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APRENDIZAJE ESPERADO:

Analizar y evaluar su actuacion estratégica en distintas situaciones de
juego e iniciacion deportiva.

TEMA:

Destrezas motrices.
Balén mano.

EJE:

Competencia motriz.



Materiales:

Cuaderno.

Lapiz o pluma.

Periddico.

Hojas de papel.

Regla.

Un trozo de hilo o estambre de
45 cm. de largo.

Cinta adhesiva transparente.
Crondémetro.

Computadora.

Botella de agua.



1) Investigards en internet lo siguiente:

iPara Iniciar!

REGISTRA LAS RESPUESTAS EN TU CUADERNO.

2) Es importante que te apoyes de los
recursos que hay en internet respecto a este
juego, videos, tutoriales, imagenes, etc. Lo
anterior te facilitara la comprensiéon del
mismo.




Con el periédico haz varias bolas o pelotas

de papel arrugado y apretado hasta que

consigas un tamano que con el hilo de 45

cm. puedas rodear cada una de ellas, (te

sugiero hagas un minimo de 4 pelotas).

Envuelve las pelotas con la cinta adhesiva
para evitar que se deshagan.

Busca un area amplia para trabajar y que
tenga una pared despejada o disponible

(puede ser la cochera o el patio de tu casa).

Con las hojas de papel hards o recortaras
cuatro cuadros de 20 x 20 cm. (si las hojas
son de colores 1 cuadro de cada color y si
son blancas, cada cuadro lo enumerardas
del1al 4).

Arrimate tu botella de agua que vamos a




iA Trabajar!

Estiramiento

Iniciamos realizando
cada ejercicio de la
ilustracion por 8
segundos cada uno y
por cada extremidad
(ejemplo: 8 seg. con
pierna derecha y 8 seg.
con pierna izquierda).
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Calentamiento

Hacemos 10 repeticiones de los
ejercicios de las imdagenes, respetando
el orden de cada uno de ellos.

Una vez terminados vuelves a
comenzar los 7 ejercicios.

Haz 3 respiraciones profundas, inhalas
por la nariz y exhalas por la boca
lentamente.

Hidr&tate mientras descansas.




iA Trabajar!

Con tus pelotas de papel haremos
varios ejercicios:

1) Durante 1 minuto tomards una de las
pelotas de periddico, y la estaras
pasando alrededor de tu cintura, la
tomas con la mano derecha y pasas a la
izquierda por el frente de tu cuerpo y
posteriormente la pasas a la mano
derecha por detrds y asi sucesivamente.

2) Por 1 minuto hardas elevaciones con
una de las pelotas de periédico, de tal
manera que no dejaras que caiga y la
estards atrapando alternadamente con
cada una de tus manos.

3) Durante 30 segundos lanzaras la
pelota con ambas manos hacia arriba y
antes de que caiga dards un giro sobre
tu propio eje y la atraparas.




iA Trabajar!

4) Toma con las 2 manos la pelota por
detrdas de la espalda a la altura de tu
cadera, la lanzards hacia arriba
sobrepasando tu cabeza para que la
puedas atrapar antes de que caiga por el
frente de tu cuerpo con las 2 manos, lo
hardas durante 1 minuto.

5) Haz el mismo ejercicio anterior pero
antes de que caiga la pelota por el frente ya
solo la atrapards con una sola mano
alternando ambas.

6) Extiende tu brazo con la palma de la
mano hacia arriba, coloca la pelota y haz
que se deslice sin caer recorriendo tu brazo,
de la mano hacia el hombro, alterna ambos
brazos 5 veces por cada uno.




iA Trabajar!

7) Colécate de espaldas en la pared, cuenta
hacia el frente 4 pasos, siéntate en el piso y
desde ahi empezards lanzando con tu brazo
derecho 2 tiros a cada uno de los cuadros
hasta terminar los 4 cuadros ( te estards
levantado a recoger las pelotas para volver
a empezar o si hay alguien que te apoye,
mejor), posteriormente cambia de brazo y
haz lo mismo.

8) Mismo ejercicio anterior pero en posicién
de hincado, una vez terminado repites pero
en posiciéon de pie.




iA Trabajar!

@) Repite el ejercicio 8 estando de npie,
haremos una variacién: antes de hacer tus
tiros o lanzamientos, primero elevaras la
pelota, la atrapards con la mano derecha y
hardas el lanzamiento a cada cuadro; vuelve
a hacer lo anterior pero con la mano
izquierda.

10) Haz el ejercicio ? pero con la variaciéon de
que antes de que atrapes la pelota, dards 3
aplausos y posteriormente haces tus
respectivos lanzamientos con cada mano.

Nota: es importante que la pelota la
puedas tomar perfectamente con tu mano
sin que se caiga asi como también es
importante que hagas los ejercicios con
cada brazo, aunque se te dificulte con el
brazo contrario del que mnormalmente
utilizas, practicalo !!!




Productos/
Retroalimentacion

Registra en tu cuaderno...............

De las 10 actividades del apartado
iA trabajar!, ;cudl de ellas tuvo mas grado de
dificultad para ti?.

¢Qué hiciste para mejorar?

En tu vida diaria; i para qué crees que te
servirdan estos ejercicios?.

En tu cuaderno solamente
escribe los ndmeros del 1 al 10 de forma
vertical, son las 10 actividades que realizaste
anteriormente; al lado derecho de cada
numero dibujards una carita de color como
las de la foto y de acuerdo a como te sentiste
haciendo cada actividad.

Muy bien.
Bien pero tengo que mejorar.
Mal, tengo que seguir practicando hasta
alcanzar el objetivo.




Diviértete en
Familia!!l

Invita a ta familia o amigos a practicar
las actividades, pueden trabajar en
parejas o individualmente.

Recuerda que siempre existe Ila
posibilidad de que te puedan grabar para
que posteriormente analices que puedes
mejorar.

Apdéyate con tus amigos, vecinos Yy/o
familia para que busquen mas
informacion acerca del juego de BALON
MANO y te quede reafirmado.




Te puedes guiar o complementar tu actividad
revisando estas ligas:
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