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n este libro encontraras actividades

que te ayudaran a desarrollar

tus conocimientos, habilidades,
actitudes y valores. Contiene cinco
aventuras. En ellas aparecen distintos
retos, en los cuales se incluye la finalidad
y descripcion de la actividad que te
proponemos. Las actividades de este libro
las puedes realizar dentro o fuera de la
escuela porgque no sustituyen tus sesiones
de Educacion Fisica.
A un lado del titulo encontraras iconos
que te indicaran con quién realizar la

K Individual.

Hi Con companeros.
Con un adulto.

vl

¥ Lugar abierto, como en un
parque, jardin o patio.

/Na Lugar cerrado, como tu casa.

actividad y el lugar mas apropiado para
hacerlo; ademas de enlistar el material que
se necesitara.

Al final de cada reto te invitamos a la
reflexion sobre lo que realizaste, es
decir, que analices cobmo desarrollaste
cada reto. Puedes platicar con un adulto
y pedirle que te ayude a escribir tus
comentarios. También hay un espacio
para que registre el avance de tu
aprendizaje y lo comente contigo.

En la seccion “Mis experiencias” escribiras
sobre lo que aprendiste al realizar cada
aventura, asi como en tus sesiones de
Educacion Fisica.

En el libro algunas palabras estan
resaltadas con color rosa, encontraras su
significado en la seccién “Glosario”, que
podras ampliar con palabras desconocidas
cuya definicion y explicacion tu mismo
investigaras.

Es importante que realices ejercicio fisico
todos los dias. Para ayudarte a formar
este habito registra tus actividades en

la Bitdcora de juego y ejercicio que se

encuentra al final del libro







o

Nos reconocemos y comunicamos

En esta aventura tendras la posibilidad
de expresar con tu cuerpo lo que sientes y

te daras cuenta de lo importante que es comunicarte con
las personas que se encuentran a tu alrededor.




Para el adulto:
De mi
El ninoola

e

Lo que mas
me gusta de ti

" En este reto identificaras las emociones

"i que te producen algunas personas.

nﬁ Las personas tienen actitudes que te agradan

g como cuando te hacen reir, te cuentan cuentos o juegan
A‘L contigo. Platica con alguien e identifica lo que te agrada

de ella.Escribe en el espacio la actitud que mas te gusta
Materiales: de esa personay la emocién que te provoca.

Ldpiz
0 boligrafo. Actitud que me gusta Emocion que me provoca

Papa o mama

Amigo

Tio o tia

nina identifica

la actitud

pereants  Reflexion

de algunas

personas. :Con quién se te hizo mas facil comentar lo que sientes?
)El nifio o la nifia iPor qué?

expresa a otras
personas lo que
le agrada de

_ ellas.

I S



a

Al realizar este reto podras comunicarte con otras
personas a partir de saludos creativos.

Existen formas comunes para saludarnos, ahora te toca
inventar una.Crea una manera distinta de saludar y
explicales a tus amigos como intercambiar las senales,
utilizando distintas partes del cuerpo.

Asi quiero saludar

Escribe el nombre de
las personas
que saludaste

{Como fue el saludo?
Describelo

Reflexi

;Qué significa para ti saludar a tus companeros?

;Qué puedes comunicar a través del saludo?

_ JElnifioola

1

Materiales:

Ldpiz
o boligrafo.

Para el adulto:

nifa inventa
saludos de forma
creativa.




Y

/Na

Materiales:

Tijeras,
pegamento,
periddico

0 revista.

Adivina las
emociones

Con este reto distinguirds como se pueden expresar
distintas emociones a través de los gestos.

La sonrisa y el enojo son parte de nuestra vida. Hay
situaciones que te hacen reir, llorar, entristecerte o
enojarte. Consigue un periédico o revista que puedas
utilizar para recortar.

Recorta tres imagenes de personas que sonrien, tres
con expresion de enojo, y pégalas en el siguiente
recuadro. Si encuentras imagenes

de personas con otras emociones,

recortalas también.

Describe junto al recorte por qué

consideras que se sienten asi e imitalos.

Personas que sonrien Personas enojadas Personas con otra expresion




Para el adulto:

__JElnifioola
nifia identifica
las emociones
sugeridas.

_ ) El nifio o la nifia
identifica otras
emociones.




Siento y actuo

N En este reto identificards tus emociones y movimientos
"i ante los objetos, personas, plantas y animales que te
r n.
il odean. o |
.'i: En el siguiente recuadro escribe cémo te relacionas
con lo que te rodea.
/Nm
i . Objeto, persona, Emocion y mi respuesta
mate"ales' planta o animal de movimiento
Ldpiz o
boligrafo.

Reflexid

De acuerdo a la situacion, ;tu emocién y tus respuestas de
movimiento fueron las mas adecuadas?

Para el adulto:

(_JElnifioola
niﬁa. identifica ;Por qué?
distintas
respuestas de
movimiento.

B




{ventuwra 1

Mi objeto favorito

En este reto exploraras diferentes formas para N
desplazarte. Hi
Busca un objeto que te guste mucho. Durante el dia H’H‘
intenta llegar a él de diferentes formas: saltando, \'i-'
caminando de lado o caminando hacia atras.
Materiales:
Ldpiz
o boligrafo.

___Dibuja.el objeto

B [I "z Para el adulto:
El nifio o la nifia
;Cuéntos desplazamientos realizaste? utiliza diferentes
formas de

desplazamiento.

O

)El nifio o la
nifa tiene
dificultad para
| desplazarse.

(Cuadl te resultdé mas agradable?




Garabatos

N En este reto utilizaras tus pies para expresar

"i algunas ideas a través del dibujo.

H’H‘ Las actividades que realizamos comunmente se

g vuelven faciles porque las practicamos. Utiliza los pies

1

R y dibuja algo sencillo, después intenta dibujar cosas

mas dificiles, trata de no salirte de la hoja.
Materiales:

Hojas o
cartulina,
ldpices de
colores u otros
materiales para
dibujar.

Reflexid

iHas visto a alguien que utilice los pies para realizar sus
actividades?

Para el adulto:

) Elnifio o la nifia
intenta utilizar Si no tuvieras manos, ;como harias tus actividades?
los dos pies

para realizar
la actividad.




Asi colaboro
en casa

En este reto colaboraras en actividades cotidianas que

se realizan en tu hogar, por ejemplo, arreglar el librero "i
o lavar el patio. Wl
Pide a un adulto, o alguien mayor que tu, que te explique ¥
como se realizan esas tareas. Realiza una de ellas, escribe

/Nm
y elabora un dibujo de la actividad que efectuaste.
— , Materiales:
Dibuja lo que realizaste
Ldpiz
Colaboré en: 0 boligrafo.

{Qué sentiste al
colaborar en casa?

Reflexion

Para el adulto:
iPor qué es importante ayudar a mantener limpio y El nifio o la nifia

ordenado nuestro hogar? colabora en

la actividad.

)EI nifoola

nifia identifica
actividades en
las cuales puede
- colaborar.

(Es util ayudar en casa? Escribe qué mejora en tu casa
cuando colaboras en las actividades.




‘.i:

Materiales:

Ldpiz
o boligrafo.

Los tres abrazos

En este reto identificaras algunas sensaciones que
percibes al interactuar con personas y otros seres vivos.
Abraza a un adulto, un amigo y a un arbol. Comenta
con un adulto lo que sentiste al abrazarlos y

pide que te ayude a escribirlo junto a la imagen
correspondiente. Permitir que te abracen es decisién
personal, si alguien te toca y te desagrada NO lo
permitas y avisa a alguien de confianza.




Para el adulto:

) El nifio o la nina
expresa distintas
sensaciones al
realizar cada uno
de los abrazos.




Escucha, siente
y dibuja

N Al realizar este reto expresaras con
"i dibujos las emociones que te producen
H’H‘ los colores y las palabras.
W Pide a alguien que te ayude a leer las siguientes

1

palabras: “juguete”, “matematicas”, “hogar” o “fruta”.

Dibuja en una hoja lo que sientes al escucharlas.
Materiales: . :
_Dobla_y_pega_aqui_tu_hoja
Ldpices de
colores,
una hoja.

Reflexid

_El nifio o la nifa iQué emocidn sentiste al escuchar las palabras?
utiliza diferentes
colores y trazos

para expresarse.

Para el adulto:

{Qué color utilizaste mas para expresarte? ;Por qué?
_ )Elnifio o la nina
expresa distintas
emociones.

B




a

Mi mano habla

En este reto utilizaras tus manos para expresar ideas, N
emociones y actitudes. Hi

Hablar es la forma usual de comunicacién. Ahora lo H’H‘

haras de forma divertida. A un calcetin o a tu mano o

dibujale ojos y boca, inventa un nombre y una voz /L
graciosa. Por medio del movimiento de tu mano, pide

a las personas con quien vives que respondan las Materiales:
preguntas o platiquen Icon tu personaje. Un marcador,
Puedes preguntar: ;qué te gusta hacer? un calcetin.

;Cual es tu comida favorita? Inventa tus
propias preguntas.

Para el adulto:
B_e_'[lﬂ&mn El nifio o la nifa
diseia su dibujo

en el calcetin
0 en su mano.

;De qué otra forma utilizarias tu cuerpo para comunicarte?
Escribelo y practicalo.

()EI nifio o la nina
utiliza su mano
como instrumento
- para comunicarse.




Mira como tomo

las cosas
N En este reto ocuparas algunas partes de tu
Hi cuerpo para tomar objetos.
H’H‘ El cuerpo humano tiene muchas
g funciones que podemos descubrir. Toma
1 los objetos con una parte del cuerpo
/Na

diferente a las manos; después, contesta
Materiales: la pregunta en el recuadro.

Ldpiz ] —
o boligrafo. ¢{Cémo lo hiciste?

Reflexid

;Con qué partes de tu cuerpo te resulta mas facil tomar los
() El nifio 0 la nifia objetos? jPor qué?

utiliza otra
parte del cuerpo
para realizar la
actividad.

2

Para el adulto:




Emociones
con mimica

En este reto representaras tus emociones mediante
gestos y movimientos de tu cuerpo.

Pide a alguien de tu familia que te lea las frases de la
tabla. Expresa, a través de movimientos y gestos, lo
que relaciones al escucharlas. Después, que te ayude
a completar el recuadro.

{Qué partes del

cuerpo movié? {Qué gestos hizo?

Frases

Reflexid

;Qué frases te provocaron sentimientos de alegria o
preocupaciéon? ;Por qué?

Si te incomoda que alguien se acerque a ti, no lo permitas.
jAléjate!

Para completar esta aventura pasa a la pagina
96,"Mis experiencias’

Materiales:

Ldpiz
o boligrafo.

Para el adulto:
El nifo o la nina

expresa los
sentimientos
que le provocan
las frases.

(DElnifoola

nifia hace
movimientos
distintos cuando
escucha cada una

- de las frases.






({ventura

Ahora si, jjuguemos a los retos!

Tu conoces muchos movimientos

que te permitiran realizar otros de forma creativa.

Ha llegado el momento de inventar movimientos y
resolver los retos, de acuerdo con lo que sabes y puedes
hacer.Toma en cuenta y respeta las aportaciones de

los demas.




Canguros

|

En este reto desplazaras objetos de forma original
"i con diferentes partes del cuerpo.
H'H\ Con gis traza un circulo en el piso y coloca el suéter
\i y otros objetos en su interior. A dos o tres pasos traza
, otro circulo. Colécate uno de los objetos entre las

piernas, a la altura de las rodillas, y transpdrtalo de un
Materiales: circulo a otro, brincando como canguro.
Invita a varios amigos y utilicen otros

Un gis,

un suéter, materiales e inventen otras formas de
lina botella transportar los objetos,

de plastico,

un zapato. que no sean

peligrosos.

Para el adulto: Bﬂﬂﬂilﬂl]
El nifio o la nifia Investiga con tu maestro, algun familiar o en la Biblioteca

:”°p°“3““e"as Escolar jqué otros animales saltan como el canguro?
ormas de

resolver el reto.

O

)Elnifio o la
nifia acepta las
propuestas de
L otros.

iDe qué otras formas podrias desplazarte llevando objetos?

I B



iHoy llevo la
mochila asi!

En este reto identificaras diferentes formas para
transportar objetos sin lastimarte.

Transportar objetos es una actividad comun del ser
humano. Para evitar lesiones al levantar un objeto,
recuerda flexionar las piernas y mantener la espalda
recta.En el trayecto de tu casa a la escuela carga tu
mochila de una manera y de regreso, de otra.Recuerda
que sera diferente cada dia. No puedes arrastrar la
mochila.

Reflexio

{Qué otros objetos cargas y cémo lo haces? Investiga con tu
maestro y en la Bilblioteca Escolar cudl es la forma correcta
de hacerlo segun su peso. Escribelo.

Materiales:

Una mochila.

Para el adulto:
Elninoola

nifa propone
distintas formas
de cargar la
mochila.

)EI nino o la nifa
investiga en
distintas fuentes

J

. de informacion.



W

1

/Na

Materiales:

Ldpices de
colores,
una hoja.

{En cada camino
hago algo diferente!

En este reto experimentaras diferentes formas
de desplazarte.

En el trayecto de tu casa a la

escuela desplazate de diferentes

formas como caminar de lado,

trotar o saltar.En un lugar seguro

intenta hacerlo hacia atras.




En una hoja dibuja tu escuela y un circulo con la
palabra“yo” como se muestra en el espacio de abajo.
Después, traza con distintos colores tres trayectorias
diferentes para llegar a la escuela o a otro sitio, usa tu
color favorito para trazar la ruta que mas te agrade.
Cuando termines, dobla la hoja y pégala en el siguiente
espacio.

__Espacio_para_pegar_tu_hoja

Beﬂﬂgiﬂn Para el adulto:

Tener cuidado

(En qué otras situaciones utilizas desplazamientos como los en la actividad,

que realizaste? y supervisar que
el lugar no sea
peligroso.

()EI nifio o la nifia
utiliza diferentes
formas de

L. desplazamiento.




iSaltemos el cordon
elastico!

En este reto realizaras saltos desde diferentes alturas. =

==(

"i Amarra a un arbol cada extremo del cordén o cuerda, }
P
il a una altura en que puedas saltar.Retineauno  §
\i 0 mas companeros para que jueguen a brincar
el cordén, cada quien lo ejecutara a su manera.
) Sube mas la cuerda y salten nuevamente.

Materiales:
Cordon elastico
0 cuerda.

Para el adulto: m‘ﬁ

Tener cuidado
en la actividad,
i LY 4
altura a la que se
coloca el cordon.

De los movimientos que hiciste, jcudl has utilizado en tu casa
(Ol nifio 0 la nifia o en otro lugar?

utiliza diferentes
formas para
saltar el cordon
L olacuerda.

e




Zooldgico

En este reto haras diferentes sonidos y ejecutaras
movimientos corporales para imitar algunos animales.
Observa a los animales de un zoolégico, o los que
estan a tu alrededor, trata de imitar sus movimientos y
sonidos. Ahora juega con tus amigos a adivinar de qué
animal se trata. Recuerda respetar lo que realizan tus
companeros.

e

Reflexi

Muchos animales se comunican con sonidos y movimientos.
iPor qué consideras que es importante? Platicalo con
alguien en tu casa y escribe tus comentarios.

|
i
vl

W

1

/Na

Materiales:

Ldpiz o
boligrafo.

Para el adulto:

(JElnifoola
nifia imita los
movimientos y
sonidos.

(" )El nifio o la nifa
respeta a sus
compaiieros.



Yo puedo hacer
esto.;Y tu?

En este reto utilizards tu cuerpo para '@
imitar y proponer diferentes posturasy
movimientos.

Todos podemos adoptar posturas |
diferentes, estaticas o en movimiento. "'ﬁ" l
Invita a jugar a un amigo; uno de los

dos hara una postura o un movimiento,

por ejemplo correr, saltar o lanzar y el otro, tratara de
imitarlo. Pueden jugar varios companeros y agregar

mas posturas o movimientos.Tienen la posibilidad de
modificar el juego a su gusto. Escucha las propuestas

de los demas.

/

.......



({eentwa 2

En el cuadro 1 dibujate en un lugar donde no puedas
realizar ningun movimiento. En el cuadro 2 dibujate en
el mismo lugar haciendo los movimientos que quieras.

Cuadro 1 Cuadro 2

Reflexic

Para el adulto:
. 24 4 . . 4 . 7
{Qué postura o movimiento se te dificulto realizar en este reto? El nifio o la nifia

logra imitar
las diferentes
(Cuando no puedes moverte como deseas, qué actividades posturas o
dejas de hacer? movimientos.

()EI nifo o la nifa
escucha las
propuestas de
1 los demas.




La cuerda

A En este reto reconocerds diferentes ritmos y formas
"i para saltar la cuerda.
IIIH\ Cuando brincas la cuerda, la velocidad con que la giran
R hace que lleves un ritmo en tus saltos. Reline a dos o
AL mas companeros y pideles que hagan girar la cuerda
de tal manera que la puedan saltar de distintas formas.
Materiales:

Una cuerda.




Dentro del espacio, dibujate saltando la cuerda de las
formas que mas te gustaria hacerlo.

_____Espacio_para_dibujar.

Para el adulto:

Tener cuidado
en que al girar
la cuerda el nifo
no se golpee

Reflexidn conella

()EI nino o la nina
(Te das cuenta que cada persona tiene un ritmo diferente Sa“é la cuerda
y una forma distinta de saltar la cuerda?, ;por qué ocurren de diferentes
estas diferencias? Escribe lo que piensas. maneras.

()EI nino o la nina
reconoce su
ritmo al saltar
. la cuerda.




\.i:

/Na

Materiales:

Una pelota,
bote de

plastico, gis
0 una vara.

Piernas fuertes

Al llevar a cabo este reto, controlaras el movimiento
de tus piernas para lograr el objetivo.

Invita a algunos companeros de juego. Con un gis
tracen una linea en el piso o pongan una vara. Por
turnos, desde esta marca, lancen la pelota o el bote
de plastico hacia arriba; antes caer, patéenla lo mas
fuerte que puedan y coloquen una marca en el lugar

donde se detenga. o .

@,




Cambien el juego e inventen reglas. ;De qué otra

manera pueden jugar?

g s N
;Qué hiciste para lograr patear el objeto? Para el adulto:
El nifio o la nifia

patea la pelota
con fuerza.

(OfElnifoola
nifia propone
modificaciones
con sus

L compaieros.




Serpiente

N En este reto te desplazaras de diferentes

"i formas para seguir un camino.

H’H‘ En un espacio fuera de tu casa traza con

1 el gis ocho marcas separadas y unelas con
AL una linea.Inventa una forma de desplazarte

de una marca a otra sobre la linea que trazaste,
Materiales: por ejemplo, de puntitas, saltando o girando.
No puedes repetir. ;Qué otro juego puedes

Un gis.
hacer con las lineas? Invita a tus amigos
y descubranlo.
Para el adulto:
LY &
El nifio o la nifia Beﬂe_&mn
se desplaza
de diferentes De los desplazamientos que realizaste, ;cuales utilizas
formas de un en la escuela?

punto a otro.

O nifio o la nifia ;En qué actividades?
participa con sus
compaiieros para

| proponer juegos.

I B



Pie-rayuela

En este reto lanzards con precisidon algunos objetos
para que caigan en un espacio determinado.

Con un gis dibuja una figura en el piso, puede ser

un cuadrado o un circulo; separate nueve pasos

y traza una linea. Coldcate sobre ellay parado en un
pie lanza una piedra pequefa dentro de la figura
que dibujaste. Puedes invitar a tus amigos y lanzar de
formas diferentes.

;Cuadl fue el lanzamiento que te resulté mas dificil?

;Lograste que el objeto cayera dentro del cuadro o circulo?
(Por qué?

‘.i:

/Na

Materiales:

Un gis, una
piedra u otro
objeto.

Para el adulto:

() Elnifioola
nifia propone
diferentes
maneras de
lanzar.




Pelota a la pared

N En este reto disefiaras movimientos para lanzar

Hi y atrapar la pelota.

H/H\ Nuestro cuerpo tiene muchas posibilidades de

1 movimiento, descubrelas en este reto. Rebota la pelota

1

, contra la pared y atrdpala. Aumenta la velocidad y la

distancia en cada rebote. Ahora invita a un companero
Materiales: y juntos busquen otras maneras de lanzar y atrapar la
pelota. Inventen sus propias reglas.

Una pelota.

Para el adulto:
El nifio o la nifia Al lanzar y atrapar la pelota, ;qué movimientos realizaste?

utiliza diferentes
formas de lanzar
y atrapar la
pelota.

El nifio o la nifia
propone reglas

para jugar.

I S

;Qué utilidad tiene para ti el lanzar o atrapar objetos?




m Mas rapido
que el globo

En este reto sugeriras y realizards movimientos rapidos

que te permitan atrapar un objeto. Hi

Relne a uno o0 mas companeros de juego. Antes H'[

de lanzar el globo o la bola de papel hacia arriba, 1

menciona el nombre de la companera o el companero /L

que la atrapara, e indica como hacerlo, por ejemplo

dando un giro. Materiales:
Un globo o una

. hoja de papel.

e,

Eie DB Lot L L o SR PR _ L o

(En qué actividades o juegos de tu sesion de Educacion Fisica
necesitas moverte rapido? Escribelas.

Para el adulto:

(_)Elnifioola

] ] ] nifia propone
Respetar las diferencias de los demas favorece una sana diferentes
convivencia movimientos.
(JElnifoola

Para completar esta aventura pasa a la pagina
97,"Mis experiencias”.

nina respeta las
reglas del juego.






:Desafiando pruebas!

En esta aventura enfrentaras retos en los

que correras, saltaras, lanzaras y golpearas objetos.
También cambiaras, junto con tus companeros, la forma
de realizar los movimientos de acuerdo con la situacion

que se les presenta.




De ida y vuelta

En este reto practicaras desplazarte de un lugar a otro
Ii de diferentes maneras.
HH Necesitaras un lapiz de color o una crayola, y cualquier
\’i-' otro objeto para llevarlo de un lado a otro.

/Na

Materiales:

Un ldpiz de
color o una
crayola, un
objeto.

En la figura de la siguiente pagina hay puntos con un
numero, unelos con una linea, pero con la siguiente
condicion: coloca tu objeto en un lugar alejado de

tu libro, regresa saltando y une los puntos del 1 al 3;
cambia de lugar el objeto y regresa desplazandote

de forma diferente para unir los puntos del 3 al 5,y asi
consecutivamente hasta terminar la figura. Recuerda
que cada vez que regreses a tu libro te desplazaras de
manera diferente.

L S
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Reflexi

(En qué otras situaciones tienes la posibilidad de decidir?

Para el adulto:

El nifioola

nifia muestra
(Es importante realizar tus actividades diarias paso a paso? entusiasmo
(:Por qué? durante la

actividad.

O

)El nifio o la nifia
utiliza diferentes
formas de

L. desplazamiento.




iSuena que suena!

H Algunos objetos emiten sonidos cuando los golpeas.
Ii En este reto exploraras diferentes sonidos e intentaras
H]\ seqguir ritmos sencillos.

W Para ello necesitaras poner mucha atencién. Primero
AL golpea con cuidado varios objetos que tengas a tu

alrededor como botes, mesa o sillas, pero cuida que
Materiales: no sean de cristal.

Botes, cubetas,
cucharas,
un palo.




{ventura 3

Elige el que mas te guste y al golpearlo trata de seqguir
un ritmo, puedes tocarlo al compas de una cancién.
Invita a tus companeros y ja moverte!

Después utiliza tu cuerpo para emitir sonidos.

Reflexia

{Qué partes de tu cuerpo produjeron un sonido diferente? Para el adulto:
El nifio 0 la nifia

experimenta
golpear

iPor qué consideras que pasa esto? diferentes
objetos.

()EI nifo o la nifa
intenta producir
sonidos con su
J. cuerpo.




La bala de calcetin

N En este reto manipularas y lanzaras con precision

Ii algunos objetos.

H]\ Traza una marca en el piso, camina diez pasos al frente
W y coloca las botellas de plastico; regresa a la marca,
AL lanza el calcetin y trata de derribarlas. Puedes inventar

reglas, modificar el reto, lanzar de diferentes maneras
Materiales: y dar puntos a cada objeto.

Un calcetin
relleno de
semillas y
anudado,
varias botellas
de plastico.




Dibuja dentro del espacio las formas de lanzar
el calcetin que mas te gustaron.

____iAsi.me_gustd_lanzar!

., Para el adulto:
B-Eﬂ-ex-lﬂn El nifo o la
nifa realiza
con precision

algunos
lanzamientos.

;Cuadl fue la forma mas facil de lanzar el calcetin? ;Por qué?

O

) Elniio o la nifia
iCon cudl lanzamiento tiraste mas objetos? modifica

la actividad

y propone

otras formas de
- realizarla.




El globo que flota

N Con tu cuerpo puedes hacer dos 0 mas movimientos
Ii alavez.

H]\ Necesitas el globo inflado. Golpéalo y llévalo de un

Y lugar a otro, recuerda que debe ser un espacio seguro
AL para evitar accidentes. Después intenta golpearlo con

los pies, con las rodillas; puedes tomar el tiempo o
Materiales: competir contra alguien. Utiliza otra parte del cuerpo
6lobos. o un objeto para mover el globo. Usa mas de un globo
para hacerlo mas divertido.

Para el adulto: B-eﬂ_e&uin

Supervisar que

el lugar elegido ;Con qué parte de tu cuerpo fue mas dificil hacer la
para la actividad actividad? ;Por qué?

sea seguro, pues
el nifo prestara
mas atencidn al
globo.

. . Escribe dos movimientos que puedes hacer al mismo tiempo.
()EI nifio o la nifa

logra realizar
dos movimientos
. alavez.

I S




En este reto aprenderas a mantener el equilibrio
al desplazarte sobre zancos.

Con ayuda de un adulto fabrica dos zancos con
botes y cuerdas. Camina sobre los zancos y trata de
recorre una distancia determinada de ida y vuelta
de diversas formas.

Reflexi

;Qué dificultades encontraste para mantener el equilibrio?

‘.f

/Na

Materiales:

Dos botes
metalicos,
dos cuerdas.

Para el adulto:

Es importante
ayudar al nifo
en el momento
de preparar el
material y estar
al pendiente
cuando lo utilice.

El nifioola
()niﬁa mantiene
el equilibrio

al desplazarse
L sobre los zancos.




o
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Materiales:

Un cuaderno.

Banqueta
del malabarista

En este reto mantendras objetos

en equilibrio con distintas partes

del cuerpo.

Camina sobre una banqueta o sobre una

linea, que ya esté marcada en el suelo,y

lleva el cuaderno sobre tu cabeza. Juega

con tus amigos e intenten equilibrar el

objeto con distintas partes de su cuerpo. Pueden
usar otros objetos.




Escribe y dibuja dentro del espacio algunos de los
objetos que utilizaste para comprobar tu habilidad
de mantenerlos en equilibrio.

({ventura 3

___Espacio_para_dibujar.

Reflexi

{Qué hiciste para que no se cayeran los objetos? Escribelo.

O

Para el adulto:

Es importante
supervisar el
lugar en el que
va a caminar
el nifo.

)EI nifoola

nifia camina
una distancia
considerable con
el cuaderno
sobre su cabeza.

)Elnifio o la
nifia propone
diferentes
formas de
equilibrar los

. objetos.



Bolitas ciegas

N En este reto haras lanzamientos desde diferentes

"i ubicaciones para mejorar tu habilidad.

nﬁ Haz cinco bolas de periédico de diferentes tamanos.
Y En el suelo coloca una cubeta o caja de cartén, da

1

media vuelta y camina dos pasos; ahora, de espalda

/Na

Materiales: ° la caja, lanza una bola de periddico tratando de
' encestarla. Aléjate un paso mas y lanza otra bola,

Periddico, y asi sucesivamente hasta completar cinco.

una cubeta o , _ .

una caja de Invita a tus amigos, pongan reglas al juego

carton. o modifiquenlo.

Reflexi

iQué harias para mejorar tus lanzamientos?

Para el adulto:
El nifioola
nifia mejora sus

: (En qué actividades de las que realizas en tu casa necesitas
lanzamientos.

habilidad para lanzar? Escribelo.
()EI nifio o la nina
participaenla
modificacion de
L la actividad.

L B




La toalla magica

En este reto adaptaras tus movimientos para manipular
un objeto (toalla) y para controlar un movil (pelota).
Sujeta con ambas manos la toalla o un trapo por

uno de los extremos y pide a un adulto que te ayude

a sujetar el otro; coloquen una pelota sobre la toalla
para lanzarla lo mas alto. Mientras cae, y sin soltar la
toalla, cambia rapidamente de lugar con tu companero,
procuren que la pelota caiga en la toalla.

Reflexi

(Qué hicieron para ponerse de acuerdo y evitar que se
cayera la pelota o el globo?

{ventura

|
Fi
vl

W

1

/Na

Materiales:

Una toalla,
una pelota.

Para el adulto:
El ninoola

O

nifa muestra
seguridad en sus
decisiones.

)El nifio o la nifia

adapta con
facilidad sus

. movimientos.



La ranita

N En este reto experimentaras diferentes

Ii formas de saltar obstaculos.

HH Pinta una linea en el piso, coloca la caja

\'i-' delante de la linea, toma impulso y
salta la caja desde la linea que pintaste.

A ) quep

Aleja la caja de acuerdo con lo que puedas saltar. Invita
Materiales: aunamigo y busquen otros objetos que no sean
. eligrosos y que puedan brincar.
Una caja de PElg yquep _
carton, ungis. Ahora salta como rana pero cae como si fueras otro

animal, tu decides cual.




( m||||."é.,;;i'll";:II ok

{ventura 3

Dibuja en el espacio algunos objetos que podrias saltar.

_____Espacio_para_dibujar.

Para el adulto:
. El nifio o la niiia
Reflexion sl s cala

modificando las
distancias.

(Es importante tener la habilidad de saltar? ;Por qué?

O

)El nifio o la nifia
experimenta
diferentes

L formas de saltar.




Canicas
de periodico

N Las canicas son un juego tradicional, en este reto las
Ii manipularas y lanzaras con precision.

H]\ Dibuja un circulo en el piso y coloca dentro varias

Y “canicas”.Invita a algunos amigos, cada uno tirara una
AL canica tratando de sacar las que se encuentran dentro

del circulo. Primero utilicen una mano y luego la otra.
Materiales: Observen quién sacé mas y cual es la mejor manera de
Un gis lanzar para dar en el blanco. Busquen otras formas de
y

plastilina jugar.
0 bolas de
periddico.




Investiga con un adulto o en la Biblioteca Escolar
codmo se jugaba a las canicas, e invita a tus amigos

a jugar de esa manera.

Bﬂﬂﬂﬂiﬂﬂ Para el adulto:
El nifo o la niia

iCon qué mano te costé mas trabajo lanzar la canica? manipula y lanza
(Por qué? las canicas con
precision.
(¢l nifio o la nifia

participaenla
modificacion de
- la actividad.




tA soplar
se ha dicho!

N En este reto utilizaras tus movimientos para resolver
Ii las situaciones que se te presentan.

H]\ En el suelo traza dos lineas separadas entre si unos
Y seis pasos aproximadamente. Haz una bola de papel

1

y coldcate en una de las lineas. Pon la bola de papel

en el suelo y agita rapidamente el cartén para que
Materiales: con el aire se muevay llegue hasta la otra linea.
Un carton, Puedes hacerlo con otros amigos y proponer reglas
periddico. o diferentes maneras de jugar.

Para el adulto:
El nifo o la nifia Bﬂlﬂﬂmn
logra trasladar
la bola de papel iDe qué otras maneras puedes impulsar la bola de papel?

soplando con
el carton.

O

)El nifio o la nifia
propone otras
maneras de

_ jugar.

L S




{ventura 3

En busca
del zapato perdido

En este reto exploraras distintas maneras de lanzar objetos. N
Reune a varios companeros de juego. Coloquense en K
hilera, quitense los zapatos y lancenlos hacia atras; H’H

cuando ustedes lo decidan deben voltear y buscar sus g
zapatos para ponérselos nuevamente; el que termine
primero serd quien proponga otra forma de lanzar.

Procuren dar la sefial cuando todos estén en hilera Materiales:
para evitar golpear a alguien y tener un conflicto.

Zapatos.

Reflexi

;Con qué parte de tu cuerpo lanzaste mas lejos tu zapato?
iPor qué?

Para el adulto:
El ninoola
nifna toma
acuerdos con sus

compaiieros para
organizarse.

Poner en practica habilidades como correr, saltar o lanzar;
ayudan a mantener tus musculos, huesos y corazén en buenas
condiciones.

(OElnifio o la nifia

Para completar esta aventura pasa a la pagina | Propone otras

HEA: . . maneras de
98,”“Mis experiencias’. 1 1anzar el zapato.







Explorando mi postura

Ahora tienes la posibilidad de expresar
con tu cuerpo lo que sientes.

Descubre la importancia de tu postura y tu respiracion
cuando haces una actividad fisica y cuando descansas.




Brinca-brinca como

saltamontes
N En este reto identificaras como aumentan los latidos
Hi de tu corazoén al realizar actividades fisicas.
¥ Coloca tu mano del lado izquierdo de tu pecho,
S a la altura del corazén y siente tus latidos. Camina
e rapidamente, y vuelve a sentir los latidos de tu corazén.

Después, realiza diez saltos con los pies juntos y siente
nuevamente tu corazéon.También puedes sentir
o escuchar el corazén de otras personas.

Imagina y dibuja tu corazén en reposo y después del
ejercicio fisico,dobla la hoja y pégala en este espacio.

Pega_tu_hoja_aqui

siente como
aumentan los
latidos de su
corazon.

Ofiniioola

nifia siente el
corazon de otras
L personas.

I RS

Para el adulto:
El nifio o la nina

(En qué actividad sentiste que tu corazon palpitaba mas
rapido? Escribe tu respuesta.




Mas dificil de
lo que parece

En este reto identificaras la importancia de las partes
del cuerpo para realizar distintos movimientos.

La posturay tus piernas son esenciales para realizar
actividades como bailar o caminar.

Ata el palo por completo a tu pierna de tal manera
que no puedas flexionar la rodilla, intenta caminar,
trotar y, después, correr. Haz lo mismo con otra parte
de tu cuerpo y realiza distintos movimientos. Dibuja
en una hoja qué actividades podrias desempenar si no
pudieras mover alguna parte de tu cuerpo.Después,
dobla y pega la hoja en el espacio de abajo.

Espacio_para_pegar tu_hoja___

Reflexid

i Te costod trabajo moverte? jPor qué? Escribe lo que piensas.

W\ e

/Na

Materiales:

Un palo

de madera de
60 cm. aprox.,
una cuerda.

Para el adulto:

Mencionar al
nifio que no
intente flexionar
la pierna en la
que tiene el
implemento.

()EI nifio o la nina
se desplaza con
elpaloenla
pierna.

()EI nifio o la nifia
explica la razon
de la dificultad
| para moverse.




Soplando como si
fuera bomba humana

L En este reto controlaras los movimientos que

Hi intervienen en tu respiracion, después de realizar una
xl actividad fisica.

W Infla el globo sin atarlo. Sujétalo fuertemente y realiza

una carrera rapida que dure alrededor de 10 segundos;
luego, suelta el globo para que se desinfle y ve por él,
Materiales: cuando lo atrapes intenta inflarlo igual que la primera
vez.Invita a un amigo y pidele que haga lo mismo.
Después, pueden amarrar el globo e inventar otro juego.

/Na

Un globo.

Reflexid

Para el adulto:
El nifio o la nifia iCudndo te costé mas trabajo inflar el globo? ;Por qué?

infla el globo
después de
soltarlo.

iQué cambios observas en tu respiracion después de hacer
)El nifio o la ejercicio?

nifa nota la
diferencia en su
L respiracion.

L SIS

O\
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Carrera de o
papelitos

En este reto controlaras los movimientos que
intervienen en tu respiracion. Hi
Para esta actividad corta dos pedazos pequeros de X

-

papel, colécalos en la orilla de una mesa y pide a un
adulto o amigo que en el menor nimero de soplidos
haga llegar el papel al otro lado de la mesa. Cuenta los
intentos y luego hazlo tu. Dobla el papel de distintas  [Tlateriales:
formas y procura que llegue al otro lado.

\

i

/Na

Papel
o perioddico.

Para el adulto:
Reflexidn Verificar que

el nifo o la
Para soplar mas, jcomo tienes que respirar? nifia no haga
mucho esfuerzo
al soplar, para
evitar que se
maree.

;Qué hiciste para soplar mas fuerte? . .
Q P P O¥lnifo 0 la nifia

inhala mas aire
para soplar mas
L fuerte.




Nl

oy

/Na

Materiales:

Tijeras,
pegamento,
periddico o
revista.

Recorta_y_pega_en_este_espacio

No todo se hace
igual

En este reto controlaras el

equilibrio de tu cuerpo al pasar

de una postura a otra.

Para ello invita a un amigo,

recorten fotografias de

personas en diferentes

posturas y péguenlas en el

espacio de abajo.

A continuacion, imiten la postura de la primera
fotografia y, mediante un buen control de sus
movimientos, vayan modificAndola hasta lograr la
postura de la siguiente fotografia, y asi sucesivamente
hasta repetir todas las posturas que pegaron.




Reflexi

;Qué postura te costé trabajo imitar?

iPor qué es importante tener una postura correcta? Platicalo
con tus compafieros 0 amigos y escribe tus comentarios.

Para el adulto:

El nifio o la nifa
identifica

y recorta
personas con
diferentes
posturas.

()EI ninoy la
nifia controla
su cuerpo para
cambiar de

| postura.




Lectura veloz

L En este reto identificaras como cambia tu respiracion
Hi al realizar distintos movimientos.
xl La respiracidon es un aspecto importante para la
Y lectura en voz alta; pues si no respiras, no pueden salir
e palabras de tu boca. Para lograr este reto necesitaras la

ayuda de un adulto que sostendra tu libro.
Materiales: Lee lailustracion de abajo.Luego corre hasta un punto
Lépiz lejano lo mas rapido que puedas, regresa y vuelve a
0 boligrafo. leer el enunciado en voz alta; corre nuevamente al
mismo punto y, cuando regreses, da diez saltos y lee
otra vez el letrero.

Para el adulto:
El nifio o la nifa e
eadoala REFlEXION

velocidad de la

respiracion con {Como sentiste tu respiracion al realizar el reto?
sus movimientos.

O

)Elnifio o la
nifa identifica
c¢dmo cambia su

L respiracion.

IS




Siento mi Cg
respiracion

Respiramos desde el momento en que nacemos.
En este reto sentiras cOmo es tu respiracion cuando Hi
no estas en movimiento. X

J

Necesitas estar en un lugar donde no haya mucho
ruido. Acuéstate, reldjate, coloca tus manos en el
pecho y respira profundamente varias veces. Puedes
invitar a alguien de tu casa o a un amigo para que

lo hagan juntos y sentir codmo se mueve el pecho
cuando respiran.

{Qué diferencias encuentras en tu respiraciéon cuando estas
en movimiento y cuando estas acostado?

Para el adulto:

(El nifio 0 la nina
identifica las
diferencias en su
respiracion.



Para el adulto:
El nifoo la

O

Nl

Y

/Na

Materiales:

Una pelota.

nina cambia
con facilidad su
postura.

)Elnifio o la
nina identifica
cambios en su

L respiracion.

IS

Como me muevo
respiro

En este reto sentirds cmo cambia tu respiracion al
realizar diferentes posturas.

Siéntate en un lugar cdmodo, lanza y atrapa una pelota
y siente tu respiracion; luego, levantate

poco a poco hasta quedar de pie,
lanza la pelota cada vez mas alto
y cuando esté en el aire

cambia tu postura (hincado,
acostado, parado

o sentado) y vuelve a
atraparla sin que se
caiga.Siente tu
respiracion
después
de llevar
a cabo
el reto.

iQué ocurre con tu respiracion al principio y al final del reto?

(En qué momento percibiste cambios en tus movimientos y
en tu respiraciéon?




Estatua que cae

En este reto imitards distintas posturas con diferentes N
partes de tu cuerpo. Hi
Formen un circulo y uno de ustedes lance el muneco xll
de trapo al aire, todos estaran atentos porque una QY

vez que caiga tendrdn que imitar su posicion,como

/Na

si fueran estatuas. Propongan las reglas del reto o

inventen nuevas maneras de realizarlo. Materiales:
Un muiieco
de trapo.

LY &
Bﬂﬂﬂﬂlﬂl] Para el adulto:
{Qué posiciones fueron mas dificiles de imitar? El nifio o la

nina imita las
posturas
del muieco.

(Por qué?

O

)El nifio o la
nifia propone
modificaciones

L al reto.




Reino animal

N En este reto usaras tu creatividad
Hi para realizar distintas posturas.
xl El reto consiste en imitar la

Y postura de un animal.Un
A jugador mencionara el nombre

de un animal y el otro tratara de copiar la apariencia
Materiales: del mismo.Toma en cuenta que los animales tienen
Hoja, lépiz posturas particulares, si quieres saber mas acerca de
0 boligrafo. ellos consulta la Biblioteca Escolar.
En una hoja dibuja los animales que imitaste y pégala
en el siguiente espacio.

Pega_la hoja aqui

Para el adulto:
El nifio o la

O

| Y 4

facilidad las
posturas de los De acuerdo con su postura, jcual animal te gustaria ser y cual
animales. no? ;Por qué?

)El nifio o la nifia
identifica los
movimientos que
se le dificultan

L realizar.

IS



Fotos

Instantaneas
En este reto emplearas tu observacion para imitar N
diferentes posturas. Hi
Observa a las personas de tu entorno, fijate en sus X
posturas, recuérdalas detalladamente e imitalas. Se R

respetuoso, si es necesario comenta la intencion del
reto a las personas que imitas.

Hazlo cuantas veces quieras, puedes invitar a un adulto
0 amigo.

Con la persona que compartio contigo la actividad comenta
cual de las posturas que adoptaste fue la mas dificil y escribe
por qué.

El ejercicio fisico en equipo promueve que convivas sanamente
con otras personas.

Para el adulto:

(El nifio o la nifa
mantiene una
postura por largo
tiempo.

Para completar esta aventura pasa a la pagina
99,”Mis experiencias”







({ventura

Mi desempeio cambia dia con dia

En esta aventura realizaras actividades que
te permitiran desarrollar habilidades como saltar,
trepar o correr, y podras saber cuanto mejoras al realizarlas.




Dificil de atinar...

:i La habilidad de lanzar y la capacidad fisica
de moverte con rapidez se pondrdn a

n/ﬂ\ prueba en este reto.

"i" Traza dos lineas paralelas separadas por

AN unos diez pasos aproximadamente; tus

companeros se colocaran sobre una de las
Materiales: lineas, cada uno tendra una pelota o bola de
Un gis, papel periédico en la mano.Cuando ellos te
una pelota lo indiquen, camina sobre la linea que esta

gehr(i)(!)?lig: Papel 5|3, evitando que te toquen las bolas de papel que te
lanzaran tus companeros. Pueden cambiar de mano,
hacerlo de otra forma o poner nuevas reglas al juego,
solo imagina e inventa algo diferente en este reto.

Reflexid

;Qué hiciste para evitar que te tocaran las bolas de papel?

Para el adulto:
Elnifio o la : inand ladn | .
nifia muestra Si vas caminando por algun lugar con mucha gente

habilidad para iqué haces para no chocar con las personas? Escribelo
esquivar las y coméntalo con tus amigos.
bolas de papel.

(OFElnifio o la nifia
lanza la bola de
papel alternando
mano derecha

1 eizquierda.

B




En este reto pondras en practica tus habilidades
motrices limitando tu vision.

Hay personas que no pueden ver pero hacen muchas
cosas al igual que tu, descubre cébmo adaptar tus
movimientos ante limitaciones visuales. Primero
quitate los zapatos, luego tapate los 0jos con una
venda, trapo o paliacate. Ahora trata de ponerte los
zapatos. Realiza otras actividades sencillas con los

ojos vendados.

Reflexid

Oscuridad

;Qué hiciste para llevar a cabo las actividades sin ver?

Materiales:

Un zapato,
un paliacate.

El nifio o la nina
pone a prueba
otras habilidades
motrices para
realizar las

actividades
sin ver.

El nino o la nifa
propone otras

actividades.




:Corto circuito?

N En este reto organizaras, junto con tus companeros, un
"i circuito de habilidades motrices.

HH En Educacion Fisica un circuito es un conjunto de

Y pruebas que involucran movimientos que se realizan
AL de forma ordenada. Elije cinco objetos, que no sean

peligrosos y escribe en el siguiente recuadro las
Materiales: habilidades que pondras a prueba como saltar, correr,
que p p

Un ldpiz lanzar o girar.

Objeto Habilidad




Por ejemplo, si escogiste una mesa, gatearas por
debajo de ella; si fue una silla, daras cinco vueltas
alrededor de ella.Invita a tus amigos. Recuerda hacer
las actividades de forma ordenada.

Reflexid

;Qué habilidad hace falta que practiques mas? Para el adulto:
El nifoola

nifia identifica
diferentes
habilidades

al realizar la
actividad.

()EI nifo o la
nifa comenta
la dificultad
encontrada en
L la actividad.

En casa, jqué actividades haces de forma ordenada?
Escribelo y coméntalo con un adulto.




o
ol

4

‘i"

/Na

Materiales:

Botellas de
plastico.

Jardinero
apresurado

En este reto combinaras diferentes habilidades
motrices para desplazarte.

Los arboles son seres importantes porque limpian
el aire que respiramos.

Invita a algunos amigos y busquen una zona con
arboles y plantas. Llenen con agua cuatro botellas
de plastico y coléquenlas juntas a unos metros de
los arboles o plantas. Cada participante debe tomar
una botella, y decidir una forma de desplazarse
para ir a regar el arbol o la planta elegida y regresar,
desplazdndose de otra forma.

Por ejemplo, uno de los participantes dira:"yo

puedo ir a regar ese arbol dando vueltas y regresar
corriendo” Los demas tendran que inventar su forma
de desplazarse hacia la planta o el arbol. Recuerden
aplastary tirar a la basura las botellas cuando terminen
la actividad.

L B
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Dibuja algunas habilidades que ejercitaste al regar
las plantas.

Dibuja_aqui.

n s
Reflexion TS
:O0) o ca o - El nifio o la nifia
{Que forma de desplazarte te parecié mas facil? ;Por qué? inventa formas

originales de
desplazamiento.

()EI nifo o la nifa
identifica las
habilidades que
L realiza.




Para el adulto:
El nifoo la

O

nina menciona
objetos
relacionados
con el lugar

actividad.

al combinar
habilidades
motrices y

| mentales.

elegido parala

)El nifio o la nifa
muestra agilidad

Lo que existe es...

En este reto reaccionards ante diferentes estimulos
empleando habilidades motrices y mentales.
Necesitards un objeto que puedas lanzar

y atrapar. Invita a un adulto a este juego.Uno de los
jugadores tendrd en sus manos el objeto elegido

y deberd estar atento; cuando el otro participante
mencione un lugar (salén, cocina o patio) lanzara

el objeto. Antes de que el otro lo atrape tendra que
mencionar algun objeto o persona que exista en ese
lugar. Por ejemplo, si el jugador dice: “salén de clases”,
el otro participante expresara: “banca”, “ninos”

o “maestro”. Pueden utilizar cualquier objeto siempre

y cuando no sea peligroso.

Reflexid

iRecuerdas algunos de los objetos o personas que
nombraron en esta actividad? Escribe uno; si es persona
describe jqué realiza? y si es objeto ;jpara qué sirve?

L B



Saltar, correr y girar son habilidades que pondras a
prueba en este reto en el que también utilizards tu
imaginacion y creatividad.

Invita a varios amigos. Con un gis traza una linea en
el piso, coloca en ella varios objetos separados entre
si,asegurate que sean faciles de utilizar y que no
sean peligrosos. Ahora recorre esa linea pasando
por cada objeto de la forma que tu decidas. Puedes
cambiar objetos o hacer varias lineas. Utiliza tu
imaginacién y creatividad.

Reflexi

({ventura 5

Utiliza la imaginacion
y la creatividad

iCon cual de los objetos realizaste el mayor nimero de

movimientos?

Hﬁ
vl

Y

1

PA N

Materiales:

Un gis.

Para el adulto:
El nino o la nina

utiliza diferentes
habilidades

para pasar los
obstaculos.

)EI nifioo la
nifa es creativo
al realizar el

_ recorrido.



‘.i:

/Na

Materiales:

Un gis.

Topes en el camino

Reaccionar con movimientos bien pensados te
ayudard en este reto, en él pondrds en juego tu
habilidad para esquivar obstaculos.

Con gis tracen en el piso tres lineas separadas entre

si. Deberdan colocarse varios participantes sobre cada
linea y otros, un paso atras de ellas. A la sefial, los
participantes que estan fuera de las lineas correran
tratando de llegar al otro extremo, y los que estan
parados entre las lineas les impediran el paso, pero
solo moviéndose sobre ellas, sin golpear al companero
que intenta llegar al otro lado. Fijen reglas o
modifiquen el juego. Observen la imagen que describe
cémo hacerlo.




a

A —

Todos en algun momento encontramos obstaculos en
el camino, dibuja uno y explica qué hiciste para librarlo.

__Estome_sucedio

Bﬂﬂﬂ&iﬂﬂ Para el adulto:
El nifo o la niia

(En qué actividades o juegos de tu sesion de Educacion esquiva a sus

Fisica utilizas tus habilidades para esquivar? compaiieros
de formas
diferentes.

()EI nifio o la nina
es respetuoso
con sus

L compaiieros.




Boliche

L En este reto tendras que lanzar con precision para

"i derribar un objeto y hacer la accién que se te indica,
HH invita a varios companeros.

Y Necesitan varios botes de plastico, papeles, un lapiz y
AL una pelota de esponja. En los papeles escriban varias

acciones, por ejemplo: conseguir una hoja seca de
Materiales: &rbol. Metan los papeles en los botes, coléquenlos en
. el piso y a ocho pasos de distancia tracen la linea de
Uarios botes

de pldstico, una lanzamiento.
pelota, lapiz

o boligrafo,

papel.




Uentuna

Desde ahi rueden la pelota. Si tiran un bote tendran
que correr a levantarlo, sacar el papel y hacer lo que
estd escrito. Pueden dar puntaje a cada bote y poner
reglas al juego.

B ﬂ LY &
(Cuadl actividad de las que escribieron en los papeles la has
usado en casa o en la escuela?

Para el adulto:

(El nifio 0 la nifia
propone reglas
al juego.

Menciona que regla te parece importante incluir en este
juegoy por qué

( )Elnifoola
nifa lanza con
precision.




Olas van,

[ )
olas vienen
N En este reto reconoceras diferentes formas de
"i realizar saltos.
HH Consigue una cuerda larga, y pidele que ate la cuerda

Y al tronco de un arbol o0 a una base firme.También la
AL pueden sujetar dos personas, una de cada extremo.
La actividad consiste en mover la cuerda hacia arriba
Materiales: y hacia abajo simulando el movimiento de las olas,
Una cuerda, col6cate a un costado e intenta pasar por abajo o por
lapices de arriba. Puedes mover la cuerda para que salte quien

colores. juega contigo.




({ventura

Dibuja en este espacio qué otras maneras utilizaron
para mover la cuerda; con un color distinto resalta el
movimiento de la cuerda que mas disfrutaste.

También_asi_.usamos_la_cuerda

Reflexid

Para el adulto:
o : . .
;Cuantos saltos diferentes realizaste? El nifio o la

nina utiliza su
habilidad para
saltar al pasar
la cuerda.

(En la calle qué lugares tienes que pasar cuidadosamente
para no tener un accidente? Escribelos.

()EI nifo o la nifa
busca distintas
alternativas

L de salto.




Telarana en el piso

:i En este reto te desplazaras utilizando diferentes puntos
de apoyo.

H’H\ Traza en el piso una telarana de un tamano suficiente

"i" para que tu y algunos companeros puedan desplazarse

AN dentro de ella, utilizando diferentes puntos de apoyo

como manos, pies o rodillas. Después, intenten pasar
Materiales: sin tocar las lineas de la telarafa.
Ahora, prueba desplazarte combinando diferentes
apoyos, por ejemplo:en dos manosy un pie o en

Un gis.

un solo pie.

Reflexid

;Qué desplazamientos te parecieron mas dificiles de lograr?
;Por qué?

Para el adulto:

(_)Elnifio o la nifia
experimenta
diferentes
formas de pasar
la telarana.

L B




Un raton muy
abusado

En este reto utilizaras tu habilidad de correr y tomaras
decisiones para evitar ser atrapado.

Invita a tres 0 mas companeros. Uno de ustedes sera el
gato, otro el raton, los demas se colocaran en cualquier
lugar sentados. El gato comenzara a persequir al

ratén. Cuando quiera, el que hace de raton tocara a
uno de los que estan sentados y éste se tendra que
levantar inmediatamente y se convertira en el gato; el
participante que hacia el papel de gato pasara a ser el
ratéon. Puedes jugarlo con tu familia e inventar nuevas
reglas.

Reflexi

;Los movimientos que utilizaste para escapar fueron los
adecuados? ;Por qué?

Disminuye el tiempo que pasas frente a la television,
computadora o juegos electrénicos y aumenta las actividades,
juegos y ejercicios fisicos. (

Para completar esta aventura pasa a la pagina

{eentura

|
Hﬁ
vl

‘.i:

PA N

Materiales

Ldpiz
o boligrafo.

Para el adulto:
El nifio o la niiia

interactua con
sus compafieros
de juego.

)EI ninoola
nifia propone
modificaciones

100,“Mis experiencias”

. ala actividad.



Y, i i ( Dibuja lo que te gusté o lo que
EHB experlenelas no te gusto de cada aventuray
de tus sesiones de Educacion

Fisica.Pide a un adulto que te
ayude a escribir tus comentarios.

.@Mﬂ1

Nos reconocemos y comunicamos

__Espacio_para_dibujar.

Comentarios

. —



e 2

Ahora si, jjuguemos a los retos!
Espacio_para_dibujar

3

:Desafiando pruebas!

__Espacio_para_dibujar.
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Explorando mi postura
___Espacio para_dibujar

-

Mi desempeio cambia dia con dia

__Espacio_para_dibujar.




BildGola

Principios para la realizacion de juegos y ejercicios

« Busca un entorno fisico adecuado y seguro: evitar avenidas y
lugares muy transitados, asi como temperaturas ambientales
extremas.

- Alimentacion: procura que tu alimentacién sea equilibrada y
sin excesos, ya que la energia que necesitas para moverte y
crecer la obtienes de lo que comes.

- Hidratacion: cuando haces ejercicio tu cuerpo pierde agua y
minerales que necesitas recuperar, toma agua potable mien-
tras lo realizas. Es recomendable que tomes de seis a ocho
vasos diarios.

- Visita al médico y verifica tu peso, estatura y estado fisico.

« Preparacion para la actividad fisica vigorosa: antes de hacer
una actividad fisica intensa, prepara tu cuerpo realizando
movimientos de baja intensidad y estiramientos leves en to-
dos tus musculos y articulaciones. Pregunta a tu profesor o
profesora algunas alternativas.

- Se recomienda que al dia realices por lo menos 60 minutos de
actividad fisica moderada como caminar o 30 minutos de ac-
tividad fisica vigorosa como correr o practicar algun deporte.
Realiza ejercicios que te ayuden a mantener firmes tus mus-
culos dos o tres veces por semana y de tres a cinco una ac-
tividad fisica intensa. Evita realizar grandes esfuerzos, como
levantar objetos pesados.

- Descanso: para mantener una buena salud y recuperar ener-
gia es necesario que descanses. Procura dormir aproximada-
mente 8 a 10 horas diarias.

« Higiene: después de hacer ejercicio fisico es necesario asearte
para evitar enfermedades y sentirte mas comodo y limpio.
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Bitacora de juegos y ejercicios

Instrucciones:

« Con ayuda de un adulto, escribe las fechas del mes.

- Elabora una lista con los juegos o ejercicios que has realizado
en tu sesion de educacién fisica o en los retos de este libro.

- Asigna un color a cada uno de los juegos y ejercicios para que
los registres en el calendario.

- Abajo de cada mes escribe el total de actividades
realizadas.

- Recuerda que tienes que hacer ejercicio fisico por lo menos
cinco dias a la semana.

Registro de juegos y actividades de:

(escribe tu nombre)

AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
D/L|M|[M|J|V]S D/LIM[M|J]|V]S D/LIM|[M|J]|V]S DILIM[M|J|V]S
DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO
D/LIM[M|J|V]S D/L|M|[M|J]|V]S D/L|M|[M|J]|V]S D|L|M|M|J|V]|S
ABRIL MAYO JUNIO JULIO
D|L|M|[M|J|V]|S D|L{M|M|J|V]|S D|LIM|M|J|V]|S D|L|M|[M|J|V]|S




Balance anual de juego y ejercicio

;Cuantos juegos o actividades fisicas planeaste en el ciclo
escolar?

iCuantas realizaste?

Comenta jpor qué no realizaste tus actividades?

iPor qué necesitas realizar ejercicio fisico cinco veces a la
semana’

;Qué actividad disfrutaste mas?

;Cual menos?




Actitud: modo de hacer las cosas, contento o enojado,
bien o mal.

Aventura: actividad desconocida que causa emociones
como felicidad, miedo, preocupacién o diversion.

Comunicar: es el intercambio de ideas entre dos o0 mas
personas a través de palabras, sefiales, gestos o sonidos.

Creatividad: es la facultad de crear o inventar algo. Por
ejemplo, cuando dibujas algo sin copiar.

Desplazar: mover a alguien o algo de un lugar a otro.
Por ejemplo, cuando vas del salon al patio de la escuela.

Educacion Fisica: conocer, aceptar y mover tu cuerpo.
Compartir, hablar con tus amigos, jugar y hacer cosas
divertidas.

Emocion: alteracion del animo intenso y pasajero
cuando algo o alguien te sorprende, te alegra, te enoja
o te da miedo.

Estatua: obra de escultura. También, quedarse paralizado
por el espanto, la sorpresa o el juego.




Expresar: mostrar con la actitud o con las palabras lo
que se piensay siente. Por ejemplo, cuando dices que
estas felizy sonries.

Glosario: apartado de un libro donde se explica lo que
significan algunas palabras.

Habilidad: capacidad y disposicién para hacer algo
con facilidad.

Habilidad mental: habilidad o destreza para pensar
soluciones.

Herramienta: lo que utilizas para construir o arreglar
algo.

Imitar: hacer lo mismo que otra persona o animal.
Juego tradicional: son juegos que se practican desde

hace muchos afos y que tu también los puedes practicar,
como el balero o las canicas.

Latido: sonido que produce el corazén al moverse.

Malabarista: persona que hace ejercicios de agilidad
y destreza manteniendo objetos en equilibrio.

Medio de transporte: vehiculo que sirve para llevarte
de un lado a otro. Por ejemplo, un auto, camién o
bicicleta.

Obstaculo: algo que te impide pasar o moverte con
facilidad.
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Paralelas: son las lineas que estan cerca una de otra
y nunca se juntan.

Postura: diferentes formas de colocar el cuerpo:
de lado, acostado o parado.

Palpitacion: son los movimientos de tu corazén.
Recipiente: utensilio que te sirve para almacenar.

Simular: representar algo fingiendo o imitando lo que
no es.

Transportar: llevar algo de un lugar a otro. Por ejemplo,
cuando llevas tus libros en la mochila de tu casa a la
escuela.

Trazar: dibujar con formas ya conocidas. Por ejemplo,
el circulo en la clase de matematicas.

Utilidad: que trae o produce provecho, comodidad o
interés. Por ejemplo, la chamarra te sirve para abrigarte
cuando hace frio.

Zancos: cada uno de los palos o botes en que se afirman
o atan los pies. Sirven para juegos de agilidad
y equilibrio.

Zooladgico: lugar donde se conservan y cuidan diferentes
tipos de animales, como leones, aquilas, jirafas o
elefantes.

Educacion Fisica.
Segundo grado
ie imprimio por encargo de la Comisién Nacional
de Libros de Texto Gratuitos, en los talleres de

con domicilio en

en el mes de de 2010.
El tiraje fue de ejemplares.




de'evaluacion
deJlosjmateriales;educativos
de,Educacion Fisica

ijHola! Ayuadanos a mejorar tu libro.

Pon una palomita ( ¥ ) junto a la cara que mejor exprese lo que piensas.

1.;Te gusta tu libro?
2. ;Te agradan sus imagenes?

3. ;Fue facil conseguir los materiales para los retos?

4. ;Las instrucciones de los retos son claras?

© 0 O 0 O
® ® O ® ®

5. ;Lograste realizar las actividades de los retos?

Contesta las siguientes preguntas:

{Quién te ayudé a contestar el cuadro para el adulto?

Mama @ Papa @ Algun familiar @ Nadie@ No lo contesté @

;Qué le cambiarias a tu libro?

tGracias!
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Direccion de Desarrollo e Innovacion de Materiales Educativos
Viaducto Rio de la Piedad 507, cuarto piso,

Granjas México, Iztacalco,

08400, México, D.F.

Datos generales

Entidad:

Escuela:

Turno: Matutino [] Vespertino [] Escuela de tiempo completo []

Grado:
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