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Estimados companeros educadores:

Estoy encantado de presentar nuestro nuevo recurso para los Atletas Jovenes de
Olimpiadas Especiales, los Planes didacticos para Atletas Jévenes disponibles todo el
ano. Los Planes didacticos para Atletas Jévenes son una herramienta instrumental que
transformara el panorama educativo global. Como educador, defensor del aprendizaje
social y emocional, y presidente de Olimpiadas Especiales, estoy profundamente
comprometido a garantizar que los nifos con todo tipo de capacidades prospereny
florezcan juntos.

Atletas Jovenes, un programa central de Olimpiadas Especiales, disefiado para nifos
cony sin discapacidades intelectuales de entre 2y 7 anos, es un modelo de inclusién
que ayuda a todos los nifios mediante el juego y el desarrollo de las habilidades
motoras. La presentacion de los planes didacticos de Atletas Jovenes durante todo
el ano ofrece una oportunidad Unica de capacitar a los educadores para crear aulas
realmente inclusivas. Este recurso integral no solo perfecciona las habilidades motoras
basicas esenciales para el desarrollo fisico, sino que también integra a la perfeccion

el aprendizaje socioemocional y académico para fomentar el crecimiento integral. Al
adoptar estos planes didacticos Gnicos, las escuelas fomentaran el bienestar fisico de
todos los estudiantes, a la vez que inculcardn los valores importantes de la empatia, la
comprensiéony la colaboracion.

Unase a nosotros y defienda el uso de esta nueva herramienta esencial dentro de su
comunidad escolar para enriquecer la trayectoria educativa de cada estudiante. Es hora
de garantizar que cada nifno, sin importar sus capacidades, sienta un profundo sentido de
pertenenciay proposito.

Saludos cordiales,

Dr. Timothy Shriver
Presidente del Consejo de Administracion
de Olimpiadas Especiales Internacional
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Hay 5 componentes en cada leccion de este recurso.

e Tiempo de liderazgo
Esta es la base del recurso porque proporciona un marco para hablar sobre el
aprendizaje socioemocional para estudiantes y como construir la confianzay la
conexion en todo el salén de clases. Cada semana se presentard un libro para iniciar
el debate, estimular el pensamiento profundo y proporcionar un puente para futuras
conversaciones y conexiones en toda el aula. Utilice esta seccién como el comienzo
de una leccion completa para Atletas Jovenes, o lea esta seccidén en voz alta durante
un almuerzo, un descanso mental o cualquier parte del dia donde tenga 5-10 minutos
extras. Los cédigos QR para las lecturas de los libros virtuales se pueden encontrar en
los recursos.
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¢ Fuerzay resistencia
Esta seccién es nuestra actividad de calentamiento para preparar nuestros cuerpos
para las habilidades y juegos. Utilice esto para el calentamiento, pero también
conserve estos enlaces de GoNoodle, pésteres de calentamiento o canciones
disponibles para descansos cerebrales adicionales que necesiten a lo largo del dia en
el aula.

e Habilidad de concentracién
Esta primera actividad o juego esta disenada para introducir la habilidad que se esté
ensenando. Esto se refiere ya sea a una habilidad que se ensefa explicitamente, como
por ejemplo como lanzar una pelota por debajo del hombro correctamente o un juego
que incluye dicha habilidad.

e e e e 0000000000000 00

)

¢ Actividad/juego opcional
La siguiente actividad o juego esta destinado a reforzar la habilidad o a repasar un
juego o habilidad que se ensend previamente. Dependiendo del tiempo, siéntase
libre de llevar a cabo esta actividad como parte de su leccién o guardela para otro
momento del dia o de la semana. Todas las actividades pueden utilizarse como juegos
independientes que se pueden integrar a lo largo del dia, cuando tenga tiempo, o bien
impartirse como una lecciéon cohesiva.
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* Enfriamiento/Flexibilidad
De manera similar a la seccidon de Fuerzay resistencia, este enfriamiento es una
oportunidad para que los estudiantes finalicen las actividades de Atletas Jovenesy
enfrien sus cuerpos. Tenga a la mano estos ejercicios para usarlos como un descanso
mental relajante o como una forma de hacer una transicién en su salén de clases.
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e Imprimibles
Durante el uso de este recurso, utilizara diferentes carteles para ayudar a los estudiantes
a comprender ciertas habilidades o juegos. {Imprima estos archivos adjuntos y
plastifiquelos al inicio del curso de modo que los tenga listos con anticipacion para las
lecciones.
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Material Reemplazos sugeridos

Cinta adhesiva

Barra de equilibrio Cuerda
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MATERIAL
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Pelota de tenis
Cualquier pelota pequena

Pelota de espuma
pequena
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Pequenos juguetes o figuras suaves
Bolsas llenas de arroz, arena o semillas
Objetos naturales como flores u hojas.

Bolsas de semillas
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Cajas

Conos deportivos Botellas de plastico llenas de arena
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Bloques de plastico
grandes
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Bloques de espuma o madera
Ladrillos
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Palos

Clavijas de plastico Rollo de toallas de papel
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Paletas Palos cortos
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‘ Marcadores para piso
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Stickers o cinta adhesiva
Cuadrados de alfombra
Formas dibujadas con gis
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Aros de hula-hula
Camaras de bicicleta
Neumaticos viejos

Aros
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Trapos de cocina

Pafuelos Trozos de tela pequeiios
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Pelotas de playa
Cualquier pelota ligera
Globos
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Pelotas para patio
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Material Reemplazos sugeridos

3 Paracaidas
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Pedazos de tela grandes
Hojas
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'oi . ;:;‘ 6 dados Imprima estos y déblelos para formar los dados
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Cuerdas para saltar Cuerda
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Reglas
Reglas imprimibles

Cintas métricas
o varas de medir

©0 © © ¢ 0 0 0 000000000000 0000 0000000000000 0% 0 0000000000000 000000000000 0000000 0000

Vasos de plastico

Bolos Botellas de plastico
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Balones de basquetbol
para cada estudiante

Pelotas para patio para cada estudiante
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[ X ) Balén de Fatbol para

cada estudiante Pelotas para patio para cada estudiante

¢
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:n Cubos unifix
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Otros objetos didacticos para matematicas
(cubos, fichas, etc.)
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Cestas
Cajas

Aro de baloncesto
pequeno

e o 0 0 0 @000 0000000000000 0000 0 00

Dispositivo para repro-
ducir muisica

(bocina, teléfono,
computadora)
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https://www.apprendreamultiplier.com/_dl/files/de-6-faces.pdf
https://www.avery.com/resources/avery-printable-ruler.pdf

PUNTOS CLAVE QUE SE DEBEN TENER EN CUENTA EN EL AULA

Espacio y seguridad

* Nidemasiado grande, ni demasiado pequeio
Dedique un tiempo para leer cada actividad. Asegurese de que el espacio coincida con las
necesidades de la actividad y el nimero de nifios en el grupo.

 Interior vs. exterior
Atletas Jovenes es adecuado tanto para espacios interiores como exteriores. Tome en
cuenta el espacio. Defina fronteras para mejorar la seguridad.

e Un espacio vs. dos espacios
Muchos profesores han cubierto el programa Atletas Jovenes dividiendo su clase en dos
grupos. Utilice un aula y pasillos para acomodar a dos grupos mas pequeinos de nifos a la
vez.

Estructura

e Establezca una rutina
Las rutinas proporcionan expectativas claras, consistencia y comodidad para muchos nifos.

e Planifique los descansos
Prepare un espacio donde los niflos puedan descansar si se cansan o se sienten
sobreestimulados por el entorno o la actividad.

e Promueva diferentes tipos de movimiento para hacer la transicion entre actividades
Esto fortalece diferentes musculos y anima a los ninos a aprender una nueva habilidad.

e Utilice masica para marcar las transiciones
Se pueden utilizar canciones para marcar cuando una actividad finalizé y otra esta por
comenzar.

 Compaiieros unidos
Haga que los nifios mayores o sin discapacidades apoyen a los nifios mas pequefos
mostrandoles las actividades y actuando como lideres y compaifieros unidos.

PUNTOS QUE SE DEBEN TOMAR EN CUENTA

e Hidratacion y bocadillos saludables
Ofrezca aguay fruta al final de la sesién si esta disponible. La hidrataciony
nutricién adecuadas son importantes para la salud fisicay el aprendizaje.

Aplicacion Atletas Jovenes

Atletas Jovenes tiene una aplicacidon que sirve como un increible recurso que pueden
utilizar en casa los padres y cuidadores. Apoye el crecimiento de su hijo proporcionandole
las actividades sugeridas basadas en sus habilidades particulares que puede completar
en casay segln su horario. jBusque el folleto imprimible al final de la Unidad 1, donde
encontrard el cédigo QR Yy los enlaces para enviar a casa!

Special Olympics Young Athletes Introduccién | 8




MODIFICACIONES Y ADAPTACIONES EN EL MATERIAL

Los cambios en el material pueden disminuir las lesiones y aumentar el éxito. Los articulos
como pelotas, frisbees, globos, discos, bates, raquetas, paletas, palos, bases, redes, porteriasy
equipo de fitness se pueden cambiar para satisfacer las necesidades de cada nifio.

e Cambiar el tamaio de la pelota
Hacer que la pelota u objeto deportivo (disco, lanzador, etc.) sea mas grande o mas
pequeno.

e Largo o ancho
Cambie la longitud del instrumento de golpe (bate, palo) para que sea mas largo, mas corto
o mas ancho.

MODIFICACIONES

© © 0 0 00 0000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000 00

* Peso
Proporcione objetos para golpear, o pelotas mas ligeras o mas pesadas.

* Agarre
Haga que los instrumentos de agarre sean mas grandes, mas pequefos, mas suaves o
moldeados para que se adapten a la mano de los nifos.

e Composicion y textura
Proporcione una gran variedad de pelotas y objetos para golpear que estén hechos de
espuma, lana, plastico, goma, cartén u otros materiales.

* Colores
Utilice materiales de muchos colores para organizar o para atraer visualmente a los nifos.

e Altura o tamaio
Baje la altura de la red, porteria o base. Utilice bases mas grandes marcadas con nimeros o
colores. Aumente el tamano o la altura para aumentar la precisién al apuntar
a un objetivo.

» Sonido, luz, imagenes, senales o colores
Utilice panuelos de colores, imagenes y otros elementos visuales para resaltar la ubicacién.
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ADAPTACIONES INCLUSIVAS

Atletas Jovenes ofrece un espacio para que todos los ninos, sin
importar sus capacidades, logren el éxito. En algunos casos,
debido a la diversidad de habilidades y dificultades para los
estudiantes, puede ser necesario adaptar las actividades para
que todos puedan participar.

Las tarjetas de Adaptaciones inclusivas son un gran recurso
que le ayudara a comenzar, proporcionandole sugerencias

para adaptar las actividades. El objetivo principal de adaptar
las actividades es animar a los estudiantes con los desafios
motores y sensoriales que se indican a continuacién para que
participen en la MISMA actividad que sus compaiieros de clase.
Todos los estudiantes pueden beneficiarse al ayudar o recibir
ayuda, y descubrirdn que las actividades se pueden llevar a
caboy las metas se pueden lograr de diferentes maneras.

MODIFICACIONES

Movilidad limitada (ML):
Ninos con movimientos limitados o descoordinados en brazos o piernas. Un nifio puede
usar una silla de ruedas o un soporte ortopédico para posicionarse y desplazarse.

Dispositivos de ayuda (DA):
Nifios que pueden caminar o moverse con ayuda de un dispositivo (caminadora,
muletas, bastén, andadera) o que usan un soporte ortopédico.

Pérdida auditiva (PA):
Nifos con dificultad para escuchar.

Discapacidad visual (DV):
Nifos con dificultad para ver.

No verbal (NV):
Nifos que tienen dificultades con la comunicacién verbal. Pueden utilizar el lenguaje de
sefas o un dispositivo de comunicacion.

Trastorno del procesamiento sensorial (TPS):

Algunos ninos pueden ser excesivamente sensibles a estimulos ambientales menores
(tacto, sonidos, etc.), mientras que otros pueden buscar estimulacién sensorial,
incluyendo el movimiento.

Siempre que vea este icono en la esquina inferior derecha de una
leccion, consulte las tarjetas de Adaptaciones inclusivas que le
ayudaran a adaptar la actividad para todos los estudiantes.

- EOOEED
&’ g | o | =
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MODIFICACIONES PARA NINOS CON AUTISMO

Tenga en cuenta las siguientes sugerencias al planificar sesiones de Atletas Jévenes que
incluyan a nifos con autismo:

Estructura y consistencia:

* Programe a los Atletas Jévenes a la misma hora todos los dias para mantener la
consistencia.

« Repita la misma estructura para cada sesion de Atletas Jévenes. Comience con un
calentamiento y una cancién de apertura. Practique habilidades individuales y juegos
grupales. Después, cierre con
una cancion. Una rutina consistente ayuda a los nifios a saber qué esperar.

MODIFICACIONES

© © 0 0 00 0000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000 00

« Proporcione uninicioy un final claros para las actividades.

« Utilice elementos visuales e imagenes para guiar a los nifios en las actividades de la sesion
de ese dia.

Entorno y estimulacion Fisica:

» Limite las distracciones, como luces brillantes o sonidos fuertes.
 Evite los ruidos repentinos, como silbidos o aplausos.

* Prepare una habitacién tranquila o un area tranquila donde los nifios puedan ir durante los
momentos de sobreestimulacién.

Instrucciones:

» Defina limites claros para las actividades.

« Déinstrucciones claras y concisas para cada actividad. Esto ayuda a los nifios a comprender
lo que se espera de ellos.

» Desarrolle reglas sobre las interacciones sociales, el comportamiento y la comunicacion.
Utilice dichas reglas para dar estructura al grupo.

» Brinde apoyo individual a los nifos con ayuda de voluntarios, personal u otros nifos.
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ENTENDIENDO LA EQUIDAD Y LA INCLUSION

La equidad y lainclusién juegan un papel importante a la hora de establecer una base para el
aprendizaje y la comprensién entre los estudiantes. La creaciéon de un entorno socialmente
inclusivo para todos los estudiantes mejora el proceso de aprendizaje y da oportunidades a
todos los nifnos, sin importar de sus capacidades, para aprender, crecer y tener éxito. A medida
que se implementan los Planes didacticos para Atletas Jévenes, es esencial comprender los
principios de equidad e inclusiéon y cdémo estos conceptos se traducen en el entorno cotidiano
del aula.

Equidad:

Igualdad significa que todos tienen los mismos recursos y oportunidades. La equidad reconoce
que cada persona tiene diferentes necesidades, capacidades y circunstancias, y asigna los
recursos y oportunidades necesarios a cada individuo para lograr un resultado igualitario. La
equidad garantiza que todos los estudiantes tengan acceso a las oportunidades, recursos

y apoyos necesarios para mejorar el aprendizaje y apoyar las necesidades individuales. Con
relacion a los Planes didacticos para Atletas Jévenes, la equidad garantiza que cada estudiante
reciba las modificaciones y adaptaciones necesarias para participar de manera significativa en

las actividades.

IGUALDAD

CREACION DE AULAS INCLUSIVAS

© © 0 0 00 0000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000 00

EQUIDAD
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Inclusion:

La inclusién significa aceptar a todas las personas como iguales, sin importar sus capacidades,
etnia, edad, religién o identidad de género, y garantizar que tengan acceso a los mismos
servicios y oportunidades que todos los demas. La inclusién en el aula es la aceptaciéon de
todos los estudiantes, sin importar sus habilidades, y la creacién de un espacio para que todos
los estudiantes aprendan y prosperen. Todos los estudiantes deben ser respetados como
miembros valiosos del aula y participar plenamente en las actividades del aula,

e interactuar con companeros de todos los niveles de capacidad para apoyar el desarrollo
integral. Con relacion a los recursos de YA, la inclusion garantiza que todos los estudiantes se
involucren en las actividades de YAy participen en ellas con sus companeros, sin importar si

tienen o no DID.

EXCLUSION SEGREGACION INTEGRACION INCLUSION

La exclusion ocurre cuando a los estudiantes se les impide o se les niega directa o
indirectamente el acceso a la educacién en cualquier forma.

CREACION DE AULAS INCLUSIVAS
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La segregacion ocurre cuando se proporciona educacion a estudiantes con discapacidades
en entornos separados, disenados o utilizados para responder a una discapacidad
particular o a varias, aislados de los estudiantes sin discapacidades.

La integracion es un proceso en el que se coloca a personas con discapacidades en
instituciones educativas comunes, siempre y cuando puedan adaptarse a los requisitos
estandarizados de dichas instituciones.

La inclusién implica un proceso de reforma sistémica que integra cambios y
modificaciones en contenidos, métodos de enseiianza, enfoques, estructuras y estrategias
educativas para superar las barreras con una visién que brinda a todos los estudiantes

de las edades relevantes una experiencia y un entorno de aprendizaje equitativoy
participativo que corresponde mejor a sus necesidades y preferencias.

Colocar a los estudiantes con discapacidades en clases comunes sin cambios estructurales,
por ejemplo, en la organizacién, el curriculo y la ensefanzay el aprendizaje de estrategias,
no se considera inclusién. Ademas, la integracion no garantiza automaticamente la transicion
de la segregacion a la inclusion.
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MEJORES PRACTICAS PARA LAS AULAS INCLUSIVAS

La creacién de un aula inclusiva permite la oportunidad de reconocer y valorar las diversas
necesidades de aprendizaje de cada estudiante. Para los educadores, puede implicar adaptar
los métodos y materiales de ensefanza para garantizar que todos los estudiantes, incluidos
aquellos con DID, participen y reciban un apoyo total. A continuacién se presenta una variedad
de estrategias para respaldar la construccién de un aula inclusiva y la implementacion de los
Planes didacticos para Atletas Jévenes que siguen de manera fiel las practicas inclusivas.

« Disefe sus lecciones para apoyar y satisfacer las necesidades de los estudiantes con y sin
DID. Si necesita apoyo adicional, comuniquese con mas personal educativo, como maestros
de educacion especial, paraeducadores, patélogos del habla, terapeutas ocupacionales y
mas para crear un equipo de apoyo.

» Siga el principio STEP para modificar y adaptar leccionesy actividades individuales, y
garantizar que cada estudiante participe de manera significativa. Esto puede incluir adaptar
laimplementacion de las lecciones diarias y tomar las cosas con mas calma para garantizar
que los estudiantes aprendan las bases de las habilidades.

« Identifique el resultado para cada estudiante en cada actividad. El aprendizaje por niveles
permitira a los estudiantes trabajar en diferentes niveles de la misma tarea, a la vez que
siguen jugando juntos.

* Proporcione experiencias donde los estudiantes aprendan mas sobre las discapacidades y las
vivencias que los ninos con discapacidades enfrentan. Por ejemplo, haga que todos usen
una venda en los ojos durante una actividad para que todos vivan la misma experiencia que
un nino con discapacidad visual.

CREACION DE AULAS INCLUSIVAS
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» Apoye a los nifios para que asuman oportunidades de liderazgo dentro de las actividades.
Permita que los nifios elijan sus roles en las actividades para empoderarlos y hacer que
participen de una manera que les resulte c6moday agradable.

» Tome en cuenta la forma en que se comunica con los estudiantes y la forma en que los
estudiantes se comunican entre si. Utilice formas de comunicacién tanto verbales como
no verbales, y proporcione indicaciones consistentes a los estudiantes. Utilice un lenguaje
conciso y sencillo para evitar confusiones.

* Introduzca historias y canciones de diversas culturas para desarrollar la empatiay el
respeto por diferentes origenes y perspectivas.

« Brinde oportunidades para que cada nifio muestre sus fortalezas, ya sea contando cuentos,
cantando o haciendo actividades fisicas que fomenten un sentido de logro y autoestima.
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ADAPTACIONES PARA LA IMPLEMENTACION

Alimplementar las actividades de YA, es importante atender las necesidades particulares

de cada estudiante para garantizar la seguridad y crear un entorno de aprendizaje inclusivo

y personalizado. Todos los estudiantes, sin importar su nivel de habilidades y capacidades,
pueden participar en Atletas Jovenes. Antes de comenzar las actividades, los educadores
deben documentar informacién sobre las necesidades de sus estudiantes y determinar
cualquier adaptacién o modificacién en las actividades, el material o los arreglos en el aula que
sean necesarios para garantizar una participacion significativa. Se pueden hacer adaptaciones a
la mayoria de las actividades utilizando el principio STEP.

Utilizado ampliamente en entornos de educacion Fisica adaptada, STEP se define de la
siguiente manera:

e SPACE (ESPACIO):
Cambie el espacio donde se desarrolla una actividad, dependiendo de la actividad

» Ejemplo: Modifique un campo para que sea mds pequeno de modo que cubra las
necesidades de los atletas.

« TASK (TAREA):
Aumente la participacion mediante la personalizacion de las actividades durante la
leccion
» Ejemplo: Segun las necesidades individuales, permita que los atletas caminen o
corran mientras completan una actividad.

CREACION DE AULAS INCLUSIVAS
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e MATERIAL:
Cambie los materiales de manera que aumente el éxito durante la actividad.

» Ejemplo: Utilice un globo en vez de una pelota mds pequena durante una actividad de
bateo para aumentar la coordinacién mano-ojo de un estudiante.

» Para (PEOPLE) GENTE:
Cambie el niGmero de nifios en una actividad para proporcionar una mejor experiencia
para todos

» Ejemplo: Permita que los nifos trabajen solos o en grupos mds pequenos. Haga que los
estudiantes con y sin DID trabajen como lideres y seguidores segun sus capacidades.
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ACTIVIDADES PARA MEJORAR LA AUTORREGULACION

Las lecciones de Atletas Jovenes pueden apoyar el desarrollo de habilidades de
autorregulacion en los estudiantes. La autorregulacién se refiere a la capacidad de controlar las
emociones, los comportamientos y los movimientos corporales cuando nos enfrentamos a una
situacion desafiante o abrumadora. Las lecciones apoyan la autorregulaciéon

de las siguientes maneras:

» Actividades Fisicas estructuradas: Participar en actividades fisicas estructuradas ayuda
a que los estudiantes aprendan a seguir reglas y comprendan la importancia de la disciplina,
que es clave en la autorregulacion.

» Juego grupal para el control emocional: Participar en actividades grupales permite
que los estudiantes experimentan emociones como entusiasmo, decepcién o frustraciéon en
un ambiente seguro. Esto les ensefa a controlar sus sentimientos de manera efectiva.

* Rutinay consistencia: La estructura regular y predecible de las lecciones puede ser
tranquilizadora para los estudiantes y proporciona una sensacion de seguridad que
promueve una mejor autorregulacion.

» Refuerzo positivo: El recurso enfatiza el refuerzo positivo, que anima a los estudiantes
a comprender las consecuencias de sus acciones y a regular su comportamiento en
consecuencia.

Se pueden agregar actividades adicionales a las lecciones y actividades para promover un mayor
desarrollo de las habilidades de autorregulacién, segln las necesidades de los estudiantes.

CREACION DE AULAS INCLUSIVAS
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» Ejercicios de respiracion: Ensefe a los estudiantes a respirar profundamente por la nariz,
imaginando que su vientre es un globo que se llena de aire, y después exhalen lentamente
por la boca para desinflar el globo.

e Escucha atenta: Juegue un juego de escucha consciente en el que el nifo escuche diversos
sonidos a su alrededor (por ejemplo, el canto de los pdjaros, el viento que sopla) y describa
lo que oye. Eso puede ayudar a que los nifios se sientan tranquilos y calmados.

* Yogay estiramientos: Introduzca posturas de yoga sencillas que requieran concentraciéony
equilibrio, que ayuden a calmar la mente y el cuerpo.

» Meditacion a la hora de los cuentos: Utilice historias guiadas donde los estudiantes
visualicen un escenario tranquilo y pacifico. Esto puede ayudarles a relajarse y controlar sus
emociones.

» Rincones de relajaciéon: Anime a los padres a crear un “rincén de relajaciéon” en casa con
elementos reconfortantes como almohadas suaves, libros o musica relajante. Este espacio
se puede utilizar cuando el nifo se sienta abrumado.
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Discapacidad intelectual y del desarrollo (DID) es un término que se utiliza para describir
una variedad de condiciones que a menudo estan presentes (pero no se detectan) al nacery
afectan Unicamente la trayectoria del desarrollo fisico, intelectual y/o emocional de una persona.
Este término se utiliza a menudo para ninos pequenos que presentan retrasos u objetivos no
alcanzados, y para quienes no han recibido un diagnéstico formal.

e e e e e 00000 e

.

e Discapacidades del desarrollo (DD) es un término que se refiere a una categoria mas
amplia de condiciones que pueden causar impedimentos en las areas fisicas, de aprendizaje,
del lenguaje o del comportamiento.

)

e Discapacidad intelectual (DI) es un término que se utiliza cuando una persona tiene
ciertas limitaciones en el funcionamiento y las habilidades cognitivas, incluidas las
habilidades conceptuales, sociales y practicas, como el lenguaje, las habilidades sociales
y las de autocuidado. Estas limitaciones pueden provocar que una persona se desarrolle
y aprenda con mds lentamente o de manera diferente que una persona con un desarrollo
normal. La discapacidad intelectual puede ocurrir en cualquier momento antes de que una
persona cumpla 22 anos, incluso antes del nacimiento. A algunos nifos, pero no a todos, con
discapacidades del desarrollo se les diagnosticara DI a medida que crezcan.

e e e e 000 e0 0000000

e e

Segun la Asociacién Estadounidense de Discapacidades Intelectuales y del Desarrollo, una
persona tiene discapacidad intelectual si cumple tres criterios:

« Su coeficiente intelectual es menor a 70.

- Tiene limitaciones significativas en el comportamiento adaptativo en una o mas de los
siguientes areas: habilidades conceptuales, sociales o practicas (habilidades necesarias para
vivir, trabajar y jugar en la comunidad).

* La condicién se manifiesta antes de los 22 anos.

e e e e 0000000000000 00

La DID puede ser causada por una lesién, una enfermedad o un problema en el cerebro. Algunas
causas de discapacidad intelectual y del desarrollo (como el sindrome de Down, el sindrome

de alcoholismo fetal, el sindrome del cromosoma X fragil, los defectos de nacimiento y las
infecciones) pueden ocurrir antes del nacimiento. Algunas ocurren mientras el bebé esta
naciendo o poco después del nacimiento. Otras causas de DID no ocurren hasta que el nifo

es mayor y pueden incluir traumatismo craneoencefalico grave, infecciones o accidente
cerebrovascular. Aunque se desconoce la causa exacta, el autismo puede desarrollarse debido a
una combinacion de influencias genéticas y ambientales.

)

DESARROLLO Y DISCAPACIDAD

Las causas mas comunes de las DID son:

« Condiciones genéticas. A veces se heredan genes anormales de los padres, hay errores
cuando los genes se combinan u otras razones. Algunos ejemplos de enfermedades
genéticas son el sindrome de Down, el sindrome del cromosoma X fragil y la fenilcetonuria
(PKU).

e Complicaciones durante el embarazo. A veces un bebé no se desarrolla adecuadamente
dentro de la madre. Por ejemplo, puede haber un problema con la forma en que se dividen
las células del bebé. Una mujer que bebe alcohol o contrae una infeccién como la rubéola
durante el embarazo también puede tener un bebé con una discapacidad intelectual.

e Problemas durante el parto. A veces hay complicaciones durante el partoy el nacimiento,
por ejemplo, que el bebé no reciba suficiente oxigeno.

« Enfermedades o exposicién téxica. Enfermedades como la tos ferina, el sarampién o la

: meningitis pueden causar DID. También pueden ser causadas por desnutricién extrema,
por no recibir atencién médica adecuada o por la exposicidon a venenos como el plomo o el
mercurio.

e e e e 0000000000000 00
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Sabemos que las discapacidades intelectuales y del desarrollo no son contagiosas. No se puede
contagiar una discapacidad intelectual o del desarrollo a otra persona. También sabemos que no
es un tipo de enfermedad mental, como la depresién. No existe cura para las DID, pero los nifos
que las padecen pueden aprender a hacer muchas cosas. Quizas simplemente necesiten mas
tiempo o aprender de manera diferente a otros ninos.

e e e 0000000000000 00
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DESCRIPCION GENERAL
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Esta version abreviada del recurso de plan de lecciones del afio para Atletas Jovenes
incluye 8 areas de habilidad y deporte ensefiadas a través de actividades y juegos
atractivos. Use este resumen para planificar las 24 lecciones (8 semanas con 3 lecciones

por semana). Si completa este recurso y busca mas materiales, por favor, pongase
en contacto para conocer el recurso del plan de lecciones de 30 semanas del cual se
extrajeron estas lecciones.

Habilidades

e Caminar

e Correr

e Caminar saltando
e Galopar

e Brincar

* Brincando
* Equilibrio
* Atrapando
» Cachar

e Lanzar

e Batear

e Patear

Imprimibles

A lo largo de estas lecciones, hay
imprimibles para ayudar con las
conexiones entre la escuelay el
hogar o con la incorporacién de
habilidades matematicas y de
lengua. Los imprimibles se pueden
encontrar al final de cada unidad.

Material

» Conos

* Bolsas de semillas

* Pelotas

» Marcadores para piso
* Aros de hula-hula

* Una forma de tocar musica
 Barra de equilibrio

* Paiuelos

* Globos

» Caja o cubo

» Bloques

» Cuerda para saltar

» Todas mis Rayas
por Danielle Royer y Shaina Rudolph

* Color de Cielo
por Peter H. Reynolds

* Gastoén
por Kelly DiPucchio

* Quienquiera que seas
por Mem Fox

* Estoy Perfectamente Disenado
por Karamo Brown

e Pass It On (Pdsalo)
de Sophy Henn

* Signo de Exclamacion
por Amy Krouse Rosenthal

* Uno
por Katherine Otoshi

Special Olympics Young Athletes
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UNIDAD 1

EDADES 5-7

HABILIDADES BASICAS
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Utilizando los estandares de la Society of Health

and Physical Educators (SHAPE), en esta unidad se
presentaran varias habilidades motoras fundamentales.
Estas habilidades incluyen caminar, correr, brincar,
caminar saltando, dar pasos laterales y galopar. Esta
unidad también ayudara a los estudiantes a desarrollar
habilidades como seguir instrucciones, trabajar en
equipo y aprender sobre diferentes tipos de equipos
deportivos.
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METAS DEL DESARROLLO

BASICO:

* Postura con los brazos elevados,
caminan con las manos y los brazos
extendidos

* Los dedos de los pies apuntan hacia
afuera, base de apoyo amplia

* Pies planos

* Dan pasos independientes,
sin rotacion del tronco ni la pelvis

COMPETENTE:

» Postura con los brazos hacia abajo,
reciprocidad minima
balanceo de los brazos (brazo
opuesto con pierna opuesta)

* Los dedos de los pies apuntan
menos hacia afuera, base de apoyo
reducida

* Movimiento de las piernas mas
fluido

e Aumento en la longitud de la
zancada

AVANZADO:

» Balanceo reciproco de los brazos
(brazo opuesto con pierna opuesta)

* Longitud de la zancada maximay
velocidad rapida

» Base de apoyo estrecha

» Rotacién de la pelvis

* Mantener la concentracién en la
tarea

* Escuchar activamente

* Serun buen deportista

Special Olympics Young Athletes

BASICO:

» Postura con los brazos hacia arriba

» Balanceo de las piernas cortoy
limitado

* Los dedos de los pies apuntan hacia
afuera, base de apoyo amplia

COMPETENTE:

e Aumento de la zancaday la
velocidad

» El balanceo de los brazos aumenta

* Los dedos de los pies apuntan
menos hacia afuera

» El balanceo de los pies cruza la linea
media y se ubica cerca del centro de
gravedad con menos base de apoyo

AVANZADO:

* Longitud de la zancada maximay
velocidad rapida

* Los brazos se balancean de manera
opuesta, los codos se posicionan
a 90 grados

* Los dedos de los pies tocan el suelo
al aterrizar, seguidos por el talén
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

All My Stripes (Todas mis rayas) de Shaina Rudolph y Danielle Royer (pagi-
na 10 del enlace)’

Leccion 1: Leer el libro
Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION @

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 1 Resistencia?

O

SEMANA 1

Salto con los dos pies (pagina 10 del enlace)?

1. "Pdrense con los pies juntos.”

2."Salten arriba y abajo con ambos pies manteniendo un aterrizaje suave.”
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PASOS LATERALES (5 MIN.)

Material Preparacion

e Marcadores para piso Los marcadores para piso deben estar alineados
en ambos lados de la habitacion. Los estudiantes
pueden comenzar en las cuatro esquinas del
espacio.

LECCION

SEMANA 1
0000
0000

» “Hoy vamos a practicar el desplazamiento lateral.”
 “Comenzardn en una esquina de la habitacién y correrdn hacia la siguiente esquina.”
 “En esa esquina, hardn desplazamiento lateral a lo largo de los marcadores del suelo.”

 “Cuando se da un paso lateral (side stepping), se dard un paso hacia un lado primero con el
pie derecho y después colocard su pie izquierdo justo al lado de su pie derecho.”

« “Seguirdn haciendo esto a lo largo de toda la longitud de los marcadores del suelo.”
* “Cuando lleguen al dltimo marcador del suelo, correrdn al siguiente grupo de marcadores.”

 “iVeamos cudntas vueltas podemos completar!”
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° . VEO, VEO (10 MIN.)

sg Material Preparacion
8 » Marcadores para piso Distribuya el material aleatoriamente alrededor
LLl * Bolsas de semillas del espacio
- * Conos @
oo * Aros A’ S
* Pelotas
- >

« Combinacion de equipo
deportivo
- %),

* “iExcelente calentamiento! Ahora juguemos "Veo, veo" con todo nuestro nuevo equipo
deportivo.”

SEMANA 1

* “Veo, veo con mi pequeno ojo una pelota verde.”

« “;:Dénde estd la pelota verde? Miren a su alrededor, encuentren la pelota y apuntenla
primero.”

 “Ahora, vamos a caminar hacia la pelota”

« “iEscuchen atentamente! Veo, veo con mi pequeio ojo un cono naranja.”

» “;Dénde estd el cono naranja? Miren alrededor y encuéntrenlo.”

 “Rdpido, vamos a correr al cono.”

« Anime a los atletas a encontrar un objeto que sea visible y todos se dirigirdn hacia el
objeto caminando o corriendo.

* Hoy nos enfocaremos en el equipo. La proxima leccién incluird diferentes formas de
moverse.

* Recuerde a los estudiantes que deben mantenerse atentos a la ubicacién de sus
companeros cuando se mueven alrededor del espacio y no chocar entre si.

« Eljuego “Veo, veo” progresa a medida que el profesor (o el estudiante) dice el nombre
y/o el color de una pieza del equipo y todos los atletas encuentran dicho objeto.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos Atletas Jévenes con un video de GoNoodle (o un ejercicio de estiramiento). Sigan
elvideo para trabajar su flexibilidad”.

GoNoodle: Nivel 1 Flexibilidad®

LECCION @

o

La postura uno del querrero (pagina 6 del enlace)?

“Es importante enfriarse y estirarse después de un entrenamiento. Vamos a aprender como
hacer la postura uno del guerrero para enfriarnos.

1. Den un gran paso hacia adelante con el pie derecho. Levanten los brazos
por encima de su cabeza con las palmas una frente a la otra.

SEMANA 1

2. Giren el pie izquierdo hacia un lado de manera que los dedos del pie apunten hacia afuera.
Dobla la rodilla derecha.

3. Repita con el pie izquierdo adelante.”
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

All My Stripes (Todas mis rayas) de Shaina Rudolph y Danielle Royer
(pdgina 10 del enlace)?

Leccién 1: Leer el libro
Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION @

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 1 Resistencia?

O

SEMANA 1

Salto con los dos pies (pagina 10 del enlace)?

1. "Pdrense con los pies juntos.”

2."Salten arriba y abajo con ambos pies manteniendo un aterrizaje suave.”
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LECCION @

SEMANA 1

GUSANO MEDIDOR (5 MIN.)

Material Preparacion

No se necesita ninguna Los estudiantes deben distribuirse por todo el
espacio.

Opcional: A
* Marcadores para piso

f [ ]
* Bolsas de semillas @ @

e Conos
* Aros . .
e Pelotas M m
e Combinacion de equipo “
deportivo "

“iVamos a jugar al gusano medidor!"

“Mirame moverme como un gusano medidor.”

Muestre el movimiento mientras habla.
Inclinese y ponga las manos en el suelo.

Camine con las manos extendidas y después camine con los pies hasta tocar sus manos.

“iHagdmoslo de nuevo! Hagamos el movimiento de la oruga.”

Caminen con sus manos y después caminen con sus pies.

Actividad de preparacion

Haga que los estudiantes se paren
contra una pared en posicion comoda
para flexionar los brazos, y practiquen
subiendo y bajando las manos por la
pared para comprender como mover
una mano a la vez hacia arriba y hacia
abajo por la pared.

Special Olympics Young Athletes

Actividad opcional

Coloque varios equipos distribuidos
por todo el gimnasio y haga que

los estudiantes busquen diferentes
materiales. Haga que los estudiantes
calculen cuadntos gusanitos medidores
necesitan para llegar a diferentes
objetos.
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CORRER Y LLEVAR (5 MIN.)

Material Preparacion
* 1 bolsa de semillas por Distribuya bolsas de semillas en un lado del espacio
estudiante y haga que los estudiantes se alineen en equipos

del otro lado.

LECCION @

SEMANA 1:
>
N

“Hoy jugaremos Correry Llevar."

 "En este juego, cuando sea tu turno, correrds de un lado de la habitacion al otro y tomards
una bolsa de semillas y la llevards de regreso.”

 “Una vez que la dejes junto a la proxima persona en la fila, serd su turno de correr y tomar
una bolsa de semillas y llevarla de regreso a la linea.”

« “Continuaremos hasta que hayamos recogido todas las bolsas de semillas.”

Special Olympics Young Athletes Unidad 1: Habilidades Basicas | 27




ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Para el enfriamiento, hoy practicaremos algo de equilibrio y respiracion.
Sigan el video para reducir nuestra frecuencia cardiaca y aumentar nuestro equilibrio”.

Fit 5 Video de Equilibrio Nivel 1’

LECCION @

O

Fit 5 Tarjetas de Equilibrio Nivel 1 (paginas 13-16 del enlace)?

e Postura entandem
e Elevacién del talén
¢ Elevacién de los dedos del pie

e Torsiones del torso con base estrecha

SEMANA 1

FiTS{%

GAME QN
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

All My Stripes (Todas mis rayas) de Shaina Rudolph y Danielle Royer
(pdgina 10 del enlace)?

Leccién 1: Leer el libro
Leccién 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION ©

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 1 Fuerza?
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El gusano medidor (page 14 of link)3

1. “Pdrense con los pies separados a la misma altura de los hombros. Inclinense hacia delante
y cologuen las manos en el suelo. Mantengan sus rodillas un poco flexionadas."

. “"Caminen con sus manos hacia adelante hasta alcanzar una posicién de plancha.”

3. “Caminen con sus pies hacia atrds para encontrarse con sus manos.”
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CARRERA DE OBSTACULOS (15-20 MIN.)

Material/Preparacion

Prepare una pista de 5 estaciones con marcadores para piso (circulos para saltar),
bolsas de semillas y un aro (para lanzar las bolsas de semillas a través del aro), una
serie de obstaculos (conos con clavijas/palos), barra de equilibrio, area para correr
hasta la linea de meta.

LECCION ©
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BARRA DE EQUILIBRIO OBSTACULOS

e “Hoy practicaremos muchas habilidades diferentes”.
 “Vamos a recorrer una carrera de obstdculos”.
 “Les mostraré como avanzaremos a lo largo de la pista”.

e “Obsérvenme”.

continda en la siguiente pdgina
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G . CARRERA DE OBSTACULOS (CONTINUACION)
QO : Estacion 1:Saltar sobre los circulos
u : ..................................................................................................................................................
) Material: 5 marcadores para piso
H . * Coloque 5 circulos en forma de zigzag, uno cerca del otro.
oo . » Elatleta saltara sobre los dos pies de un circulo al otro.
.
< . » El atleta saltara hacia la derechay después hacia la izquierda, zigzagueando a lo largo de los
. circulos.
Z
E - Estacién 2: Lanzar una bolsa de semillas a través del objetivo
W BT PPPTNSUPPPPN

Material: Marcadores para piso, aros/canasta
 Utilice los marcadores para piso para mostrar dénde se encuentra el atleta.

» Elatleta lanzard una bolsa de semillas o una pelota pequeia a un aro colocado de forma
paralela al piso o dentro de un bote.

e El atleta avanzara para hacer su lanzamiento a través del objetivo (aro sobre cono o bloque)
desde una distancia de 3 pies.

e Elnifo debe hacer el lanzamiento con las manos por debajo del hombro y, si puede hacerlo,
hard el lanzamiento con las manos por encima del hombro.

e Varie la distancia, mas cerca o mas lejos, segun la habilidad del atleta.

Estacion 3: Atravesar/saltar obstaculos

Material: Conos, clavijas/varillas/palos

e Prepare unavalla utilizando dos conos y una clavija o palo. Coloque la clavija en la parte
superior de los conos.

» Ajuste la altura segln sea necesario para los atletas y comience siempre con la barra en
la altura mas baja.

e Sino pueden saltar, los atletas pueden pasar por encima del obstaculo.

continda en la siguiente pdgina
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CARRERA DE OBSTACULOS (CONTINUACION)

Estacion 4: Caminar sobre la barra de equilibrio

Material: Barra de equilibrio o cinta adhesiva colocada en el piso.

e Los atletas caminaran de forma independiente a lo largo de la barra, alternando los pasos.

LECCION ©
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e Para los atletas avanzados, agregue varias formas de moverse por la barra: caminar hacia
atrds, dar pasos laterales, cambiar de direccién hacia adelante o hacia atras.

e Aumente la longitud de la barra utilizando varias barras.

Estacion 5: Correr hasta la meta

SEMANA 1

Material: Cinta adhesiva o cinta para piso de gimnasio
¢ Cuando el atleta se baje de la barra, debe correr hasta la linea de meta.

» Ensefe a los atletas como atravesar la linea. Muestre esta habilidad varias veces, ya que
algunos podrian detenerse porque no quieren golpear o tocar la linea de meta.
e La meta puede ser un liston largo o cinta adhesiva colocada en el suelo.

» Para establecer la linea de meta, coloque el liston en un lado del drea mientras sostiene
el otro extremo con su mano, o pidale a otra persona que sostenga el otro extremo.

» Cuando el atleta toque el listdn, suéltelo.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos Atletas Jévenes con un video de GoNoodle (o un ejercicio de estiramiento). Sigan
elvideo para trabajar su flexibilidad”.

GoNoodle: Nivel 1 Flexibilidad®

LECCION ©
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La postura uno del guerrero (pagina 6 del enlace)?

“Es importante enfriarse y estirarse después de un entrenamiento. Vamos a aprender como
hacer la postura uno del guerrero para enfriarnos.

1. Den un gran paso hacia adelante con el pie derecho. Levanten los brazos
por encima de su cabeza con las palmas una frente a la otra.

<
Z
<
>
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2. Giren el pie izquierdo hacia un lado de manera que los dedos del pie apunten hacia afuera.
Dobla la rodilla derecha.

3. Repita con el pie izquierdo adelante.”
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REVISION DE HABILIDADES BASICAS

e “Hemos aprendido muchos juegos y habilidades nuevas a lo largo de esta unidad.”

« “;Pueden recordar algunas de las cosas que practicamos durante nuestro tiempo de Atletas
Jovenes?"

 “Hoy vamos a concluir nuestra unidad de Habilidades Fundamentales creando su propio
folleto.”

 "Este folleto es para ayudarle a recordar algunas de las actividades que trabajamos.”

 “Hicimos un atrapado con panuelo, jugamos una variedad de juegos y actuamos como
diferentes animales.”

Folleto de habilidades basicas imprimible

CONEXIONES EN EL HOGAR

Juegos y actividades para hacer en casa:

Envie a casa el boletin imprimible e incluya esta lista de juegos y recursos para los padres.

Actividades de las tarjetas de habilidades que se cubrieron en esta unidad:
» Sigue al lider
« Caminar erguido

« Dar pasos laterales

Correry llevar

» Tesoro escondido
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* Brazos pegajosos

Tarjetas de habilidades basicas adicionales para el hogar'’

¢Quieren seguir practicando estas habilidades?
iVean este video? para aprender a hacer todas las actividades y mas en casa!
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Dear Family,

I have exciting news! We are participating in Special Olympics Young Athletes,
an inclusive sport and play program that sets the stage for a life of physical
activity, friendships and learning. Children with and without intellectual disabilities
learn how to play with others as they develop basic sport skills, such as running,
kicking and throwing. We'll send newsletters home from time to time to fill you in
on the skills we're learning and how you can help at home.

We're starting the program with fun activities that develop Foundational skills.
Action songs are a great example. Did you know that doing motions with your
child as you sing “If You're Happy and You Know It” has huge benefits? It's true.
This classic song involves actions, such as clapping hands and tapping the head,
which increase body awareness. Body awareness is an important factor in health
and physical fitness. Encourage your child to join you and other family members in
singing an action song after dinner or before bedtime. It's a wonderful way for the
whole family to support your child’s development.

Sincerely,

Teacher

Building Foundational Skills

Let's
Practice
& Play

Foundational skills promote
body awareness, strength,
flexibility, coordination and
endurance.

@ Healthy Habits

Periodically set aside time for physical activity as a family. Take a
walk, practice Young Athletes activities, or play some upbeat music
and dance together. These times not only promote physical well-
being, but they also increase family connections. Don’t be surprised

\if they become much-anticipated activities for your entire family!

Jd

J

Motor development isn't the only benefit of Young
Athletes activities. The program enhances many other
abilities, including relationship skills. Children who
participate learn how to share, listen to others, take \

More Than Motor Skills
@ More Than Motor skills ~N &

J

\turns and work in teams—all valuable lifelong skills. /
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Let’s
Practice
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Activities

Foundational Skills
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A Special Olympics
*3€7 Young Athletes

dashed line so the coveris on the outside. Draw and color with your child to fill in the booklet. As you do, discuss the activities and

ﬂ Directions for Families: Cut out the booklet on the bold line. Fold the page on the horizontal dashed line, then on the vertical

how much fun they are. Reread the mini-book periodically, especially before or after you've practiced the activities together.
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Welcome!
Chartes August

Let's start

& ©
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ﬂ" Young Athletes

An app for families and caregivers of young
children, with and without intellectual
developmental disabilities, 0-7 years old

Key Features

Personalized Activities

Get recommended gross motor activities for your
child based on their development. All activities
include written, visual and video instructions!

iPhone oriOS
@ Health Resources

Access evidence-based articles and videos
designed to support you in understanding your
child's diagnosis, their unique abilities, and ways
you can support their development from home.

Q Community Connection

Build your community by connecting directly with
other families. Filter by location and message
Families in your local area to share experiences!

Android

!' Questions? Contact ecd@specialolympics.org
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UNIDAD 2

EDADES 5-7

CAMINAR Y CORRER

Caminary correr son habilidades locomotoras basicas
que llevan a los estudiantes de un lugar a otro. Los
caminantes principiantes colocan las manos a la altura
de los hombros (a esto se le llama guardia alta), sus
pies se mantienen bien separados y con los dedos
girados hacia afuera, lo que les ofrece una base de
apoyo amplia. A medida que los nifos se sienten

mas equilibrados y seguros, dejaran caer los brazos,
estrecharan su base de apoyo acercando los piesy
comenzaran a rotar el tronco mientras se mueven. La
mayoria de los ninos comienzan a correr alrededor

de seis a siete meses después de que empiezan a
caminar. Al igual que los caminantes principiantes, los
corredores principiantes usaran una guardia altay una
base amplia hasta que se sientan mas equilibrados

y seguros. Caminary correr son habilidades basicas
necesarias en la mayoria de los deportes y son partes
importantes del desarrollo social, ya que permiten la
participacion en juegos y actividades recreativas.
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METAS DEL DESARROLLO

Caminar

BASICO:

* Postura con los brazos elevados,
caminan con las manos y los brazos
extendidos

* Los dedos de los pies apuntan hacia
afuera, base de apoyo amplia.

e Pies planos

* Dan pasos independientes,
sin rotacién del tronco ni la pelvis

COMPETENTE:

e Postura con los brazos hacia abajo,
reciprocidad minima
balanceo de los brazos (brazo
opuesto con pierna opuesta)

* Los dedos de los pies apuntan
menos hacia afuera, base de apoyo
reducida

» Movimiento de las piernas mas
fluido

e Aumento en la longitud de la
zancada

AVANZADO:

» Balanceo reciproco de los brazos
(brazo opuesto con pierna opuesta)

* Longitud de la zancada maximay
velocidad répida

e Base de apoyo estrecha

» Rotacién de la pelvis

* Mantener la concentracién en la
tarea

* Escuchar activamente

» Ser un buen deportista

Special Olympics Young Athletes

BASICO:

* Postura con los brazos hacia arriba

» Balanceo de las piernas cortoy
limitado

* Los dedos de los pies apuntan hacia
afuera, base de apoyo amplia

COMPETENTE:

e Aumento de la zancaday la
velocidad

» El balanceo de los brazos aumenta

* Los dedos de los pies apuntan
menos hacia afuera

» El balanceo de los pies cruza la linea
media y se ubica cerca del centro de
gravedad con menos base de apoyo

AVANZADO:

* Longitud de la zancada maximay
velocidad rapida

* Los brazos se balancean de manera
opuesta, los codos se posicionan
a 90 grados

* Los dedos de los pies tocan el suelo
al aterrizar, seguidos por el talén
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° ! TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Sky Color (El color del cielo) de Peter H. Reynolds (pagina 18 del enlace)’

Leccién 1: Leer el libro
Leccién 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

PETER H REYNOLDS

LECCION

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 2 Resistencia®

O

SEMANA 2

Galopar (pagina 21 del enlace)?

1. "Tu pie derecho es el lider y tu pie izquierdo lo sigue detrds.”

2."Da un paso grande hacia adelante con tu pie derecho y luego rdpidamente lleva tu pie
izquierdo junto a él y repite.”

3. “Continta galopando y luego cambia a liderar con tu pie izquierdo."
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ZIGZAG (5 MIN.)

Material Preparacion
e Conos o marcadores para Coloque los conos en fForma de zigzag y haga que
piso los estudiantes formen una linea detras de cada

linea de conos.
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 "Hemos estado practicando correr, caminar, brincar y galopar.”

LECCION @
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SEMANA 2

 "Hoy vamos a practicar correr en diferentes direcciones.”

 “"Comenzards en el primer cono y correrds hasta el siguiente cono y lo tocards, luego cambiards
de direccion y correrds hasta el proximo cono.”

« "Esto serd una prdctica de correr en un patron de zigzag.”

Special Olympics Young Athletes Unidad 2: Caminary Correr | 42




g RELEVO DE BLOQUES (5 MIN.)
Ne) Material Preparacion
8 e Cualquier tipo de Coloque los bloques en el centro de la habitacion
bloques que se puedan y divida a los estudiantes en cuatro equipos, uno
LLl . en cada esquina.
- apilar ° 0 ° o
(H (8 (H (8
oo nmn nmn

A

SEMANA 2

» Estejuego sirve para practicar el trabajo en equipo, respetar los turnos y las habilidades
motoras finas.

* Los estudiantes se turnan para correr desde su lugar hasta el centro del salén y tomar un bloque.

» Cuando lo traigan de vuelta a su equipo, pueden agregarlo al edificio que estadn creando
junto con su equipo.

« Sise cae mientras lo estan construyendo, pueden trabajar juntos para reconstruirlo.

Conexion con las matematicas

Antes de presentar este juego, hable sobre los nombres de las diferentes formas 3D
como cubos, conos, esferas y prismas. Mientras los estudiantes toman los bloques,
pidales que nombren la forma antes de agregarla a su edificio.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Para el enfriamiento, hoy practicaremos algo de equilibrio y respiracion.
Sigan el video para reducir nuestra frecuencia cardiaca y aumentar nuestro equilibrio”.

Fit 5 Video para el Nivel 1 Equilibrio’

LECCION @

O

Fit 5 Cartas de Nivel 1 de Equilibrio (paginas 13-16 del enlace)?

e Postura entandem
e Elevacién del talén
¢ Elevacién de los dedos del pie

e Torsiones del torso con base estrecha

SEMANA 2

Fw}

GAME QN
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0 : TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Sky Color (El color del cielo) de Peter H. Reynolds (pagina 18 del enlace)’

Leccion 1: Leer el libro
Leccién 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 2 Resistencia?

0]

SEMANA 2

Galopar (pagina 21 del enlace)?

1. “Su pie derecho es el lider y su pie izquierdo lo sigue detrds.”

2. "Den un gran paso hacia adelante con el pie derecho y después lleven rdapidamente el pie
izquierdo junto al derecho y repitan.”

3. “Sigan galopando y después hagan que el pie izquierdo sea el lider”
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BRINCAR (5 MIN.)

Material Preparacion
No se necesita ninguna Los estudiantes deben distribuirse por todo el
espacio.

LECCION @
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e Brincar es la capacidad de mantener el equilibrio sobre una pierna, elevandose del sueloy
aterrizando nuevamente sobre la misma pierna.

SEMANA 2

e Ensene a los estudiantes como saltar siguiendo estos tres pasos:
1. Mantengan el equilibrio sobre una pierna, doblando la otra pierna detras del cuerpo.

2.Doblen la pierna que sirve de apoyo, balanceen la pierna en la que no se apoyan y coloquen
los brazos hacia adelante para elevarlos del suelo.

3.Aterricen sobre la misma pierna con la rodilla doblada para mantener el equilibrio.
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ATRAPA LA COLA DEL DRAGON (5 MIN.)

Material Preparacion

No se necesita ninguna Los estudiantes deben alinearse viendo en la

misma direccién
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 “Hoy jugaremos un juego proveniente de la region este de Asia llamado ‘Atrapa la cola del
dragon’, el cual es similar a seguir al lider y etiquetarlo”.

SEMANA 2

 “Comenzaremos formando una sola fila y poniendo nuestras manos sobre los hombros de
quienes estan frente a nosotros”.

e “La persona que esté al frente de la fila serd la cabeza del dragdn, y la persona que esté al
ultimo serd la cola del dragon”.

» “El objetivo de la cabeza del dragédn es tratar de atrapar la cola del dragén y marcarlo”.

« “El objetivo de los estudiantes que estdn en el centro y la cola es evitar que la cabeza toque
la cola mientras permanecen en linea y mantienen al dragén intacto”.

 “Cuando la cabeza atrape la cola, se moverd al final de la fila y el siguiente estudiante en la
fila serd la nueva cabeza del dragén”.

Este juego es popular en toda China y se utiliza para promover la aptitud fisica, el trabajo en
equipoy conectar a los nifios con la cultura y las tradiciones chinas.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)
“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

GoNoodle: Nivel 2 Flexibilidad®

0]

LECCION @
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Perro mirando hacia arriba (pagina 16 del enlace)?

1. "Acuéstense boca abajo con las piernas estiradas y coloquen las manos planas sobre el
suelo a la altura de sus hombros.

2. Empujen hacia abajo con las manos y estiren lentamente los brazos.

3. Levanten la cabeza y la parte superior del cuerpo hasta sentir un estiramiento en el
abdomen.”
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Special Olympics Young Athletes Unidad 2: Caminary Correr | 48



https://www.gonoodle.com/videos/zXNWB2/high-5-champ-flexibility-level-2
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/high-five/SO-HIGHFIVE-8-11-CARDS-3922-Digital.pdf?_ga=2.28135675.633384058.1670364623-1910268564.1643846526https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/high-five/SO-HIGHFIVE-8-11-CARDS-3922-Digital.pdf?_ga=2.28135675.633384058.1670364623-1910268564.1643846526#page=16

TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Sky Color (El color del cielo) de Peter H. Reynolds (pagina 18 del enlace)’

Leccion 1: Leer el libro
Leccién 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccién 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION ©)

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 2 Resistencia?

0]

SEMANA 2

Galopar (pagina 21 del enlace)?

1. "Su pie derecho es el lider y su pie izquierdo lo sigue detrds.”

2."Den un gran paso hacia adelante con el pie derecho y después lleven rdpidamente el pie
izquierdo junto al derecho y repitan.”

3. "Sigan galopando y después hagan que el pie izquierdo sea el lider”
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GALOPAR (5 MIN.)

Material Preparacion
No se necesita ninguna Los estudiantes deben distribuirse por todo el
espacio.

LECCION ©)

» Galopar es moverse hacia adelante con el pie delantero siempre hacia adelante y el pie
trasero siempre hacia atras haciendo un movimiento de paso y salto.

SEMANA 2

» Elgalope se puede ensefar con tres pasos diferentes:
» Dé un paso con el pie que estd adelante y levante del suelo el pie que esta atras.
» Salte hacia adelante con el pie principal y ambos pies despegados del suelo.
» Aterrice primero con el pie que esta atras, sequido por el pie que esta adelante.

« Comience muy lentamente y haga que los estudiantes den cada paso todos juntos las
primeras veces.

« Unavez que empiecen a comprender el movimiento, digales que finjan que son caballos
en un campo y que galopen alrededor.

« Utilice este tiempo para ayudar a otros estudiantes que necesiten ayuda adicional.
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REDADA (5 MIN.)

Material Preparacion

« Conos, animales de Disperse conos por todo el espacio
peluche o imagenes de
animales

LECCION ©)
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 “Hoy vamos a jugar a la redada de animales”

SEMANA 2

 “Deben atrapar a todos los animales salvajes que haya en el campo”

* “Galopen alrededor del espacio y etiqueten a los diferentes animales (o conos) en orden

. para acorralarlos”

« “Traten de ver hacia cudantos animales diferentes pueden galopar”

« También puede colocarimagenes de animales esparcidas por el suelo para que las junten
y las lleven de vuelta al punto de partida o las coloquen en un bote.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)
“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

GoNoodle: Nivel 2 Flexibilidad®

0]

LECCION ©)

© © 0 0 00 0 00000 0000000 000000000 000000000000 0000000000000 00000000000 000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00

Perro mirando hacia arriba (pagina 16 del enlace)?

1. "Acuéstense boca abajo con las piernas estiradas y coloquen las manos planas sobre el
suelo a la altura de sus hombros.

2. Empujen hacia abajo con las manos y estiren lentamente los brazos.

3. Levanten la cabeza y la parte superior del cuerpo hasta sentir un estiramiento en el
abdomen.”
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https://www.gonoodle.com/videos/zXNWB2/high-5-champ-flexibility-level-2
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CAMINAR Y CORRER REVISION

e “En esta unidad aprendimos muchos juegos y habilidades nuevos.”

 “;Pueden recordar algunas de las cosas que practicamos durante nuestro tiempo de Atletas
Jovenes?”

 “Hoy finalizaremos nuestra unidad de caminar y correr con la creacion de su propio folleto."
 “Este folleto les ayudarad a recordar algunas de las actividades que trabajamos”

 “Jugamos un juego llamado Tesoro escondido, en el que teniamos que correr y levantar un
cono para encontrar algo debajo de él, y también hicimos una carrera de obstdculos en la
que practicamos correr en zigzag y alrededor de los objetos”

Folleto imprimible sobre caminar y correr

CONEXIONES EN EL HOGAR

Juegos y actividades para hacer en casa:

Envie a casa el boletin informativo e incluya estas ideas de juegos que pueden practicar en
casa con sus fichas:

» Futuros patinadores
* Tesoro escondido
e Correry llevar

» Pies pesados, pies ligeros
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» Carrera de obstaculos
» Simulacro de incendio

« Juegos de animales

Tarjetas adicionales de las habilidades Caminar y correr para el hogar'

i{Quieren seguir practicando estas habilidades?
iVean este video? para aprender a hacer todas las actividades y mas en casa!
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https://media.specialolympics.org/resources/community-building/young-athletes/at-home/Walking-and-Running-Cards-2020.pdf?_ga=2.205763540.619374819.1661267540-1910268564.1643846526
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/young-athletes/walking-and-running
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A Special Olympics Let’s

3¢7 Young Athletes Practice
& Play

Walking and Running Skills

Dear Family,

Do you remember playing Follow the Leader as a child? It's not just a fun game; it's an
engaging way to develop children’s motor skills and help them connect with other
people. It's also one of several games in Young Athletes that we play to develop
walking and running skills. As children develop these skills, it becomes easier for
them to explore their environment. Walking and running skills also allow children to
take part in many different recreational activities and sport games.

We've been working on these skills through a variety of activities, and having a lot of
fun along the way. Some of our favorite Young Athletes activities involve walking or

running to an object; completing an obstacle course; and running forward, backward,
and sideways. We'd love for you to reinforce walking and running skills at home with

your child. Follow the Leader is a perfect game for the whole family. Lead your child in Young Athletes activities
walking slowly, marching and walking with arms out to the side. After a round or two, develop self-confidence in
children.

invite your child to take a turn as the leader. It's sure to be a big confidence booster!

Sincerely,

Teacher

) Healthy Habits \
Wash, Wash, Wash Your Hands

Children love catchy songs, so why
not use familiar tunes to encourage
healthy habits? Try singing this song
with your child to promote good
hygiene.

”

Sung to “Row, Row, Row Your Boat
Wash, wash, wash your hands;
Wash the dirt away.

Before you eat, before you sleep

And after outdoor play. J

® cevcin | O

The benefits of Young Athletes activities are impressive.
Children with intellectual disabilities who participated in
the eight-week Young Athletes curriculum demonstrated
seven months’ development in motor skills. Children

who did not participate showed a gain of three months’ k J

\development. J
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Directions for Families: Cut out the booklet on the bold line. Fold the page on the horizontal dashed line, then on the vertical
dashed line so the coveris on the outside. Draw and color with your child to fill in the booklet. As you do, discuss the activities and
how much fun they are. Reread the mini-book periodically, especially before or after you've practiced the activities together.
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UNIDAD 3

EDADES 5-7

EQUILIBRIO Y SALTO

El equilibrio adecuado es un requisito en muchos

deportes y actividades motoras gruesas. La falta de

equilibrio puede afectar la seguridad y las habilidades

de movilidad en el hogar y en la escuela. El equilibrio

puede afectar la capacidad de un nifo para:

« Subiry bajar del autobus escolar

« Subir escaleras

« Entrary salir de un auto

- Sentirse comodos con los materiales para juegos en
la escuela o en un parque

« Caminar sobre césped o arena

 Subir una banqueta

+ Patear o lanzar una pelota

Hay muchos factores que pueden afectar el equilibrio,
entre ellos las discapacidades visuales, dificultades
vestibulares y bajo tono muscular. Normalmente un nifo
tendra mejor equilibrio si tiene los ojos abiertos, los pies
bien separados, esta cerca del suelo y la superficie
sobre la que se apoya es firme, uniforme y estable.
Estar de pie con los pies juntos o los ojos cerrados
probablemente hara que el nifio se tambalee.
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METAS DEL DESARROLLO

BASICO:

e Puede caminar sobre una linea

e Puede pararse sobre una barra de
equilibrio

* Puede mantenerse sobre un pie
menos de 10 segundos

COMPETENTE:

e Puede mantenerse sobre un pie
durante 10 segundos

e Puede caminar a través de una barra
de equilibrio de 4 pulgadas

AVANZADO:

e Puede mantenerse sobre un pie
durante 60 o mas segundos

e Puede mantener el equilibrio sobre
las puntas de los pies con
los ojos cerrados durante 10
segundos

Special Olympics Young Athletes

BASICO:

e Accién minima del brazo

* Los pies no se separan ni vuelven al
suelo al mismo tiempo

* No necesita preparacion para saltar

* No dobla las caderas ni las rodillas
al aterrizar

COMPETENTE:

e Utiliza los brazos sin alcance
completo

* Despega con los dos pies y pierde el
equilibrio al aterrizar

» Se agacha ligeramente al prepararse
para saltar

» Flexién a las caderas y las rodillas
al aterrizar

AVANZADO:

» Extiende los brazos hacia atras
y hacia arriba con una postura
profunda en cuclillas al prepararse
para saltar.

» Despegay aterriza con los dos pies,
manteniendo el equilibrio.

* Extiende completamente las
rodillas y las caderas al despegar

» Dobla las caderas y las rodillas al
aterrizar.
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° : TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Gaston (Gaston) de Kelly DiPucchio (pagina 30 del enlace)’

Leccion 1: Leer el libro
Leccidn 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

WORDS 8 PCTURES 8%
KELLY CHRISTIAN
DIPUCCHIO ROBINSON

LECCION

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Video?

o

SEMANA 3

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Tarjetas (paginas 8-10 del enlace)?

e Elevaciones con las piernas rectas
e Flexiones en la pared

* Abdominales

F\TS%

SAME ON
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https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5/strength-level-1
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/Fitness-Fit5-and-Balance-Cards-English.pdf?_ga=2.253766536.1066206194.1660828138-1910268564.1643846526#page=8
https://resources.specialolympics.org/UYRCG

MARCADORES MUSICALES (5 MIN.)

Material Preparacion

e Marcadores para piso Coloque marcadores para piso en todo el espacio.

* Una forma de tocar

§ musica @ S

LECCION @

SEMANA 3
0
¢
0

 “Vamos a jugar ‘Marcadores musicales’.

 “Cuando escuchen la musica, bailen en el espacio”.

 “Pueden probar diferentes movimientos como correr, caminar hacia atrds, gatear o girar”.
 “Cuando la musica se detenga, quédense quietos sobre una de las marcas”.

 “Es posible que deban compartir el marcador con otra persona cuando la musica se detenga”.

» Retire un marcador cada vez para fomentar que los estudiantes aprendan a compartir.

Conexion con las matematicas

Durante esta actividad de ejemplos de la resta. En una hoja grande de papel o pizarrén
blanco, escriba el nimero de marcadores con los que empezaron. Cada vez que quite un
marcador, explique cémo lo resta del todo.
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SALTO DE ALTURA (5 MIN.)

Ne) Material Preparacion
8 e Cuerda o marcador para Coloque una cuerda o un marcador para piso en el
Ll piso suelo, ponga dos conos y una clavija entre ellos a
- medida que los estudiantes mejoran los saltos.
* Conos
[ N ]
* Clavijas

SEMANA 3

« “Hoy vamos a practicar el salto de altura.”
 “Cada uno tendrd un turno para saltar sobre esta cuerda (o marcador)”
« "A medida que mejoremos los saltos, trataremos de saltar mds alto saltando sobre esta clavija”

 “Recuerden impulsarse desde el suelo con ambos pies y doblar las rodillas”
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Video'

LECCION @

0]

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Tarjetas (paginas 11-13 del enlace)?

e Estiramiento de las pantorrillas

Postura del nifio

Rodilla al pecho

e Postura en tandem

SEMANA 3

Il

HT%

GAME ON
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https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5/flexibility-level-1
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/Fitness-Fit5-and-Balance-Cards-English.pdf?_ga=2.143160565.1557337094.1676899396-1910268564.1643846526#page=11

TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Gaston (Gastén) de Kelly DiPucchio (pagina 30 del enlace)’

Leccién 1: Leer el libro
Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

TULS 8
KELLY CHRISTIAN
DIPUCCHIO ROBINSON

LECCION @

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Video?

0]

SEMANA 3

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Tarjetas (paginas 8-10 del enlace)?

e Elevaciones con las piernas rectas

e Flexiones en la pared

* Abdominales
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CAMINAR CON UN PALO (ACTIVIDAD AL AIRE LIBRE, 5 MIN.)

Material Preparacion

e Palos o troncos Distribuya palos en el exterior o utilice troncos
que se encuentren de forma natural en la zona.

)

LECCION @

SEMANA 3

Informacion adicional

Esta es una actividad que se practica al aire libre, pero puede modificarla para
interiores utilizando barras de equilibrio o cuerdas para saltar. También puede dejar
que los estudiantes sean creativos y propongan ideas ideas para practicar el equilibrio.

* “Practicaremos un poco de equilibrio al aire libre caminando con un palo”.

» “Hay muchos palos esparcidos por el espacio y practicaremos haciendo equilibrio sobre los
palos”.

« “Aligual que en la barra de equilibrio, tendrdn que concentrarse mientras caminan”.

“Contraigan el ombligo para activar el centro del cuerpo y que esto les ayude a mantenerse
erguidos”.
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@ CiRCULO DE BAILE (5 MIN.)

< : »

Ne) Material Preparacion

O 1 ensese | Losesudintes debencoloraseencraso.
|-_IIJ » Una forma de tocar o ‘i ®

musica m ll
[ ]

SEMANA 3

« “Vamos a comenzar con un circulo de baile para mostrar algunos de nuestros movimientos de
baile.”

 “Cuando les lancen la pelota, pueden elegir entre hacer un movimiento de baile o pasarla”
 “Si hacen un movimiento de baile, el resto de nosotros copiaremos sus movimiento de baile”

* “Una vez que nos hayan mostrado sus movimientos de baile, pueden lanzar la pelota a otra
persona que esté en el circulo”
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Video'

LECCION @

0]

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Tarjetas (paginas 11-13 del enlace)?

e Estiramiento de las pantorrillas
e Postura del nino
e Rodilla al pecho

e Postura en tandem

SEMANA 3

FiTS{}

GAME ON

HT5§}

GAME ON
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Gaston (Gastén) de Kelly DiPucchio (pagina 30 del enlace)’

Leccién 1: Leer el libro
Leccidn 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

WORDS 87 £ RICTURLS 8%
KELLY CHRISTIAN
DIPUCCHIO ROBNSON

LECCION ©

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Video?

o)

SEMANA 3

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Tarjetas (paginas 8-10 del enlace)?

e Elevaciones con las piernas rectas

e Flexiones en la pared

* Abdominales
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SALTAR DESDE UNA SUPERFICIE (5 MIN.)

Material Preparacion
 Plataformas o Coloque bloques o barras alrededor del espacio,
barras de equilibrio uno para cada estudiante.

LECCION ©

SEMANA 3

 “Hoy aprenderemos a saltar desde una plataforma”.
 “Primero practicaremos subir a la plataforma y después a bajar

de ella”.

* Haga que los estudiantes practiquen subir y bajar algunas veces para que se sientan
cémodos en la plataforma.

 “Ahora quiero que suban a la plataforma, después doblen las rodillas y pénganse en cuclillas,
y luego, usen ambos pies para impulsarse fuera de la plataforma y aterrizar con ambos pies
en el suelo”.

» Détiempo a los estudiantes para practicar las instrucciones.
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ROCA/ARBOL/PUENTE (5 MIN.)

Material Preparacion

No se necesita ninguna Los estudiantes deben formar grupos de 3y
comenzar en una linea

LECCION ©)

SEMANA 3

e Terminaremos nuestra leccion con un juego llamado “Roca, drbol, puente”.
e El primer estudiante de su grupo serd una roca (postura del nifo).
e Elsegundo estudiante saltard sobre la roca y se convertird en un drbol (postura del drbol).

 El tercer estudiante saltard sobre la roca, rodeard el drbol y se convertira en un puente
(postura del perro boca abajo).

 El primer estudiante que era una roca se levanta y va alrededor del drbol, pasa por debajo
del puente y vuelve a ser una roca.

* Repita la actividad con el segundo y tercer estudiantes.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Video'

LECCION ©)

0]

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Tarjetas (paginas 11-13 del enlace)?

e Estiramiento de las pantorrillas
e Postura del nino
e Rodilla al pecho

e Postura en tandem

SEMANA 3

FiTS{}

GAME ON

HT5§}

GAME ON
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CAMINAR Y CORRER REVISION

e “En esta unidad aprendimos muchos juegos y habilidades nuevos”.

« “;Pueden recordar algunas de las cosas que practicamos durante nuestro tiempo de Atletas
Jovenes?”

e “Hoy finalizaremos la unidad de equilibrio y salto”.
 “Practicamos el equilibrio sobre uno y ambos pies, y como saltar alto y lejos.
 Incluso practicamos saltos como diferentes animales”.

« “Completemos el libro para recordar algunas de nuestras nuevas habilidades”.

Folleto imprimible de equilibrio y salto

CONEXIONES EN EL HOGAR

Juegos y actividades para hacer en casa:

Envie a casa el boletin informativo e incluya estas ideas de juegos que pueden practicar en
casa con sus fichas.

» Barrade equilibrio
» Seguir al entrenador
e Paso, saltoy agarre

» Saltoderoca
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« Arboles en el bosque

« Lagartijas saltarinas

Salto de altura

Tarjetas adicionales de las habilidades Equilibrio y salto para el hogar’

¢Quieren seguir practicando estas habilidades?
iVean este video? para aprender a hacer todas las actividades y mas en casa!
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Balance and Jumping Skills

Dear Family,

I am so pleased by the progress children have made with Young Athletes activities!
We are working on our motor, social and emotional skills—all through play. I'm
especially glad to see children having fun. Enjoying regular sport and play activities
in childhood is a key part of establishing a strong foundation for lifelong physical
fitness.

Currently, we're emphasizing balance and jumping skills. Having good balance
helps a child develop confidence for jJumping. Balance and jumping skills are
important for many recreational activities and sports. A wide variety of Young
Athletes activities focus on these skill areas, including walking heel-to-toe, walking
on a balance beam, jumping forward and jumping over an obstacle. As always, we
match the activities to each child’s abilities to ensure success. A great way to help at
home is to encourage your child to copy actions that require balance. For example,
stand on tiptoes or stand on one foot and have your child imitate you. Try having
your child stand on tiptoes as they brush their teeth. Just a few minutes of practice
each day makes a difference!

Sincerely,

Teacher

Let’s
Practice
& Play

Balance helps children climb
stairs and walk on uneven
surfaces, like grass or sand.

00
©)

Go screen-free a few afternoons each week or for a certain amount
of time each day. Turn off the TV and set electronics aside. Then
encourage your child to draw, color, dance, listen to music, play
outside or enjoy other screen-free activities. There are countless

\possibilities!

© ~

Young Athletes inspires acceptance through inclusive
play. When children with and without intellectual
disabilities play together, they learn about and

\understand each other. J
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dashed line so the cover is on the outside. Draw and color with your child to fill in the booklet. As you do, discuss the activities and

ﬂ Directions for Families: Cut out the booklet on the bold line. Fold the page on the horizontal dashed line, then on the vertical
how much fun they are. Reread the mini-book periodically, especially before or after you've practiced the activities together.
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Bl UNIDAD 4

EDADES 5-7

ATRAPAR Y CACHAR

Atrapar es cuando un nino detiene una pelota con sus
piernas o sus pies. Cachar es cuando un nifo usa sus
manos para recibir una pelota que es lanzada, rebotada
o rodada.

Para atrapary cachar se requiere:

» Seguimiento visual y coordinaciéon ojo-mano
(Unidad 1: Habilidades bdsicas)

 Estabilidad y Fuerza
(Unidad 1: Habilidades bdsicas, Unidad 3: Equilibrio y
salto)

En muchos deportes se requiere atrapary cachar,
por ejemplo, en el Fitbol, el baloncesto y el séftbol.
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METAS DEL DESARROLLO

© © © 0 0 06 000000606000 0000000000000 00000000000000000000e0000

BASICO:

e Palmas hacia arriba, los pulgares apuntan hacia afuera

e Los brazos extendidos y rigidos, los dedos tensos

e Atrapa la pelota con el cuerpo

» Reaccién de evitacidn (no quiere atrapar la pelota)

« El movimiento del cuerpo es limitado, los brazos permanecen inméviles mientras la
pelota estd en vuelo

COMPETENTE:

e Las palmas una frente a la otra, los pulgares apuntan hacia arriba

e Codos flexionados

e Manosy brazos colocados hacia el cuerpo

e Lareaccion de evitaciéon es menor

e Ajusta los brazos y las manos segln el vuelo de la pelota, los ojos siguen la pelota

AVANZADO:

* Los ojos siguen la pelota, las manos y los brazos se ajustan al nivel de la pelota en
vuelo

» Las manos agarran la pelota con un movimiento oportuno, los brazos “ceden” para
absorber la fuerza de la pelota

e No hay reaccion de evitacion

© © 0 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Whoever You Are (Quienquiera que seas) de Mem Fox (pagina 39 del enlace)’

Leccion 1: Leer el libro
Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION @

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 3 Fuerza?

o)

SEMANA 4

Frog Squats (Sentadillas de rana) (pagina 34 del enlace)?

1. Pdrense con los pies separados al mismo ancho de los hombros y con los brazos a los
costados.

2. Doblen las rodillas para ponerse en cuclillas y toquen el suelo entre los pies.

3. Regresen a la posicién inicial.

1AM AFfT
WHLETE

Special Olympics Young Athletes Unidad 4: Atrapary Cachar | 77



https://www.gonoodle.com/videos/a2va3X/high-5-champ-strength-level-3
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https://resources.specialolympics.org/UYRCG

PRACTICA SOBRE COMO RODAR (5 MIN.)

Ne) Material Preparacion
8 * Aros de hula-hula Coloque los aros de hula-hula en el piso en un lado
del espacio y los estudiantes deben alinearse en el
L * Pelotas
- otro lado

SEMANA 4:
=ile =ile =ile

e “Hoy practicaremos hacer rodar la pelota”.

“Hay aros de hula-hula en el suelo, ustedes hardn rodar la pelota desde este lado hacia el
aro de hula-hula”.

”Si la pelota entra en el hula-hula y se queda alli, pueden dejarla ahiy correr para tomar
una pelota que no esté dentro de un aro de hula-hula”.

“El objetivo es meter todas las pelotas en los aros de hula-hula”.

Special Olympics Young Athletes Unidad 4: Atrapary Cachar | 78




PANUELO FLOTANTE (5 MIN.)

Material Preparacion
» 1 panuelo para cada Los estudiantes deben distribuirse por todo el
estudiante espacio con un paiuelo.
[ )

LECCION @

o ]| .
I! [
M m o

SEMANA 4

« “Vamos a practicar tanto lanzar como atrapar con un panuelo”.

 “Quiero que lancen el panuelo lo mds alto que puedan y traten de atraparlo antes de que te
toque el suelo”.

* Anime a los estudiantes a saltar y alcanzarlo, o vea qué tan cerca del suelo llega
antes de atraparlo.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Para el enfriamiento, hoy practicaremos algo de equilibrio y respiracion.
Sigan el video para reducir nuestra frecuencia cardiaca y aumentar nuestro equilibrio”.

Fit 5 Video para el Nivel 1 Equilibrio’

LECCION @

O

Fit 5 Cartas de Nivel 1 de Equilibrio (paginas 13-16 del enlace)?

e Postura entandem
» Elevacién del talén
¢ Elevacién de los dedos del pie

e Torsiones del torso con base estrecha

SEMANA 4

m%

GAME QN
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@ : TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Whoever You Are (Quienquiera gue seas) de Mem Fox (pagina 39 del en-

lace)’

Lecciéon 1: Leer el libro
Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

Fit 5 Resistencia Nivel 3 Video?

@)

SEMANA 4

Crab Kicks (Patadas de cangrejo) (pagina 32 del enlace)?

1. Siéntense con las rodillas dobladas y los pies apoyados en el suelo. Coloquen sus manos en
el suelo detrds de ustedes con los dedos hacia atrds.

2. Levanten las caderas hasta quedar en posicién de cangrejo.

3. Pateen con su pierna derecha hacia arriba, bdjenla y después pateen con su pierna
izquierda hacia arriba. Sigan pateando y cambiando de pierna.
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https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5/endurance-level-3
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CiRCULO DE PORTEROS (5 MIN.)

Material Preparacion

* Pelota Todos los estudiantes deben colocarse en circulo,
con los pies separados a una distancia superior a
la de las caderas y tocando el pie de la persona
: que esta a su lado. o

QQM

LECCION @

SEMANA 4
®
@
&

* “Eljuego de hoy se llama 'Circulo de porteros'y todos ustedes serdn porteros”.

« “Vamos a pararnos en circulo con nuestros pies tocando los de la persona que estd a
nuestro lado”.

« “Comenzaré a pasar la pelota a alguien, si comienza a rodar hacia sus piernas, tendrdn que
atraparla antes de que pase entre sus piernas”.

« “Siel balon pasa entre sus piernas, quedardn fuera”.
* Unavez que un estudiante quede fuera, espere a que 2 o 3 estudiantes mas queden

fueray pidales que comiencen otro circulo, of ‘practiquen’ de modo que nadie quede
fueray los estudiantes puedan unirse a medida que salen del circulo original.
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TUNEL DEL TREN (5 MIN.)

Material Preparacion

e Pelota Los estudiantes deben pararse en una fila con
un estudiante frente al otro y con las piernas
separadas, formando un "tdnel" con sus piernas.

LECCION @

itk

 “Se pondran en fila, uno frente al otro y separardn las piernas para formar un ‘tunel’

SEMANA 4

* “Hoy comenzaremos con el ‘Tunel de tren’”

 “El estudiante que quede al final de la fila hard rodar la pelota hacia adelante a través del
tanelimaginando que la pelota es el tren”.

« “Es posible que la pelota no llegue hasta el final del tinel, asi que cuando se detenga, debe
‘llevarse un pasajero’'”

 “Quien esté mds cerca de la pelota cuando se detenga, deberd tomarla”.

 “Todos los demads estudiantes se moverdn frente al estudiante que tenga la pelota para que
élo ella quede al final de la fila y pueda pasar la pelota entre las piernas de todos”.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Para el enfriamiento, hoy practicaremos algo de equilibrio y respiracion.
Sigan el video para reducir nuestra frecuencia cardiaca y aumentar nuestro equilibrio”.

Fit 5 Video para el Nivel 1 Equilibrio’

LECCION @

O

Fit 5 Cartas de Nivel 1 de Equilibrio (paginas 13-16 del enlace)?

e Postura entandem
» Elevacién del talén
¢ Elevacién de los dedos del pie

e Torsiones del torso con base estrecha

SEMANA 4

m%

GAME QN
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Whoever You Are (Quienquiera que seas) de Mem Fox (pagina 39 del en-

lace)’

Lecciéon 1: Leer el libro
Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccién 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION ©)

© © 0 0 00 0 00000 0000000 000000000 000000000000 0000000000000 00000000000 000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 1 Fuerza?

0]

v
<
Z
<
>3
w
7

El gusano medidor (page 14 of link)3

1. "Pdrense con los pies separados a la misma altura de los hombros. Inclinense hacia delante
y coloquen las manos en el suelo. Mantengan las rodillas un poco dobladas.”

2. "Caminen con las manos hacia adelante hasta llegar a una posicién de plancha”

3. “Caminen hacia atrds para que sus pies se junten con sus manos”
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PRACTICA SOBRE COMO RODAR (5 MIN.)

Material Preparacion

 Pelota o similar Coloque los conos a unos 2 pies de distancia entre
si en un lado del salén y haga que los estudiantes

e Conos .
se alineen en el otro lado.

LECCION ©)

© © 0 0 00 0 00000 0000000 000000000 000000000000 0000000000000 00000000000 000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00
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=ile =ile =ile

SEMANA 4

e “Hoy practicaremos como hacer rodar la pelota”.
« “Aligual que al lanzarla, pisardn con el pie opuesto al brazo que usan para lanzar”.

 “Giren hacia atrds y, mientras su brazo se mueve hacia adelante, suelten la pelota y
continuen hasta el final apuntando a donde quieren que vaya la pelota”.

 “Cada uno tendrd una pelota y tratard de hacerla rodar para derribar los conos colocados
en el otro lado de la habitacién”.

e “Después de lanzar la pelota, correran tras ella y la traerdn de vuelta a la linea para seguir
derribando los conos”.

 “Continuaran hasta que todos los conos sean derribados”.
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LANZAR LA PELOTA CONTRA LA PARED (5 MIN.)

Material Preparacion
* Pelota Los estudiantes necesitan una pelotay un espacio
frente a una pared donde puedan rebotar la

« Pared que se pueda
utilizar para rebotar una
pelota

pelota.

LECCION ©)

© © 0 0 00 0 00000 0000000 000000000 000000000000 0000000000000 00000000000 000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00
.

SEMANA 4

 “Nuestro proximo juego se llama ‘Lanzar la pelota contra la pared’, y vamos a practicar
como lanzary atrapar la pelota”.

e “Hoy su pareja serad la pared”.

“Se colocaran de frente a la pared y lanzardn la pelota hacia la pared con el brazo por
debajo del hombro”.

« “Asegurense de lanzarla lo suficientemente fuerte como para que rebote en la pared y
vuelva a ustedes”.
 “Cuando vuelva, mantengan las manos y los brazos extendidos para cachar la pelota”.

 “Cuando diga'Inicien’ lanzardn la pelota hasta que diga'Alto

« “Vean cudntas veces seguidas pueden lanzarla y cacharla”.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Para el enfriamiento, hoy practicaremos algo de equilibrio y respiracion.
Sigan el video para reducir nuestra frecuencia cardiaca y aumentar nuestro equilibrio”.

Fit 5 Video para el Nivel 1 Equilibrio’

LECCION ©)

o)

Fit 5 Cartas de Nivel 1 de Equilibrio (paginas 13-16 del enlace)?

e Postura entandem
» Elevacién del talén
¢ Elevacién de los dedos del pie

e Torsiones del torso con base estrecha

SEMANA 4

FiTS{%

GAME N
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REVISION DE ATRAPAR Y CACHAR

e “En esta unidad aprendimos muchos juegos y habilidades nuevos”.

e “;Pueden recordar algunas de las cosas que practicamos durante nuestro tiempo de Atletas
Jovenes?”

e “Hoy finalizaremos la unidad de Atrapar y cachar”.

« “Trabajamos habilidades que son importantes para muchos deportes, como el baloncesto, el
softbol y el futbol”.

e “Seguiremos practicando estas habilidades durante el resto del ano”.

e “Para recordar lo que trabajamos, vamos a crear un folleto para llevar
a casa con todo lo que practicamos sobre Atrapary cachar”.

Folleto de habilidades basicas imprimible

CONEXIONES EN EL HOGAR

Juegos y actividades para hacer en casa:

Envie a casa el boletin informativo imprimible e incluya estas ideas de juegos que pueden
practicar en casa con sus fichas.

Actividades de las tarjetas de habilidades que se cubrieron en esta unidad:
« Rodary atrapar

« Ejercicio de porteros
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e Atrapar burbujas

e Cacharuna pelota grande
e Cachar una pelota baja

e Cachar una pelota alta

» Cachar con rebote

« Lanzar la pelota en circulo

Tarjetas adicionales de las habilidades Capturar y atrapar para el hogar'’

¢Quieren seguir practicando estas habilidades?
iVean este video? para aprender a hacer todas las actividades y mas en casa!

© © 0 0 00 0 000 0000000000 00000000 000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000 000000000000 0000000000000 0 00
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AN Special Olympics Let’s
3¢’ Young Athletes Practice

& Play

Trapping and Catching Skills

Dear Family,

Our Young Athletes activities continue to be wonderful learning experiences.

We've been walking, running, balancing, jumping and more. Now we're introducing
trapping and catching skills. Trapping is stopping a ball with the body and not
hands, while catching is stopping a ball with just hands. Both skills require strength,
balance and hand-eye coordination. That sounds complex, but we start with basic
activities and build on each child’s success. There is no failure in Young Athletes; we
encourage children to have fun as they try new skills.

When it comes to fun, catching bubbles tops the list for many young children. Playing
with bubbles is an entertaining activity for the entire family. It's also a no-fail way to
strengthen hand-eye coordination. Blow bubbles toward your child and invite him or
her to catch them. Ask your child to try catching bubbles with two hands and then ]

. . . B . " " Children need strength
with one. To reinforce language skills, say “Pop!” when a bubble bursts and “Splat! and balance to trap and
when a bubble touches the ground. Playtimes like this are not only memorable for catch a ball,
everyone involved, but they also help your child develop valuable skills.

Sincerely,

o0
©)

Playtime is even more enjoyable for a child when others joinin.
Invite siblings and other children in your community to play. There's
no need for expensive equipment; just grab a ball or two and have
children roll, toss and bounce. Everyone benefits by getting fit,
learning acceptance, and gaining group play skills such as sharing '

Qﬂd taking turns. )
© ~ @ —

Physical activity is not only a great way to spend free
time; it's good for you! That's a message children learn
from Young Athletes. The program prepares children

for Special Olympics activities that they can participate
in when they are older. It also sets the stage for a life of \ J

thsical activity and friendships. J

Teacher

Boletin Informativo | 91



‘11eq 619 e y>3ed ued | ‘ *931qqnq e yojed ued |
/\
Q
)
_—
J0j0D ‘91qqnq e 3)211)
Let’s
Trace. Practice
& Play
N 's
Activities
Trapping and Catching
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I like to play catch! 3
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37 Young Athletes

B

Directions for Families: Cut out the booklet on the bold line. Fold the page on the horizontal dashed line, then on the vertical
dashed line so the cover is on the outside. Draw and color with your child to fill in the booklet. As you do, discuss the activities and
how much fun they are. Reread the mini-book periodically, especially before or after you've practiced the activities together.
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¥ UNIDAD 5

EDADES 5-7

LANZAR

Lanzar requiere fuerza, fFlexibilidad, equilibrio y
coordinacion. El desarrollo temprano de la accion de
agarrar y soltar comienza lanzando con las dos manos
por debajo del hombro una pelota ligera de tamano
mediano. Una regla general para determinar si la pelota
tiene el tamano adecuado es que se pueda levantar
facilmente por encima de la cabeza con las dos manos.
La progresion continua haciendo lanzamientos con las
dos manos por encima del hombro, y después haciendo
lanzamientos con una mano. Lanzar es una accion
esencial en muchos deportes y dominarla hara que los
ninos se sientan cdmodos cuando participen en las
clases de educacion fisicay en los juegos durante el
recreo.
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METAS DEL DESARROLLO

© © 0 0 00 0000000000000 000000000 000000000000 0000000000000 000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000 00

Lanzar

BASICO:

* La pelota se sostiene en la palma de la mano, los dedos se extienden para liberar la
pelota

e La accion se produce doblando el codo sin girar del tronco

e Eltronco permanece orientado hacia el objetivo, sin rotacion

» El seguimiento es hacia adelante y hacia abajo, doblando la cintura

 Sin transferencia de peso, los pies permanecen inmoviles

COMPETENTE:

» Los brazos se mueven hacia atras y hacia los lados detras de la cabeza

e Eltroncoy los hombros giran hacia el lado del lanzamiento al prepararse para
lanzar

» Continda la flexién del tronco y el movimiento hacia adelante del cuerpoy el brazo

AVANZADO:

« El brazo se balancea hacia atras y hacia arriba al prepararse, el codo queda
completamente extendido para soltar la pelota

e Se traslada el peso al pie que esta atras al prepararse para lanzar

e Rotacion completa del tronco

e ContinGa con las caderas, el tronco y el brazo

Special Olympics Young Athletes Unidad 5: Lanzar




TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

(KARAMO BROWN
e 1Am < /
Perfectly vesigned

o0 %

| Am Perfectly Designed (Estoy perfectamente disenado) de Karamo Brown
(pagina 42 del enlace)’

Leccién 1: Leer el libro
Leccién 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccidon 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION @

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

Fit 5 Resistencia Nivel 2 Video?

)

SEMANA S5

Fit 5 Resistencia Nivel 2 Tarjetas (paginas 19-21 del enlace)?

e Darsaltos de lado a lado
e Trotar en el mismo lugar

e Subir escalones
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° LANZAR POR DEBAJO DEL HOMBRO (5 MIN.)

Ne) Material Preparacion
U » Marcadores para piso Los estudiantes deben colocar un marcador en el
U piso a unos pocos pies de distancia y sostener su
L « Bolsas de semillas bolsa de semillas.
- [ ] [ )

M [ )]
Q l'l@
L g

7

SEMANA S5

 “iHoy aprenderemos a hacer lanzamientos por debajo del hombro!”.

» “Usaremos esta habilidad en muchas actividades”.

» Explique lo qué significa mano dominante.

e “El primer paso en el lanzamiento por debajo del hombro es sujetar la pelota con la mano
dominante y dar un paso hacia adelante con el pie opuesto”.

 “Lleven su brazo hacia atrds, balancéenlo hacia adelante y suelten la bolsa de semillas
mientras balancean su mano hacia adelante”.

 “Por ultimo, terminen apuntando con la mano en la direccién en la que quieren que se
desplace la bolsa de semillas”.

« “Vamos a practicar como lanzar por debajo del hombro con la bolsa de semillas”.

 “Cologuen su marcador a unos cuantos pies de distancia y traten de lanzar la bolsa de
semillas para que caiga sobre el marcador”.

« “"A medida que practican, acerquen y alejen el marcador”.
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iDERRIBALO! (5 MIN.)

Material Preparacion

e Conos con una pelota Divida a los estudiantes en 4 o 5 equipos y pidales
que pueda balancearse que se coloquen en fila detras de una bolsa de
encima semillas. Coloque un cono con una pelota encima

LECCION @

aunos 4 o 5 pies de distancia de los estudiantes.

A

T

» Bolsas de semillas

SEMANA S5

e “Nuestra proxima actividad se llama 'Derribalo.
 “Se colocaran en fila detrds de la bolsa de semillas”.

 “Cuando yo diga ya, la primera persona que esta en la fila lanzara por debajo del hombro la
bolsa de semillas hacia la pelota que estd en el cono.

 “Sila derriban, correran a ponerla de nuevo en el cono, tomaran la bolsa de semillas y
correrdan hacia la siguiente persona que estd en la fila”.

 “Si fallan, correrdn, tomaran bolsa de semillas y se la dardn a la siguiente persona que estd
en la fila”.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 3 Video'

)

LECCION @

Fit 5 Flexibilidad Nivel 3 Tarjetas (paginas 41-42 del enlace)?
+ Estiramiento de cadera de rodillas
 Estiramiento de mariposa

 Estiramiento de triceps

SEMANA S5
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

(KARAMO BROWN

¢ 1Am <
"."’“‘*' Designéd | Am Perfectly Designed (Estoy perfectamente diseiado) de Karamo Brown
S 2o % o2 (pagina 42 del enlace)’

Leccién 1: Leer el libro
Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccidon 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION @

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

Fit 5 Resistencia Nivel 2 Video?

0]

SEMANA S5

Fit 5 Resistencia Nivel 2 Tarjetas (paginas 19-21 del enlace)?

e Darsaltos de lado a lado
e Trotar en el mismo lugar

e Subir escalones
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Q LANZAMIENTO DE BOLAS DE NIEVE (5 MIN.)
O Material Preparacion
8 » Pelotas suaves, de tenis, Divida a los estudiantes en grupos de 4 a 5.
LLl de espuma, de plastico Coloque 2 0 3 botes o cajas a unos 4 o0 5 pies
o con agujeros o bolsas de del punto de inicio donde estan parados los
semillas estudiantes.

* Varios botes @ o ® O o
o ‘i} @ @ @ @

SEMANA S5

“Hoy lanzaremos ‘bolas de nieve'”

e “Comenzaran en su lugar, tomardn una pelota y, con el brazo por debajo, lanzaran la ‘bola
de nieve’ a un bote”.

“Si fallan, correran para tomarla y se la llevardn a la siguiente persona que estd en la fila”.

“Si lo logran, iran al final de la fila y la siguiente persona la lanzara”.

“A ver si pueden introducirlas todas en los botes como un equipo”.

Conexion con las matematicas Practica de ortografia y palabras
frecuentes

Pegue tarjetas didacticas de Pegue diferentes palabras escritas

matematicas en cada cubo. Como equipo, o visuales en cada balde. Cuando los

los estudiantes deben llenar el bote con estudiantes lancen la pelota al bote,

la respuesta escrita en las pelotas. deben deletrear o decir la palabra. El

equipo puede ayudarlos si no saben cual

Ejemplo: 4+2=Lanza 6 pelotas al bote
es la palabra.
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OBJETIVO CON BOLSA DE SEMILLAS (5 MIN.)

Material Preparacion

e Cartulina Pegue cartulina de diferentes colores en las

paredes alrededor de la habitacién
e Cinta adhesiva

LECCION @

» Bolsas de semillas

+

SEMANA S5

“Ahora que con practicamos como lanzar por debajo del hombro, practiquemos cémo
apuntar a un objetivo”.

“Hay trozos de papel colgados por la habitacion”.

“Se parardn frente a un trozo de papel, lanzaran su bolsa de semillas por debajo del hombro
y tratardn de golpear el papel”.

e “Una vez que hayan golpeado el papel, pasen al siguiente objetivo y sigan moviéndose por
la habitacién”.

Conexion con las matematicas Conexion con la alFabetizaciéon
Escriba diferentes problemas de suma Escriba una palabra visual en cada una de
oresta en el papel. Antes de que los las hojas de papel. Los estudiantes deben
estudiantes lancen su bolsa de semillas, decir la palabra antes de lanzar la bolsa
deben decir la respuesta en voz alta. de semillas.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 3 Video'

LECCION @

0]

Fit 5 Flexibilidad Nivel 3 Tarjetas (paginas 41-42 del enlace)?
 Estiramiento de cadera de rodillas
 Estiramiento de mariposa

 Estiramiento de triceps

SEMANA S5

F|T5 _,

'AME ]\
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

(KARAMO BROWN
¢ 1Am <
Perfectly vesigned

& %@ ¢ 'ﬁc,

| Am Perfectly Designed (Estoy perfectamente diseiiado) de Karamo Brown
(pagina 42 del enlace)’

Leccién 1: Leer el libro
Leccién 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION ©)

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

Fit 5 Resistencia Nivel 2 Video?

0]

SEMANA S5

Fit 5 Resistencia Nivel 2 Tarjetas (paginas 19-21 del enlace)?

e Darsaltos de lado a lado
e Trotar en el mismo lugar

e Subir escalones
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CIRCUITO DE LANZAMIENTO (10 MIN.)

Material Preparacion

 Bolsas de semillas Estacion 1:
Haga que los estudiantes lancen su bolsa de

LECCION ©)

© © 0 0 00 0 00000 0000000 000000000 000000000000 0000000000000 00000000000 000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00

* Conos . .
semillas a una torre con una pelota encima. Su

« Pelotas objetivo es sacar la pelota.

LN ]

. Botes Estacion 2:
Haga que los estudiantes lancen su bolsa de

* Cartulina semillas a un bote.

* Cinta adhesiva Estacién 3:

Haga que los estudiantes formen parejas y lancen
y cachen con éxito la bolsa de semillas entre si tres
veces seguidas.

SEMANA S5

Estacion 4:
Haga que los estudiantes lancen la bolsa de
semillas a un objetivo en una pared.

continda en la siguiente pdgina
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CIRCUITO DE LANZAMIENTO (CONTINUACION)

» “Hoy practicaremos todas las habilidades que aprendido con un circuito”.

 “Un circuito es un lugar donde pueden hacer diferentes actividades y cambiar para
practicar”.

* “Hoy practicaremos 4 actividades diferentes”.

© © 0 0 00 0 00000 0000000 000000000 000000000000 0000000000000 00000000000 000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00

« Explique las actividades y asigne companeros a cada estudiante.
* Asigneles un punto de inicio y permitales cambiar cuando estén listos.

» Podran completar el circuito algunas veces antes de detener esta actividad.

SEMANA S5
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 3 Video'

LECCION ©)

0]

Fit 5 Flexibilidad Nivel 3 Tarjetas (paginas 41-42 del enlace)?
« Estiramiento de cadera de rodillas
« Estiramiento de mariposa

» Estiramiento de triceps

SEMANA S5

F|T5 _,

'AME ]\
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REVISION SOBRE LANZAR

 “Este mes aprendimos muchos juegos y habilidades nuevos”.

« “;Pueden recordar algunas de las cosas que practicamos durante nuestro tiempo de Atletas
Jovenes?”

e “Hoy finalizaremos la unidad de lanzar”.

* “Practicamos el lanzamiento de una pelota a una canasta o aro, y usamos bolsas de semillas
para lanzarlas a los objetivos. ;El lanzamiento se utiliza en muchos deportes!”.

» “Completemos el libro para recordar algunas de nuestras nuevas habilidades”.

Folleto imprimible sobre lanzar

CONEXIONES EN EL HOGAR

Juegos y actividades para hacer en casa:

Envie a casa el boletin informativo e incluya estas ideas de juegos que pueden practicar en
casa con sus fichas:

» Boliche

* Taneldel tren

« Lanzamiento por debajo del hombro con dos manos

« Lanzamiento por debajo del hombro con una sola mano

« Lanzamiento con dos manos por encima del hombro
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« Lanzamiento con una mano por encima del hombro
* Practica de tiro

e Tiros para anotar una canasta

Tarjetas adicionales de las habilidades de Lanzar para el hogar’

iQuieren seguir practicando estas habilidades?
iVean este video? para aprender a hacer todas las actividades y mas en casa!

© © 0 0 00 0000000000000 000000000 000000000000 0000000000000 000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000 00
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https://media.specialolympics.org/resources/community-building/young-athletes/at-home/Throwing-Cards-2020.pdf
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/young-athletes/throwing

CONSEJOS PARA ENSENAR CON EXITO

e Lanzary cachar estan estrechamente relacionadas, asi que a menudo se encontrara
trabajando en ambas actividades al mismo tiempo.

« Los lanzadores principiantes se pararan con los pies parejos, sin importar si estan lanzando
por debajo o por encima del hombro.

e Para mejorar la habilidad de lanzar, anime al estudiante a colocar los pies separados al
mismo ancho de las caderasy con un pie ligeramente hacia adelante para que pueda
cambiar el peso y girar el tronco. Se pueden utilizar marcadores en el piso para fomentar la
posicion correcta de los pies.

« A medida que progresan las habilidades de lanzamiento, el brazo del estudiante se movera
hacia adelante, doblara el codo y después se estirard cuando suelte la pelota. La muneca
también golpeara hacia abajo cuando libere la pelota

NOTAS ADICIONALES

© © © 0 0 06 000000606000 0000000000000 00000000000000000000e0000

e Paraellanzamiento por encima del hombro, indique al estudiante que coloque el codo
hacia arriba y la mano cerca de la oreja para comenzar el lanzamiento.

e Sielestudiante tiene dificultad para soltar la pelota, puede practicar la accién de agarrary
soltar con una bolsa de semillas o una pelota de tenis, o soltarla dentro de un aro o bote.

« Cuando utilice la mano derecha para lanzar, debe avanzar el pie izquierdo. Cuando utilice la
mano izquierda, debe avanzar el pie derecho.

© © 0 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000
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,-g'ﬁffﬁ, Special Olympics Let's

3€7 Young Athletes Practice
& Play

Throwing Skills

Dear Family,

Playing ballis a favorite pastime for many children, and it's a fabulous way to increase
physical fitness. That's why I'm excited that our current Young Athletes focus is throwing
skills. We're teaching children how to grip a ball and let go of it—key skills they’ll use

in sport and recreational activities when they are older. Being good at throwing helps
children feel more comfortable joining in games with friends.

s
A great thing about this skill area is that it lends itself to social interactions and ;? é ‘h P
personal connections. Invite family members or children in the neighborhood to play /
catch. Older children or those with more advanced sport skills can be great models for
your child. To ensure that your child achieves success throwing, try using different-size "\ }‘k

.
balls. If your child can easily lift a ball over his or her head with two hands, the ball is

Throwing involves strength,
flexibility, balance and
catching and throwing are such closely related skills, some games provide practice with coordination.

a good size. Foam balls are especially easy for young children to grip. You'll find that

both. Enjoy sharing in playtime at home and watching your child'’s skills grow!

Sincerely,

Teacher

W) Healthy Habits

Set the stage for nutritious food choices by talking
about healthy foods during playtime. As you and your
child toss a ball back and forth, name favorite healthy
foods. Or tape pictures of fruit on the wall at various
heights to serve as targets.

) Confidence Booster ™

As children gain motor skills through Young Athletes
activities, they also progress in social and emotional
learning. They become more confident and enthusiastic.

Oranges

They play better with others and learn skills that they will \ )

Qse in school. J
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Let’s
Practice
& Play

Activities
Throwing Skills

A7 Special Olympics
e Young Athletes

Directions for Families: Cut out the booklet on the bold line. Fold the page on the horizontal dashed line, then on the vertical
dashed line so the coveris on the outside. Draw and color with your child to fill in the booklet. As you do, discuss the activities and
how much fun they are. Reread the mini-book periodically, especially before or after you've practiced the activities together.

Folleto Sobre Lanzar | 111



@’Fﬁﬁ., Special Olympics
37 Young Athletes

UNIDAD 6

EDADES 5-7

BATEAR

Batear es un término que se utiliza para describir la
accion de golpear una pelota u objeto con la mano, un
palo, bate, paleta o raqueta. Batear o incluso tocar una
pelota fija con el puio o la mano abierta fomenta el
desarrollo de las habilidades necesarias para practicar
deportes como tenis, golf, séftbol, voleibol y hockey.

Para golpear se requieren muchas de las habilidades que
se ensenaron en unidades anteriores:

« Coordinacion ojo-mano

 Conciencia espacial

» Fuerzay flexibilidad

 Equilibrio
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METAS DEL DESARROLLO

Batear

BASICO:

» Se coloca de frente a la direccion del objeto

e No gira el tronco

e Piesinmoviles

» La fuerza se aplica extendiendo los brazos y no desde el nicleo o la rotacién

COMPETENTE:

e Aplica un poco de preparacion mediante el uso del balanceo hacia atras
* Posiciona el tronco de lado al prever el golpe

e Gira un poco el tronco

e Aplica cambios de peso antes de dar el golpe

» Aplica la fuerza al extender los brazos y al girar

AVANZADO:

e Preparacion completa mediante el uso de un balanceo hacia atras

e Eltronco se orienta hacia un lado al prever el impacto

 Elgiro se aplica en las caderas y después en el torso

* El peso se desplaza hacia el pie trasero durante el balanceo hacia atras y hacia el
pie delantero al contacto
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Pass It On (Pasalo) de Sophy Henn (pagina 41 del enlace)’

Leccion 1: Leer el libro
Leccién 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION @

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 1 Resistencia?

O

SEMANA 6

Salto con los dos pies (pagina 10 del enlace)?

1. "Pdrense con los pies juntos.”

2."Salten con los dos pies y aterricen suavemente”
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° :  BATEAR UN GLOBO (5 MIN.)
: Material Preparacion
O
8 . * 1 globo para cada Los estudiantes deben distribuirse por todo el
Ll : estudiante espacio con un globo.
- o
: [ ) (T [ ) e

: n 1]
' e Mot
| 1)
It |

SEMANA 6

e “Esta semana vamos a trabajar en una habilidad llamada batear.”

 “Cuando bateamos, utilizamos algo como nuestra mano, un bate o raqueta para golpear un
objeto como una pelota o un globo”

» “Es importante que mantengan la vista en el objeto mientras lo batean para concentrarse
en lo que estdn haciendo”

» “Hoy comenzaremos bateando un globo”

.  “Utilizando la mano abierta, traten de golpear el globo para lanzarlo al aire lo mds alto que
puedan”

e “Vean cudntas veces pueden hacerlo sin que el globo caiga al suelo”
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PASAR UN GLOBO A LOS COMPANEROS (5 MIN.)

Material Preparacion

* 1 globo para cada pareja Haga que los estudiantes se paren en una fila de
frente a su compaiero, y que cada pareja tenga
un globo.

LECCION @

SEMANA 6

 “Para esta actividad, trabajaremos con un companero para golpear el globo de un lado a
otro”.

e “Un estudiante comenzard con el globo y usard su mano para golpear el globo hacia su
companero, su companero golpeard el globo de regreso”.

 “Continuen tantas veces como puedan sin que el globo toque el suelo”.

e “Cuenteny vean cudntas veces pueden golpear el globo antes de que toque el suelo”.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 2 Video'

LECCION @

0]

Fit 5 Flexibilidad Nivel 2 Tarjetas (paginas 26-28 del enlace)?

e Estiramiento de cuadriceps
e Estiramiento modificado para saltadores de obstaculos

e Estiramiento del pecho

SEMANA 6
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Pass It On (Pasalo) de Sophy Henn (pagina 41 del enlace)’

Leccién 1: Leer el libro
Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION @

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 3 Flexibilidad'

0]

SEMANA 6

Postura de la arafa (pagina 28 del enlace)?

1. Pdrense con los pies mds separados que el ancho de los hombros y doblen las rodillas.
2. Inclinense hacia adelante y cologuen las manos en el suelo entre los pies.

3. Lleguen hasta detrds de sus piernas y sujeten sus talones. Mantengan los pies planos.
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EL ENTRENADOR DICE (5 MIN.)

Material Preparacion
e 1 globo para cada Los estudiantes deben distribuirse por todo el
estudiante espacio con un globo.
[ ]

LECCION @

SEMANA 6

« “Como actividad de calentamiento, hoy jugaremos 'El entrenador dice'”
« “Voy a nombrar una parte del cuerpo y ustedes bateardn su globo con esa parte del cuerpo”.
 “Por ejemplo, comenzaremos bateando el globo en el aire con la mano”.

« “"Ahora bateen el globo con el codo”.

+ Otrasideas:
» Dedo
» Rodilla
» Pie
» Cabeza
» Oreja
» Talén

» Hombro
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GLOBO MUSICAL SALTARIN (5 MIN.)

Material Preparacion
 Globos Distribuya marcadores para piso por todo el
espacio.

» Marcadores para piso

» Una forma de tocar
P <D [

musica

LECCION @

SEMANA 6

17

“A continuacién vamos a jugar al'Globo saltarin

 “Pondré musica y, mientras la musica suena, bateardn el globo hacia arriba para que pase
por encima de su cabeza”.

“Batéenlo tantas veces como puedan antes de que la musica se detenga”.

“Cuando la musica se detenga, coloquen el globo en su lugar y después caminen
rdpidamente hacia un nuevo lugar para encontrar un nuevo globo”.
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 2 Video'

LECCION @

0]

Fit 5 Flexibilidad Nivel 2 Tarjetas (paginas 26-28 del enlace)?

e Estiramiento de cuadriceps
e Estiramiento modificado para saltadores de obstaculos

e Estiramiento del pecho

SEMANA 6

' [=], F1 5
ﬁé%%{ :
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Pass It On (Pasalo) de Sophy Henn (pagina 41 del enlace)’

Leccién 1: Leer el libro
Leccién 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION ©)

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 1 Resistencia?

0]
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Salto con los dos pies (pagina 10 del enlace)?

1. "Pdrense con los pies juntos.”

2. "Salten con los dos pies y aterricen suavemente”
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ESTACIONES DE BATEO (10 MIN.)

Material Preparacion

 Globos Coloque los 4 objetos en cada esquina de la
habitacién: una esquina con paletas, una con

* 4 tipos diferentes de raquetas, una con bolos y una con platos de papel.

objetos: paletas, platos

de papel, fideos de
espuma, raquetas, bolos, %

etc.

LECCION ©)

SEMANA 6

 “Hoy practicaremos golpear el globo con diferentes objetos”.

« “lLlevaran su globo a una esquina de la habitacién y practicaran batedndolo

217

hacia arriba con el objeto que les proporcioné”.

aire usando la raqueta”.
 “El objetivo es golpear el globo 25 veces antes de pasar a la siguiente estacion”.
* “Hoy completaran las 4 estaciones”.

» Puede dejar que los estudiantes elijan un orden o asignarles una estacién para comenzary

.  “Por ejemplo, podrian comenzar en la esquina de la raqueta y tratar de golpear el globo en el
. hacer que se muevan por el espacio en una direccion especifica.
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PELOTA EN EL AIRE (5 MIN.)

Material Preparacion

e 1 globo por pareja Los estudiantes deben formar parejas y tener un
globo por pareja.

LECCION ©

SEMANA 6

e Este nuevo juego se llama 'Pelota en el aire’”

« “Ustedes y su pareja trabajardn juntos para mantener el globo en el aire el mayor tiempo
posible”

 “Si quieren desafiarse, traten de golpearlo solo dos veces antes de pasarlo
a su companero”
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 2 Video'

LECCION ©)

0]

Fit 5 Flexibilidad Nivel 2 Tarjetas (paginas 26-28 del enlace)?

e Estiramiento de cuadriceps
e Estiramiento modificado para saltadores de obstaculos

e Estiramiento del pecho

SEMANA 6

[=], 32 S
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REVISION SOBRE EL BATEO

 “Este mes aprendimos muchos juegos y habilidades nuevos”.

« “;Pueden recordar algunas de las cosas que practicamos durante nuestro tiempo de Atletas
Jovenes?”

e “Hoy finalizaremos la unidad de Batear”.

 “Practicamos golpes usando diferentes objetos como un bate, una raqueta y bolos
(o fideos de espuma o platos)”.

e “También usamos nuestras manos para batear una pelota o un globo”.

» “Completemos el libro para recordar algunas de nuestras nuevas habilidades”.

Folleto imprimible sobre batear

CONEXIONES EN EL HOGAR

© © 0 0 0 06 0000006060000 0000000000000 0000000000000000000e0000

Juegos y actividades para hacer en casa:

Envie a casa el boletin informativo e incluya estas ideas de juegos que pueden practicar en
casa con sus fichas.

« Balonmano
* Toque suave a la pelota
* Hockey de piso y golf para principiantes

« Tenis o softbol para principiantes
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Voleibol para principiantes

Tarjetas adicionales de las habilidades de Batear para el hogar’

¢Quieren seguir practicando estas habilidades?
iVean este video? para aprender a hacer todas las actividades y mas en casa!

© © 0 0 0 0000000 00000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000

Special Olympics Young Athletes Unidad 6: Batear



https://media.specialolympics.org/resources/community-building/young-athletes/at-home/Striking-Cards-2020.pdf
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/young-athletes/striking

CONSEJOS PARA ENSENAR CON EXITO

. e Anime a los estudiantes a mantener la vista en la pelota para que aprendan el seguimiento
visual.

« Anime a los estudiantes a pararse a un lado de la pelota manteniendo el equilibrio.

« Eluso de marcadores en el piso puede ayudar a los estudiantes a pararse en la posicion
adecuada. Una postura lateral es importante para mantener un buen equilibrio y rotacién.

Haga que los estudiantes giren su ombligo hacia adelante al golpear la pelota para
estimular el seguimiento.

« Cambiar el peso es importante para corregir la forma de golpear. Si los estudiantes no
desplazan su peso, haga que se balanceen hacia adelante y hacia atras mientras estan de
pie sobre los marcadores.

« Las pelotas grandes son mas faciles de golpear que las pequenas, y los objetos fijos son
mas faciles de golpear que los que estan en movimiento.

NOTAS ADICIONALES

e Cuando el estudiante esté trabajando por primera vez para golpear un objeto en
movimiento, lance la pelota lentamente y con un arco pequefo.

« Aumente el nivel de habilidad aumentando la distancia de la pelota al cuerpo. Esto
permitird que el estudiante progrese desde usar una mano hasta golpear con una paleta, y
después golpear con un bate, un palo de golf o un palo de hockey.

 Siun estudiante no puede hacer contacto con la pelota, utilice una pelota suspendida a
. diferentes alturas para practicar.

Special Olympics Young Athletes Unidad 6: Batear | 127




AR Special Olympics
"$€7 Young Athletes

UNIDAD 6
IMPRIMIBLES

Special Olympics Young Athletes Unidad 6: Batear | 128




,ogfﬁﬁ, Special Olympics Let's

3€7 Young Athletes Practice
& Play

Striking Skills

Dear Family,

There is something satisfying about hitting a ball. Many of us have childhood memories
of stepping up to a ball, making contact with it, and being thrilled to see that we sent it
into the air. I'm excited that your child has the same opportunity for success with Young
Athletes activities. We are currently working on striking skills, which involve hitting a
ball or an object with a hand, stick, bat, paddle or racket.

It's always rewarding to introduce a new skill area to students. One of the most
impactful things about Young Athletes activities is that they allow children to experience
challenges in a supportive and encouraging environment. Children learn that trying
something new is an opportunity to grow. That's a lesson they'll benefit from all their

lives. I'm sure your child is eager to share his or her progress in striking skills with you.
Successfully striking a
ball is a pride-boosting
air and have your child and the rest of the family try to keep it from touching the ground achievement.

One way your child can do that is with a popular balloon game. Toss a balloon up in the

by tapping it upward. It's a fun activity for children and adults alike!

Sincerely,

Teacher \
(Apple, Apple, Way Up High
Sung to “Twinkle, Twinkle, Little Star”
Apple, apple, way up high,

Here's a song that encourages children to eat fruit I can reach you if I try.
instead of sugary snacks after playtime. For extra Climb a ladder,
Fun, invite your child to think of motions to add to Hold on tight.
the song. Substitute the names of different fruits Pick you quickly

\that grow on trees for additional verses. Take a bite. J

) Important Interactions \ W

Taking turns and appreciating each other’s differences
are just two aspects of social awareness that children
develop during Young Athletes. These skills play a big

part in helping children get along with others during \ J

\Family, school and community activities. )
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dashed line so the coveris on the outside. Draw and color with your child to fill in the booklet. As you do, discuss the activities and

ﬂ Directions for Families: Cut out the booklet on the bold line. Fold the page on the horizontal dashed line, then on the vertical
how much fun they are. Reread the mini-book periodically, especially before or after you've practiced the activities together.
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EDADES 5-7

PATEAR

Similar a Batear, patear un objeto fijo de tamafio
mediano o una pelota grande es mas facil que
patear una pequena o una pelota en movimiento. Sin
embargo, a diferencia de batear, patear requiere la
capacidad de mantener el equilibrio, al menos sobre
un pie. Los pateadores principiantes se inclinaran
hacia adelante cuando pateen una pelota. Los
pateadores mas avanzados inclinaran su cuerpo hacia
atras justo antes de entrar en contacto con la pelota.
La mayoria de los principiantes tendran éxito al patear
si corren hacia una pelota fija para patearla, porque
esencialmente correran a través de la pelota con un
pie. Una vez que sus estudiantes dominen correry
patear, haga que se coloquen detras de una pelota fija
y practiquen patearla. Esto desafiara a los estudiantes
a pararse sobre un pie y disociar una pierna de la
otra. La pierna que patea debe doblarse a la altura

de la rodilla para hacer un movimiento hacia atras

y después estirarse en el momento del contacto. El
brazo opuesto debe balancearse hacia adelante con
la patada para proporcionar estabilidad y potencia.
Los pateadores avanzados aplicardn mas flexion en

la rodilla y moveran el brazo opuesto hacia adelante
mientras patean la pelota.
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METAS DEL DESARROLLO
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BASICO:

» Los brazos se mantienen a los lados.

» Se prepara para patear con la pierna que patea
» Adelanta la pierna hacia la pelota

* No gira el tronco

COMPETENTE:

e Hace algo de movimiento con el brazo

» Da un paso adelante con el pie que no patea

» Hace un minimo movimiento con la pierna que patea
e Rotacion del tronco minima

» Dobla la rodilla al contacto

AVANZADO:

 Balancea el brazo opuesto

e Da un paso adelante con el pie que no patea
e Levanta la pierna antes de patear

e Giraeltronco

 Extiende la rodilla al contacto
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° ! TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Signo de admiracion de Amy Krouse Rosenthaly Tom Lichtenheld
(pagina 48 del enlace)’

Leccion 1: Leer el libro
@ Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
amy krouse rosenths| & tom lichtenheld Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Video?

@)

SEMANA 7

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Tarjetas (paginas 8-10 del enlace)?

e Elevaciones con las piernas rectas
* Flexiones en la pared

« Abdominales

GAME O

Al 5%)
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PATEAR UNA PELOTA FIJA (5 MIN.)

Material Preparacion
 Balones de fatbol o Los estudiantes deben formarse en parejas.
pelotas Pidales que formen dos filas frente a frente con

una pelota para cada pareja.
o
[ 4 o

 "Hoy empezaremos a aprender una nueva habilidad, llamada patear.”

LECCION @

SEMANA 7

 “Patear implica mantener el equilibrio sobre un pie mientras balancea el otro para entrar en
contacto con la pelota.”

e “Vea como demuestro patear.”
 “Ustedy su companero practicaran hoy cémo dar patadas con una pelota fija.”
* “Fija significa que la pelota no se mueve cuando la patea.”

* “Pateard la pelota a su companero y él la detendrd y luego la pateard
de regreso a usted.”

 “Concéntrese en mantener el control cuando patea para que llegue a su companero.”

Special Olympics Young Athletes Unidad 7: Patear | 134




° . TIRO PENAL (5 MIN.)

Material Preparacion

e Pelota Coloque dos conos a varios pies de distancia
uno del otro para formar un arco. Coloque a los

"2 conos estudiantes en una sola fila. Si su grupo es grande,

LECCION

forme 2 filas.
. & Ahd
nnnn

A

SEMANA 7

 "El futbol es una habilidad que requiere patear mucho.”
e “Una habilidad importante se llama tiro penal.”

« “En el futbol, un tiro penal es donde un atleta patea el balon hacia la porteria sin la presencia de
otros jugadores alrededor.”

* “Hoy finalizaremos nuestra leccion practicando un tiro penal.”
* “Pateard la pelota e intentard anotar un gol entre los dos conos.”
 “Una vez que patee, correrd para recoger la pelota y darle al siguiente estudiante en la fila.”

 “Practiquemos el buen espiritu deportivo y animemos a los demds durante esta actividad.”
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Video'

LECCION @

SEMANA 7

o

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Tarjetas (paginas 11-13 del enlace)?

e Estiramiento de las pantorrillas
Postura del nifio
e Rodilla al pecho

e Postura en tandem

/ ik
4?// Q :Ef ' S

HT5§}

GAME ON

Special Olympics Young Athletes Unidad 7: Patear | 136


https://resources.specialolympics.org/health/fitness/fit-5/flexibility-level-1
https://media.specialolympics.org/resources/health/fitness/Fitness-Fit5-and-Balance-Cards-English.pdf#page=11

Q : TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Signo de admiracién de Amy Krouse Rosenthaly Tom Lichtenheld
(pagina 48 del enlace)’

Lecciéon 1: Leer el libro
@ Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
amy krouse rosenths| & tom lichtenheld Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Video?

@)

SEMANA 7

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Tarjetas (paginas 8-10 del enlace)?

e Elevaciones con las piernas rectas
* Flexiones en la pared

« Abdominales

GAME O

msg)
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PATEAR A DISTANCIA (5 MIN.)

Material Preparacion

 Pelotas Coloque los conos en linea en un lado de la
habitacion y las pelotas en el otro lado. Divida a

* Conos los estudiantes en dos grupos.

LECCION @

.o e Una forma de tocar ] A )
N~ musica ‘H A‘ ‘R
< [ ) [ )
= " AA T
< RN )
S n n
Ll
(Vg

"Hoy vamos a concluir practicando patear a distancia.”

“La mitad del grupo serdn los recogepelotas, y la otra mitad serdn los pateadores,
y luego cambiaremos.”

“Los pateadores estardn en un lado del espacio y pateardn la pelota para intentar golpear un
cono.”

“Cuando haya pateado una pelota, busque otra para patear hasta que se acabe el tiempo.”
* “Los recogepelotas recolectaran las pelotas y las devolverdn a los pateadores.”
 “Los recogepelotas también pueden volver a colocar un cono si se ha caido.”

 “Después de un par de minutos (o cuando la musica se detenga), cambiaremos de trabajo y
continuaremos.”

: Conexion social

Anime a los estudiantes a decir“ Gracias”si son el pateadory reciben una pelota.

Special Olympics Young Athletes Unidad 7: Patear | 138




PRACTICA SOBRE COMO CONTROLAR LA PELOTA (5 MIN.)

Material Preparacion

e Pelota Coloque los conos en fForma de zigzag y haga que
los estudiantes formen una linea detras de cada

e Conos linea de conos.

LECCION @

Y I T

P 1 Y

SEMANA 7

 "Hoy practicaremos cémo controlar la pelota con el pie.”

 “Cuando sea su turno, toque la pelota con el pie mientras corre alrededor de cada uno de
los conos.”

 “Tendrdn que cambiar de direccién cuando lleguen a cada uno de los conos. Aseglrese de
mantener el control de la pelota.”

 “Cuando llegue al ultimo cono, controle su pelota en linea recta de regreso al siguiente
estudiante en la fila y vaya al final de la fila.”
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Video'

LECCION @

SEMANA 7

)

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Tarjetas (paginas 11-13 del enlace)?

e Estiramiento de las pantorrillas
Postura del nifio
e Rodilla al pecho

e Postura en tandem

FiTB{%

GAME ON

%

HT%}

GAME N
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Signo de admiracion de Amy Krouse Rosenthaly Tom Lichten-
held (pagina 48 del enlace)’

Lecciéon 1: Leer el libro
@ Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
amy krouse rosenthal & tom lichtenheld Leccién 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION ©)

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Video?

0]

SEMANA 7

Fit 5 Fuerza Nivel 1 Tarjetas (paginas 8-10 del enlace)?

e Elevaciones con las piernas rectas
* Flexiones en la pared

« Abdominales

msi}

[ ToaME R
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PATEAR OBJETIVOS (10 MIN.)

Material Preparacion

 Pelotas Divida a los estudiantes en 4 o 5 grupos. Coloque
3 conos en el lado opuesto de la habitacién de

e Conos modo que formen una linea con una pelota.

LECCION ©)

SEMANA 7:
I e e g e

 "Vamos a practicar patear hacia un objetivo juntos.”
e “Usted y su equipo trataran de derribar todos los conos.”
 “El primer estudiante en la fila pateara la pelota hacia los conos.”

 “Siderriban el cono, déjenlo derribado, tomen la pelota y denla a la siguiente persona en la
fila.”

e “Luego, irdn al final de la fila.”
* “Si fallan, tomen la pelota y pdsenla a la siguiente persona en la fila y vayan al final de la fila.”
 “El objetivo es ser el primer equipo en derribar todos sus conos.”

 “Su equipo se sentard cuando hayan derribado todos sus conos”.
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Q FUTBOL CON BOLOS (10 MIN.)

Ne) Material Preparacion
Y
8 « 1 balén de fatbol o Cada pareja de estudiantes tendra su propia pista

pelota por estudiante de bolos. En un extremo de la pista, coloque
L el cono y una bola de boliche encima con un
—d * 1 cono por cada 2 estudiante detras del cono. En el otro extremo
oo estudiantes de la pista debe haber otro estudiante con una
pelota.

m
il
"

A

SEMANA 7

 "Hoy jugaremos 'Futbol con Bolos.”

« “En este juego, verd cudntas veces de 5 puede patear su pelota para derribar
la otra pelota del cono.”

 “Cuando diga ‘ya’, patee la pelota hacia el cono.”
* “Su companiero le devolverd la pelota y reemplazard la otra pelota si se cae.”

 “Después de 5 intentos, usted y su companero cambiardn de roles.”
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Video'

LECCION ©)

0]

Fit 5 Flexibilidad Nivel 1 Tarjetas (paginas 11-13 del enlace)?

e Estiramiento de las pantorrillas
e Postura del nino
e Rodilla al pecho

e Postura en tandem

SEMANA 7

.Fns%

GAME ON

@

Fnsﬁ

GAME N
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REVISION DE PATEAR

 “Este mes aprendimos muchos juegos y habilidades nuevos”.

e “;Pueden recordar algunas de las cosas que practicamos durante nuestro tiempo de Atletas
Jovenes?”

e “Hoy finalizaremos la unidad de Patear”.
 “Practicamos patear el balon entre nosotros y también hacia la porteria”.
e “Recuerden que es importante ver hacia la porteria cuando estén pateando”.

« “Completemos el folleto para recordar algunas de nuestras nuevas habilidades”.

Folleto sobre la habilidad de patear imprimible

CONEXIONES EN EL HOGAR

Juegos y actividades para hacer en casa:

Envie a casa el boletin imprimible e incluya esta lista de juegos y recursos para los padres.

Actividades de las tarjetas de habilidades que se cubrieron en esta unidad:
« Patear una pelota fija
« Tiro penal
« Practica de pases

« Darysalir
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« Pinball
« Boliche de tres pinos

e Esquivar conos

Tarjetas adicionales de la habilidad de patear para el hogar’

i{Quieren seguir practicando estas habilidades?
iVean este video? para aprender a hacer todas las actividades y mas en casa!

© © 0 0 00 0 000 0000000000 00000000 000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000 000000000000 0000000000000 0 00

Special Olympics Young Athletes Unidad 7: Patear | 145



https://media.specialolympics.org/resources/community-building/young-athletes/at-home/Kicking-Cards-2020.pdf
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/young-athletes/kicking

CONSEJOS PARA ENSENAR CON EXITO

e Anime a los estudiantes a mantener la vista en la pelota y después en el objetivo.

 Utilice una pelota del color favorito del estudiante o una pelota que tenga un cascabel
adentro.

e Eldesplazamiento del peso hacia la pierna que no patea es necesario para lograr controly
equilibrio.

 Utilice indicaciones verbales y visuales para identificar y diferenciar el pie derecho del pie
izquierdo, uno como el pie que pateay el otro como el pie estabilizador.

 Siel estudiante pierde el equilibrio mientras patea, utilice una pelota mas liviana o un
flotador de voleibol. También puede hacer que el estudiante sostenga su mano mientras
patea.

NOTAS ADICIONALES

© © 0 0 00 0 000 0000000000 00000000 000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000 000000000000 0000000000000 0 00
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Kicking Skills

Dear Family,

Aballis one of the most popular children’s toys, and it's no wonder. You can roll it, catch
it, strike it, kick it and more. That amounts to hours and hours of entertaining physical
activity and playtime. As we focus on kicking skills, your child will gain abilities sure

to enhance his or her participation in playtime activities at home, at school and in the
community.

Motor skills are only part of what is needed for success in sport and play activities,
though. Following rules and directions is another essential element. We reinforce
responsible decision-making whenever we practice Young Athletes activities. Like
other social-emotional skills, learning about the importance of making good decisions
is a lesson that has lifelong relevance. You can support this learning by talking with your
child about rules or safety tips before practicing Young Athletes activities at home. For
example, before kicking a ball back and forth with your child, discuss the importance of
playing in an open area where the ball can’t hit breakable objects. It's a simple way to
help set the stage for a lifetime of thoughtful choices.

Sincerely,

Teacher

Let's

Practice

% r
"-,; I ﬂ'}

Kicking a ball requires

balance and

coordination.

Wl ’ "‘ ;l'\“\

eye-foot

Healthy Habits

i

It's never too early to teach your child about
good nutrition. Point out how nutritious foods
help our bodies grow and stay fit, while junk
foods don't. Guide your child to select healthy
snacks, and praise his or her good choices.

Potato chips don't
make strong muscles,
but bananas are good
for your body.

W) Long-Lasting Impact ™~

The benefits from Young Athletes continue even after
participation ends. At 5- and 10-month follow-ups,
children who participated in Young Athletes maintained

\a4-month advantage in development. )
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dashed line so the coveris on the outside. Draw and color with your child to fill in the booklet. As you do, discuss the activities and

ﬂ Directions for Families: Cut out the booklet on the bold line. Fold the page on the horizontal dashed line, then on the vertical
how much fun they are. Reread the mini-book periodically, especially before or after you've practiced the activities together.
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EDADES 5-7

HABILIDADES AVANZADAS

Las habilidades avanzadas abarcan todas las areas

de las habilidades que hemos trabajado durante todo

el afno con respecto a los deportes. Estas habilidades
desafiaran a los estudiantes y les ensefaran diferentes
tipos de deportes. Algunas de estas habilidades seran
mas avanzadas para los estudiantes. El dominio no es
el objetivo de estas lecciones. Mediante estas lecciones
presentaremos a los estudiantes una variedad de areas
deportivas y les daremos la oportunidad de utilizar

sus habilidades en un ambiente divertido y de apoyo.
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° ! TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Uno de Kathryn Otoshi (pagina 52 del enlace)’

“ Leccién 1: Leer el libro
Leccién 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 2 Fuerza?

O

SEMANA 8

Levantamiento de piernas sentados (pagina 24 del enlace)?

1. "Siéntese erguido con su pierna derecha estirada y su pierna izquierda doblada con el pie plano

en el suelo.”

2. "Abrdcese la pierna doblada con los brazos.”

N

3. “Levanten la pierna derecha unos centimetros y manténgala asi”.

" on

4. "Bajen la pierna y repitan”.

"o

5. “Cambien para levantar la pierna izquierda”.
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SIMULACRO DE INCENDIO (5 MIN.)

: Material Preparacion
. * Pelota o bolsa de Haga que los estudiantes Formen una fila, hombro
: semillas con hombro, excepto 1 estudiante. Si su clase es

grande, forme 2 Ffilas.

LECCION @

e PR
: nnnnnnnnn .
)

SEMANA 8

o

 "Eljuego de hoy se llama'Simulacro de incendio’.
« "Todos comenzaremos a estar en una fila hombro con hombro excepto un estudiante.”
 “Pasaremos una pelota de un extremo de la linea al otro y de vuelta lo mds rapido posible.”

:  "El estudiante que no estd en la fila correrd alrededor y tratara de regresar al inicio antes de que
. la pelota llegue al final."

Informacion adicional

« Si el estudiante no tiene éxito, dele otra oportunidad.

e Haga que los pases sean mas dificiles pasandolos por detras de la espalda o entre las
. piernas.

» Los estudiantes se turnan para correr alrededor de la fila.
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SALTO DE ESCALERA (5 MIN.)

Material Preparacion

 Cinta adhesiva o palitos Dibuje 6 lineas con cinta adhesiva o gis, un conjunto
de 6 lineas para cada pareja.

LECCION @

M
nn

SEMANA 8

 "Hoy practicaremos saltar sobre las lineas.”

 “La primera vez saltaran la linea usando un pie para saltar primero y haciendo que el otro
pie lo siga.”

 “La segunda vez, usaran los dos pies juntos, saltardn con ambos pies y aterrizardn ”

* “Esfuércense para no tocar la linea al saltar.”
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Equilibrio Level 3 Video'

O

LECCION @

Fit 5 Equilibrio Nivel 3 Tarjetas (paginas 43-45 del enlace)?

« Balanceo de piernas
e Paso lateral hacia abajo

e Postura de una pierna con rotaciéon

SEMANA 8
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Q : TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Uno de Kathryn Otoshi (pagina 52 del enlace)’

‘ Leccién 1: Leer el libro
Leccién 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccion 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 3 Resistencia?

0]

SEMANA 8

Brincar con impulso (pagina 30 del enlace)?

e Coloque los conos a unos 3 saltos de distancia uno del otro.
e Practiquen saltar de un cono a otro, dar la vuelta y regresar.

e Haganlo durante 30 segundos.
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DAN CHHAE JUL NORMGI (5 MIN.)

Material Preparacion
e Una cuerda para saltar Haga que dos personas sostengan los extremos
larga de la cuerda, asegurandose de que esté plana

sobre el suelo.

LECCION @

© © 0 0 00 0 000 0000000000 00000000 000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000 000000000000 0000000000000 0 00

=ile =ile =

[ =

SEMANA 8

* “Hoy jugaremos un juego proveniente de la region del este de Asia llamado Dan Chhae Jul
Normgi, un juego de saltar la cuerda que se ha jugado durante cientos de anos y que sigue
siendo popular actualmente”.

 “Dos jugadores serdn los que giren la cuerda, cada uno tomard un extremo de la cuerda
para saltar”,

e “Los demads jugadores se turnardn para saltar la cuerda, uno a la vez”,

e “Siun jugador detiene la cuerda con sus piernas, ganard y podrd intercambiar lugares con
uno de los que giran la cuerda”.

 “iSi la cuerda se atora con las piernas de un jugador, quedard fuera!”.

Este es un juego tradicional coreano y normalmente se juega durante el Ailo Nuevo Lunary el
Chuseok.
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Q CALENTAMIENTO CON REBOTE (5 MIN.)
Ne) Material Preparacion
8 e Cuerda para saltar para Coloque marcadores para piso en todo el espacio.
LLl cada estudiante Uno para cada estudiante. Coloque en el suelo
o * Marcador para una cuerda para saltar que sobresalga del punto
cada estudiante marcado.
[ N ]
> = L]

SEMANA 8

 "Hoy practicaremos saltar la cuerda.”

« “"Aprenderemos a hacerlo lentamente y después aumentaremos nuestra velocidad a medida
que practiquemos.”

« “"Antes de empezar con nuestras cuerdas para saltar, practicaremos algunos saltos.”
e “Coloquen la cuerda para saltar en el suelo frente a ustedes.”

« “Comenzardn en un extremo de su cuerda para saltar y saltardn de un lado a otro todo el
camino hasta el final.”

» “Primero, daremos un brinco sencillo.”

 “Sencillo significa uno, asi que saltardn una vez a un lado de la cuerda y después una vez al
otro lado de la cuerda.”

e “Ahora daremos un brinco doble.”

» “Doble significa dos, asi que saltardn dos veces de un lado de la cuerda y después
dos veces del otro lado.”

 “Continuen asi hasta llegar al final de la cuerda.”
 “Practiquemos esto algunas veces.”
» “Por ultimo, trataremos de saltar hacia atrds.”

 “Pueden intentar un salto simple o un salto doble, pero traten de hacerlo moviéndose hacia
atrds.”
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Equilibrio Level 3 Video'

LECCION @

0]

Fit 5 Equilibrio Nivel 3 Tarjetas (paginas 43-45 del enlace)?

« Balanceo de piernas
e Paso lateral hacia abajo

e Postura de una pierna con rotaciéon

SEMANA 8
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TIEMPO DE LIDERAZGO (5 MIN.)

Uno de Kathryn Otoshi (pagina 52 del enlace)’
‘ Leccion 1: Leer el libro
Leccion 2: Revisar el libro y responder preguntas
Leccién 3: Revisar el libro y elegir una actividad

LECCION ©

FUERZA Y RESISTENCIA (5 MIN.)

GoNoodle: Nivel 3 Flexibilidad'

0]

SEMANA 8

Postura de la araia (pagina 28 del enlace)?

1. Pdrense con los pies mds separados que el ancho de los hombros y doblen las rodillas.
2. Inclinense hacia adelante y coloquen las manos en el suelo entre los pies.

3. Lleguen hasta detrds de sus piernas y sujeten sus talones. Mantengan los pies planos.
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GIRAR LA CUERDA (5 MIN.)

Material Preparacion
e Cuerda para saltar para Coloque marcadores para piso en todo el espacio,
cada estudiante uno para cada estudiante.

e Marcador para

cada estudiante <P <P
P <P P
L P
P L " )

LECCION ©)

SEMANA 8:

"Ahora que hicimos el calentamiento con los saltos, aprenderemos a girar la cuerda.”
» “Observen como lo hago y después tomen su cuerda de saltar e inténtenlo.”

 “Primero, sujetardn la cuerda con las dos manos y se colocardn frente a ella.”

“Usando sus munecas, llevardn la cuerda hacia arriba y por encima de su cabeza, y hardn
que la cuerda aterrice frente a ustedes.”

“Cuando la cuerda esté frente a ustedes, pueden pisarla o saltarla.”

“Repetirdn este paso y seguirdn saltando o pisando la cuerda.”

« “Comiencen lentamente para practicar el giro de la cuerda y concéntrense en pensar
cudndo pasardn por encima de la cuerda.”
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SALTAR LA CUERDA PARA PRINCIPIANTES (5 MIN.)

Material Preparacion
e Cuerda para saltar para Coloque marcadores para piso en todo el espacio,
cada estudiante uno para cada estudiante.

e Marcador para

cada estudiante <P <P
P <P P
L P
P L " )

LECCION ©)

SEMANA 8:

“Buen trabajo al hacer girar la cuerda. "Ahora juntemos todo y practiquemos saltar cuando
la cuerda esté frente a tus pies.”

* “Primero hagan girar la cuerda y después salten sobre ella.”

“Practiquen y recuerden ser pacientes, esta es una nueva habilidad.”

 “Cuenten cudntas veces pueden hacerlo sin detenerse ni pararse sobre la cuerda.”
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ENFRIAMIENTO/FLEXIBILIDAD (5 MIN.)

“Finalicemos el programa Atletas Jévenes con algunos estiramientos de enfriamiento para
trabajar nuestra flexibilidad.”

Fit 5 Equilibrio Level 3 Video'

LECCION ©)

0]

Fit 5 Equilibrio Nivel 3 Tarjetas (paginas 43-45 del enlace)?

« Balanceo de piernas
e Paso lateral hacia abajo

e Postura de una pierna con rotaciéon

SEMANA 8
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REVISION DE HABILIDADES AVANZADAS

 “Este mes aprendimos muchos juegos y habilidades nuevos”.

« “;Pueden recordar algunas de las cosas que practicamos durante nuestro tiempo de Atletas
Jovenes?”

* “Hoy finalizaremos la unidad de Habilidades avanzadas”.

« “Alo largo de esta unidad, aprendimos a controlar y lanzar un balén de baloncesto, a patear
y pasar un balon de futboly a jugar softbol”.

 “Utilicemos este folleto para recordar estas habilidades y compartirlas cuando lleguemos a
casa”.

Folleto imprimible sobre Habilidades avanzadas

CONEXIONES EN EL HOGAR

Juegos y actividades para hacer en casa:

Envie a casa el boletin informativo e incluya estas ideas de juegos que pueden practicar en
casa con sus fichas:

* Despeje
« Galopar
» Caminar saltando

« De pie, rodary atrapar
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« Dosenuno

« Unoenuno

» Coémo controlar el balén

e Pasarylanzar

e Controlar el balény lanzar

« Correr por las bases

Tarjetas de habilidades avanzadas adicionales para el hogar'

i{Quieren seguir practicando estas habilidades?
iVean este video? para aprender a hacer todas las actividades y mas en casa!
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,.g'Fj’ﬁ.\ Special Olympics Let's

3€7 Young Athletes Practice
& Play

Advanced Sports Skills

Dear Family,

Walking, running, balancing, jumping, trapping, catching, throwing, striking and
kicking—these are just some of the many skills featured in Young Athletes activities. I'm
incredibly proud of each child's progress. Students have worked hard to learn new skills.
As we introduce advanced sports skills, children will use previously taught skillsin a
sports context. These activities may be challenging for some children; that's expected.
Whenever children need more practice with an easier skill, we'll revisit familiar activities
to strengthen their abilities.

Regardless of skill level, there are many opportunities for your child to participate in
physical activities throughout his or her life. Young Athletes activities might continue
to be a good fit for some children. Other options include training for a specific sport or
becoming a competitive Special Olympics athlete. Special Olympics provides over

30 individual and team sports to people age 8 and older with intellectual disabilities. As children learn and practice
Special Olympics Unified Sports joins people with and without intellectual disabilities new skills through Young
together on the same team, promoting friendship and understanding. To learn more, Athletes, they gain confidence

visit SpecialOlympics.org. and pride in their growth.

Sincerely,

Teacher

PS: Here's how you can get in touch with our local Special Olympics office:

W) Healthy Habits \

To encourage your child to keep physically active, give

I'm proud of you
for keeping your eye
on the ball!

extra playtime as a reward instead of candy or snacks.
Invite the whole family to practice Young Athletes
activities together. Focus on how fun it is to try new

\skills, and praise your child’s efforts.

W) Allin the Family ™

Special Olympics positively impacts entire families, not
just athletes. In fact, the siblings of many athletes feel
that participation in Special Olympics brings their family

Qloser together. J
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Trace and draw to complete. Let’s
Practice

& Play

Name
Activities
Advanced Sports

| like to play sports.

A7 Special Olympics
57 Young Athletes

Directions for Families: Cut out the booklet on the bold line. Fold the page on the horizontal dashed line, then on the vertical
dashed line so the coveris on the outside. Draw and color with your child to fill in the booklet. As you do, discuss the activities and
how much fun they are. Reread the mini-book periodically, especially before or after you've practiced the activities together.
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