos 5, y recuérdalas porque las necesitaras
al término de esta rutina.
é¢Quieres trabajar los desplazamientos? Continta leyendo y vamos a divertirnos.

INDICACIONES:

a) Si hay un adulto contigo pidele que te ayude.

b) Espacio libre de objetos. (mesa, sillas, sillones, etc.)

c) Material que necesitas: sdbana grande, objetos diversos que tengas alcance
d) Cuando termines dibuja la actividad que mas te gusto.
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INICIAMOS:

1.- En tu clase de educacion fisica, tu profesor la inicia con una serie de ejercicios para prepararte al
trabajo. Asi que observa siguiente video y muévete al ritmo y asi preparar tu cuerpo:
https://www.youtube.com/watch?v=_JBDpKY aMk

éTe gustd? Hazlo nuevamente. Invita a tus papas o alguien a mover el cuerpo.

2.- Ya preparamos tu cuerpo ahora estas listo (a) para desplazarte.

a) Desplazate por toda el area donde estas, hazlo caminando sobre las puntas de los pies,
levantando las rodillas. (evita los obstaculos, ten cuidado con areas peligrosas o con objetos
fragiles).

b) Desplazate gateando, saltando, rodando como tronco. Cuando termines respira
profundamente sostén la respiracion 5 segundos y saca el aire gritando tu nombre muy fuerte.

c) Coloca una fila de objetos (sillas, cojines del sillon, latas de conserva, muiiecos, etc.), camina
entre ellos sin pisarlo o tirarlos. Haz 5 series (una serie es cuando completas una vuelta de ida
y regreso).

d) Ahora hazlo trotando, saltando, gateando, etc. a una velocidad que no te vayas a lastimar. Haz
5 series de cada desplazamiento. Cuando termines respira profundamente sostén la
respiracion 5 segundos y saca el aire gritando tu nombre muy fuerte.

3.- Te has fijado que hay muchas formas de desplazarte. Pues ahora las vamos a poner en practica.
Observa el siguiente video y trata de imitar los desplazamientos.
https://www.youtube.com/watch?v=0ATm2YRHycw.

4.- Alumno sabes que aparte de activarte fisicamente, debes complementarlo con una buena
alimentacidn. Observa el video y coméntalo con tus padres, hermanos.
https://www.youtube.com/watch?v=QeXzKg95HS8c.

Hemos terminado, nos damos un fuerte aplauso. Recuerdas los diferentes desplazamientos, dibuja
lo que mas te gusto.

Te damos las gracias y nos veremos hasta la préxima rutina.

Descubriendo nuevos desplazamientos.

GOBIERNO

Una nueva forma de Gobernar
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RUTINA NO. 2
LANZO Y ATRAPO

Hola alumno: La rutina pasada conocimos que es un desplazamiento y diversas formas de
desplazarse, i{Recuerdas?

Ahora trabajemos otra forma de moverse: los lanzamientos. é¢Sabes qué los lanzamientos los
ocupamos casi todo el dia? Si, cuando lanzas un papel al bote, cuando lanzas el balén a la canasta,
cuando lanzas tus calcetines al cesto de la ropa sucia.
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éQué otros tipos de lanzamientos conoces?, ¢ Quieres trabajar lanzamientos?, continta leyendo
y vamos a divertirnos.
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INDICACIONES:

a) Si hay un adulto contigo pidele que te ayude.

b) Espacio libre de objetos. (mesa, sillas, sillones, etc.)

c¢) Materiales: hojas de papel reciclado o periddico, botes o recipientes vacios (uno grande y
pequeiio)

d) Cuando termines conversa con tus padres o algun adulto sobre qué lanzamiento usan mas en
las actividades de la casa.

INICIAMOS
Como en la rutina pasada necesitamos preparar a nuestro cuerpo para iniciar con la actividad fisica.

1.- Observa el siguiente video, muévete a su ritmo.
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8 ¢Te gusté? Hazlo nuevamente.

2.- En esta actividad necesitaremos bolitas de papel de diferentes tamainos hechas de periédico o de
hojas para reciclar y el bote grande.

a) Coloca el bote al frente separado de ti unos 5 pasos: lanza con la mano derecha 10 veces,
cambia de mano lanza 10 veces.

b) Con una bola mas grande de papel repite el ejercicio anterior, solo que separa el bote a 10
pasos.

¢) Haz los ejercicios anteriores pero con el bote pequefio.


https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
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d) Ahora lanza y atrapa la bola de papel pequefa 10 veces con cada mano. Repite los
lanzamientos pero con la bola mas grande.

e) Con un compaiiero (papa, mama o un adulto) lanza y atrapa contando hasta 20 en voz alta.
(20 con la bola pequeiia y 20 con la bola grande).

f) Coloca el bote como si fuera una porteria, separado de ti unos 5 pasos: patea la pelota chica 'y
trata de meterla 5 veces al bote con pie derecho y 5 con izquierdo. Haz el mismo ejercicio con

la pelota grande. Ahora reta algun familiar que haga el mismo ejercicio. ¢Te gané? jiClaro que
no!! Tu eres muy habil. jjFelicidades!!

3.- Observa el video e invita a un adulto a moverse al ritmo del mismo.
https://www.youtube.com/watch?v=ZcgmtMwPrzM. Lo lograron, bailamos rapido y lento.

4.- Hemos terminado, nos damos un fuerte aplauso. Platica con tu papa o mama sobre cuantos
lanzamientos hiciste.

Te damos las gracias y nos veremos hasta la préxima rutina.

iiiYNOOLVIDES LAVAR BIEN TUS MANOS Y LA CARA! !'!
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RUTINA NO.3
ME EXPRESO CON MI CUERPO

Hola alumno: ¢Sabes qué aparte del lenguaje verbal hay otros tipos de comunicacion? en esta
rutina vamos a saber cdmo comunicarse con el cuerpo.

INDICACIONES:

a) Si hay un adulto contigo pidele que te ayude.
b) Espacio libre de objetos. (mesa, sillas, sillones, etc.)
c¢) Cuando termines conversa con tus padres o abuelos la actividad que mas te gusto.


https://www.youtube.com/watch?v=ZcqmtMwPrzM
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Preparemos en cuerpo para iniciar con la actividad fisica.

1.- Observa el siguiente video y muévete a su ritmo.
https://www.youtube.com/watch?v=TgcwKrf8wHM

éTe gust6? Hazlo nuevamente.

éSabes qué es un mimo? un mimo es una persona que se expresa a través de su cuerpo, sin decir
una sola palabra.

Observa el siguiente video: https://www.youtube.com/watch?v=TdGVBQbBTbo

2.- Juguemos al mimo: Primero necesitamos a un adulto ya se papa o mama, ahora comunicales las
siguientes situaciones:

a) Comiendo algo muy acido

b) Cargando algo muy pesado.

¢) Que jalas una cuerda.

d) Que estas muy cansado. Inventa otras situaciones

3.- Imita los movimientos del siguiente video acompaiado de alguin adulto.
https://www.youtube.com/watch?v=7hGtkE3mG g repitelo varias veces.

4.- Juega con tu mam3, papa a algun adulto a “Caras y gestos”, en qué consiste este juego: tu papd o
mama adivinardn el trabajo, deporte o actividad que tu tratarads de imitar con gestos y caras. Por
ejemplo: imita los movimientos del trabajo de tu papa, si lo adivinan entonces ellos imitaran y tu
adivinaras. Por lo menos que te adivinen a 6 personajes.

Puedes tomar estas imagenes,
para iniciar el juego.

Para terminar observa el video y baila a todo lo que da tu cuerpo.
https://www.youtube.com/watch?v=gtY6GFKFOMQ

5.- No olvides que la activacion fisica es importante para que tengas salud, comparte el siguiente
video a tus compaiieros o familiares. https://www.youtube.com/watch?v=xN1LAdCe7z0

Te damos las gracias y nos veremos hasta la préxima rutina.
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RUTINA NO.4
MI RITMO CON TINO

Hola alumno:

Ya estamos en la cuarta rutina, éte has estado divirtiendo? espero que si y aparte estas aprendiendo
sobre coémo se mueve tu cuerpo.

éTe gusta la musica?, éte gusta bailar?, esta rutina vamos a entender lo que es el ritmo interno y
externo.
Todas la personas poseemos un ritmo interno (dentro) de nuestro cuerpo ééno lo crees??

Investiguemos cual es tu ritmo interno:

Busca tu corazon (lo tienes de lado izquierdo de tu pecho), coloca la mano derecha sobre él y siente
el ritmo del corazén. ¢Esta lento o rapido?

Pues asi como sientes el ritmo del corazén, hay ritmo en tu estdmago, en tu respiracion, en el
parpadeo de los ojos. A este ritmo se le dice interno.

Con esta informacidn ya tienes idea de lo que es el ritmo interno, ahora aprendamos del ritmo
externo.

INDICACIONES:

a) Si hay un adulto contigo pidele que te ayude.
b) Espacio libre de objetos. (mesa, sillas, sillones, etc.)
c) Materiales: 2 botellas de yogurt, semillas o pequenas piedras que puedan entrar en la botella.
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INSTRUCCIONES PARA HACER UNAS MARACAS:

1. Lava perfectamente las botellas, ponle las semillas o piedras, corta un pedazo de papel
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coldécalo como tapa en la botella y pégala con tape. iLISTO ARMASTE TUS MARACAS! Marcha

en tu lugar levantando tus rodillas al frente, acompana la marcha con aplausos.
a) Marcha en tu lugar 10 veces, aplaude 10 veces,

b) Trota en un area libre de obstaculos y marca el ritmo con tus palmadas, primero hazlo rapido

y después lento.
¢) Haz las actividades anteriores pero ahora marca el ritmo con la maraca.

Observa y escucha el video, con la maraca lleva en ritmo si moverte de un lugar.
https://www.youtube.com/watch?v=QlI3fjoYK g

Vuelve a escuchar el video anterior y ahora lleva el ritmo con la maraca y aumenta la marcha. Por
favor repite la marcha con la maraca dos veces, procurando llevar el ritmo cada vez mejor.

2.- Observa el video y sigue las instrucciones: https://www.youtube.com/watch?v=40AmDurPjro
Repite la secuencia de movimientos del video 5 veces, hasta que te equivoques menos. Invita a tu
mama o papa para trabajarla juntos. éTe gusto? éLe gustd a tu mami? éLo lograste?

Bueno a lo que acabas de hacer se llaman “percusiones corporales” (ritmo con partes del cuerpo).

3.- Seguimos utilizando tus maracas. Observa el video y lleva el ritmo con las maracas.
https://www.youtube.com/watch?v=yXp51Nv5Avk Sactudelas fuerte para que escuchen jvamos!

4.- terminemos la rutina ritmica cantando y bailando el Ca-cu. Te animas
https://www.youtube.com/watch?v=uNBakVr3BOw
Inténtalo otra vez, invita a un amigo o a tus papas a que bailen el Cu-cu.

Cuando termines conversa con tus padres o alguin adulto la actividad que mas te gusto.

Hemos terminado, nos damos un fuerte aplauso. Platica con tu papa o mama las actividades que hoy

realizaste.

Te damos las gracias y nos veremos hasta la préxima rutina.
iiiYNOOLVIDES LAVAR BIEN TUS MANOS Y LA CARA! !
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