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PLANEADOR CLASE EDUCACION FISICA

JAQUELINE CARVAJAL __GRADO: 8°-9°

CLASE _ACCION- REACCION

PERIODO___ 1__

FECHA_20- 27 ABRIL 2020

OBJETIVO: PRACTICAR POR MEDIO DE ESTE EJERCICIO LA REACCION A UN ESTIMULO Y MEJORAR ESA

CAPACIDAD EN CASA, DURANTE EL CONFINAMIENTO POR COVID 19

fichas. eje: 374,692,518 etc. Esto lo haces
en las 10 fichas que recortaste de las hojas.

a2

FASE ACTIVIDAD TIEMPO MATERIALES
CALENTAMIENTO:
INICIAL 1. MOVILIDAD ARTICULAR (mover las 15 MIN Cuerpo
articulaciones del cuerpo)
2. ESTIRAMIENTOS (estirar los diferentes grupos
musculares)
3. ACTIVACION (TALONEO EN EL PUESTO)
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: esta actividad e C(Cintade
pretende mejorar tu capacidad de reaccion y divertirte enmascara
mientras lo haces. rotiza-o
CENTRAL | EN EL PATIO DE TU CASA O EN LA SALA DIBUJA ESTE Ln;rrr;abtr
MODELO, (con la cinta de enmascarar o tiza o
marcador borrable) ¢ HOIAS
recortadas
en forma
de ficha
W » para
escribir
! v | | I.S-EH numeros (
T x min 10
papelitos)
9 3 7 e Marcadore
s o lapices
6 5 4 e 2 cajitas
De 10a 15 de cartén.
3 2 1 min 0 2 bolsas
de
. L . diferente
Una vez tengas listo el terreno, El ejercicio se realiza de
la siguiente manera: color.
e Agua,
1. Antes de empezar debes escribir una toalla,
secuencia de 3 nimeros aleatorios en las fruta

iRECUERDA HIDRATARTE ANTES, DURANTE Y DESPUES DE LA ACTIVIDAD!
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2. Unavez tengas las fichas listas, te paras en la
salida y a tu mano izquierda en el suelo pones
las 10 fichas y a tu lado derecho pones las
2cajas o bolsas. (una caja para los aciertos

| - %
v .
¥y otra para las fallas T )

3. Empieza la actividad tomando una de las
fichas, lees el numero que te salié e
inmediatamente sales a tocar los numeros
que te salieron lo mas rapido posible en el
orden que te salieron, y vuelves a la salida.

4. Siacertaste al tocar en el orden que era.
Pones la ficha en la caja de aciertos, de lo
contrario la pones en la caja de las fallas.

5. Y vuelves a tomar otra ficha para continuar
con la actividad.

Variante:
1. Puedes retar a uno de tus familiares a

realizar la secuencia mads rédpido que tu:

en este caso tu familiar tendrd las fichas en sus

manos y te dictard una secuencia y tu la

ejecutaras en el menor tiempo posible.

luego tu le dictaras la secuencia a él, para que lo

ejecute en el menor tiempo posible.

FINAL O | Una vez termines la rutina debes respirar profundo y 8 — 10 min
VUELTA | despacio, hidratarte
ALA

CALMA Y finalizar la actividad con estiramientos

OBSERVACIONES: debes preparar el material de antemano para realizar la actividad.

e Puedes hacer la actividad 2 veces a la semana.
e Puedes realizar el ejercicio con tu grupo familiar.

Retroalimentacion: Una vez realices la actividad, debes hacer un escrito descriptivo en el que me cuentes

como te fue con el ejercicio, como te sentiste y que dificultades tuviste al realizarlo. Puedes envidarmelo via

correo electrénico a_jagquelinecarvajal78@gmail.com o al correo institucional:

jaqueline@ieramonarcilacali.edu.co

_Nota: cada uno lo realiza a su propio ritmo y segun sus capacidades. Si tienes alguna condicion médica

que te impida realizarlo, invita a un familiar a que lo realice y te cuente como se sintio.

iRECUERDA HIDRATARTE ANTES, DURANTE Y DESPUES DE LA ACTIVIDAD!


mailto:jaquelinecarvajal78@gmail.com

