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	PLANIFICACIÓN MICROCURRICULAR (PROYECTO 5)

	
OBJETIVO:  Los estudiantes comprenderán que la salud, la cultura y el entretenimiento son ejes fundamentales en el desarrollo del proyecto de vida y que su difusión es importante, a través de manifestaciones artísticas y culturales.

	
Valores:  Cuidado, autodeterminación, toma de decisión, autoconocimiento.


	
Nombre del proyecto: “Construir mi proyecto de vida”.


	Indicador de evaluación: I.EF.3.2.2. Participa en diversos juegos reconociendo su propio desempeño (posibilidades y dificultades de acción), mejorándolo de manera segura individual y colectiva y estableciendo diferencias entre los juegos y los deportes a partir de las características, reglas, demandas, roles y situaciones de juego en cada uno. 



	SEMANA No.1


	Tema: Experiencias corporales y hábitos saludables. 

¿Qué es?: La Experiencia Corporal es el conocimiento que adquiere todo el tiempo nuestro cuerpo de acuerdo a lo que hemos vivenciado de manera única e irrepetible y nos marca y deja huella en nuestra vida.

Ejemplo: 
· Las quemadas: Lanzar, correr, reacción. 

Juego de hábitos saludables combinados con juegos tradicionales. 

Es importante que te conozcas a ti mismo. Para eso, crea rutinas y hábitos personales saludables. 

Vamos a realizar en siguiente ejercicio en clase: 

Vamos a identificar los hábitos saludables y no saludables que hemos hecho en casa, vamos a utilizar una ruleta cada vez que salga un habito saludable, debemos ubicarnos a la derecha, ubicando la referencia una escoba u otro elemento y realizar el ejercicio propuesto, si sale un hábito no saludable ubicarnos a la izquierda y vamos a realizar el ejercicio propuesto pero el doble de repeticiones.  
 
Realizar ejercicios se simulación de los juegos: saltar la cuerda, rayuela, carretilla, ula ula, ecuavoley, indor. 

Hábitos saludables: Hacer ejercicio, leer, comer vegetales y frutas, jugar en familia, dormir bien. 
Hábitos no saludables: Pasar horas en el celular, Trasnocharme, comer frituras, mirar TV. 

https://app-sorteos.com/wheel/N6174


	Tarea: 
· Y en base a los ejercicios de la clase: menciona que experiencias corporales desarrollaste. 
· Tener para la siguiente clase un saco. 

	Semana No. 2

	Tema: Experiencias corporales. Juego tradicional, los ensacados. 

Que es: Los ensacados forman parte de los juegos tradicionales de varios lugares del mundo. En nuestro país, son muy populares y se realizan utilizando costales o sacos de yute.

https://www.youtube.com/watch?v=GMG6EzjYRD4

Historia: 
No es exclusivo del Ecuador. Según diversas fuentes este divertido juego se remonta al siglo XVII y señalan como origen Andalucía y Extremadura. Cuenta la historia que los hortelanos, personas que cuidaban la huerta, lo practicaban después del almuerzo, en el mismo campo en el que hacían diariamente las faenas. Lo concebían como un esfuerzo físico laboral, ya que los abuelos lo tomaban como un calentamiento para reanudar el trabajo.

Reflexión: 

· Que experiencias corporales recuerdan realizar del juego de los ensacados. 
· Donde aprendiste a jugar.
· Que reglas recuerdan. 
· Cuando fue la última vez que lo practicaste. 
· Que cualidad física (fuerza, resistencia, velocidad) desarrollas. 

Actividad en clase: 
1. Realizar el calentamiento general con ayuda del saco. 
2. Realizar ejercicio de salto con el saco, reforzando la técnica 
3. Ejercicios de lateralidad. 
4. Juegos de velocidad y salto.
5. Juegos de desplazamiento con ayuda de dos platos.


	Tarea: En base a tu proyecto de vida en casa, describe un juego que podrías realizar en casa con tu familia. Debes indicar el nombre del juego, elementos que requieres, reglas y describe brevemente como realizar el juego, realiza en tu portafolio y envía la foto al correo hmbhenry1985@hotmail.com.  

	Semana No. 3




	Tema: Reconocer y analizar las representaciones propias y del entorno social acerca del propio desempeño y de las diferentes prácticas corporales, identificando los efectos que producen las etiquetas sociales (hábil-inhábil, bueno-malo) EF.3.5.2.

Juego de la cuerda. 

El salto a la cuerda, también conocido como salto a la soga, en Cuba juego de la suiza1​ y en España como salto a la comba, es una actividad practicada como juego infantil y como ejercicio físico (especialmente como entrenamiento para algunos deportes, como el boxeo, tenis o el culturismo).

El uso de las cuerdas para saltar ha sido tradicionalmente uno de los juegos favoritos de los niños. Los ejercicios con cuerda se suelen utilizar como calentamiento deportivo previo a otros ejercicios, y resultan un entrenamiento ideal para los deportes que requieren vigor, coordinación y ritmo.

Beneficios: 
Los músculos de los brazos y de las piernas (pantorrillas, muslos y glúteos) se desarrollan y fortalecen, perdiendo su flacidez y mejorando su forma, mientras el cuello, los hombros y el pecho se ensanchan y se vuelven firmes.

Ejemplos de salto. 
https://www.youtube.com/watch?v=ZX-NdILjBWY&t=178s
https://www.youtube.com/watch?v=2oPJ-gIhm7I&t=94s

Actividades en clase: 
· Calentamiento con la cuerda. 
· Equilibrio con cuerda. Coordinación con apoyo de mano.  Giro cambio de dirección, salto con apoyo de pie en medio. 
· Fuerza de pierna sosteniendo la cuerda sin girarla. 
· Iniciación al Salto sosteniendo la soga con una mano. Girar y saltar al sentir el golpe. 
· Proceso. Salto sosteniendo la soga con las dos manos, golpear y saltar despacio. 
· Reflexión: Ubicación de manos. a la altura de la cintura. No extender los brazos.  
· Salto girando la soga, al contrario. 

https://www.youtube.com/watch?v=hay9YRDrUP4

	Tarea: Observa los videos de la página, selecciona un tipo de salto y realízalo, envía la foto (solo una no tiene que ser varias), describe en tu portafolio el salto que seleccionaste indicando todos los detalles del salto, envía al correo  hmbhenry1985@hotmail.com

	Semana No. 4

	Tema: Uso de materiales en casas para jugar, la escoba y la silla. 
 Juegos en casa: 
Un juego es la actividad que realiza uno o más jugadores, empleando su imaginación o herramientas para crear una situación con un número determinado de reglas, donde usualmente existen ganadores y perdedores con el fin de proporcionar entretenimiento o diversión. 

Implementos a usar: 
· Escoba 
· Silla

¿Qué juegos podemos hacer? Reflexión.  

Trabajo en clase: 
· Calentamiento con el uso de la escoba. 
· Actividades con la escoba: coordinación, fuerza, orientación. 
· Ejercicios con la silla, variante del juego tradicional de la silla, coordinando la música con ejercicios. 
· Estiramiento. 

	Tarea: Usando cualquiera de los implementos trabajados en clase, desarrolla un juego dándole un nombre, indicando las reglas, y una pequeña descripción del juego. Envía la foto al correo  hmbhenry1985@hotmail.com

	Semana No. 5 

	Tema: Juegos de Propiocepción. 

La propiocepción es la capacidad que tiene nuestro cerebro de saber la posición exacta de todas las partes de nuestro cuerpo en cada momento. Dicho de otra manera, a nuestro cerebro le llegan diferentes ordenes desde las articulaciones y los músculos de la posición exacta de los mismos. De esta manera, en el sistema propioceptivo se “procesan” todas estas ordenes y se puede saber en qué posición exacta se encuentra nuestro cuerpo en cada momento. Este sistema interpreta entonces si es necesario reaccionar de manera inmediata activando otros grupos musculares para evitar lesiones, una caída. 

https://www.youtube.com/watch?v=9To3GBUGBSg


¿SOBRE QUÉ FUNCIONES ACTÚA LA PROPIOCEPCIÓN?
· Regular el equilibrio
· Coordinar los movimientos
· Mantener el nivel de alerta del cerebro

Juegos que se pueden hacer en casa. 

· Gallinita ciega. 

https://www.youtube.com/watch?v=2w7PR6DuaP4

Trabajo Practico. 
· Calentamiento. 
· Ejercicios de equilibrio, 
· Propiocepción con los ojos cerrados, usar un pañuelo. 
· Ejercicios a desarrollar: 
· Elevación del talón con un solo pie.
· Toca el suelo con la mano contraria del pie de apoyo, colocando el pie hacia atrás el que se encuentra en el aire. 
· Colocar dos marcas y con el pie llevarlo hacia adelante y luego hacia atrás. 
· Variante: colocar de manera lateral.  


	Tarea: Desarrolla un juego que hayas practicado durante estas 5 semanas o algún juego que hayas hecho en familia. Luego llena el siguiente formulario y envía la captura de pantalla al correo hmbhenry1985@hotmail.com, colocando el nombre y apellido. 

https://es.liveworksheets.com/xh171340cg 
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