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Young Athletes en caca
Planes de lecciones

Ejemplo de leccion para actividades de "saltitos
y saltos"

Calentamiento (5 minutos)
» Estirar
« Cancién: “The Wheels on the Bus”

Actividad de desarrollo de habilidades (10-15
minutos)

« Saltar sin moverse, saltar con dos pies

+ Saltar hacia adelante/hacia atras/de lado a lado

Descanso/cierre (5-10 minutos)
« Ejercicios de respiracion
« Cancion "If You're Happy and You Know It"

iEs hora de que nuestras familias
en casa trabajen en su plan de
estudios de YAP!
@centronia_ehs_md
#YoungAthletes

Muestra a tus jovenes atletas
en su entorno. ¢Asegurate ole
hacer fotos de tus estaciones!




Young Athletes en caca
Leccion 5: Lanzar por encima del hombro

Melodia y calentamiento

Cancion “Athletes in the House”

Use estiramientos simples para que el nifio se
concentre y esté listo para la actividad
Incorpore “Athletes in the House” a medida que
calienta

Los atletas de la casa se tocaran los dedos de
los pies

Los atletas de la casa saltaran arriba y abajo etc.

Actividad de desarrollo de habilidades

Lanzar por encima del hombro con dos manos

Coloque a los nifios de pie con un pie delante
del otro, separados por un brazo, y animelos a
balancearse hacia delante y hacia atras

A medida que los nifios se balancean hacia el
pie trasero, pidales que levanten los brazos
por encima de la cabeza. Al balancearse hacia
adelante, pidales que lleven sus brazos hacia
adelante para lanzar la pelota

Progrese haciendo que el nifio lance la pelota a
una cesta, por encima de una barrera o a través
de un aro

Lanzamiento por encima del hombro con una
sola mano

Usando la misma técnica que lanzar por encima
del hombro con dos manos, anime a los nifios a
usar una mano, llevando su brazo hacia atrésy
hacia adelante para lanzarle una pelota peque-
fia hacia usted.

Progrese haciendo que el nifio lance la pelota a
una cesta, por encima de una barrera o a través
de un aro.

Descanso/Cierre

¢Qué hemos hecho hoy?

Ejercicios de respiracion

Inhalar profundamente por la nariz y exhalar
lentamente por la boca

Al lanzar, anime a los nifios a dar un paso
adelante con el pie opuesto al brazo que esta
lanzando.

Silos nifios son timidos a la hora de lanzar o
atrapar, pruebe diferentes pelotas en el kit con
pesos variables

Para obtener mas actividades de lanzamiento
por encima del hombro, consulte las paginas
93-98 de la Guia de Actividades de Special
Olympics Young Athletes




Young Athletes in the Home

Lesson Plan Videos

Lesson One: Balance Lesson

Two: Hop and Jump Lesson

Three: Obstacle Course Lesson

Four: Toss and Catch Lesson

Five: Overhand Toss

Lesson Six: Catching with Two Hands

Additional Videos & Resources

| Spy Scarf Game

Inchworm Wiggle

Bridges and Tunnels

| Spy: Bunny Hop



https://www.youtube.com/watch?v=Hx3qOQ8r7N4&list=PLBf4E-umpDDhssgSjr82KVYUGYtgVSGPu&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=OIZXwVeOgyg&list=PLBf4E-umpDDhssgSjr82KVYUGYtgVSGPu&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=J9dg2D-VAsg&list=PLBf4E-umpDDhssgSjr82KVYUGYtgVSGPu&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=DrGdyY9L9t4&list=PLBf4E-umpDDhssgSjr82KVYUGYtgVSGPu&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=iISicY58TKY&list=PLBf4E-umpDDhssgSjr82KVYUGYtgVSGPu&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=bbQ9AZjF9Zw&list=PLBf4E-umpDDhssgSjr82KVYUGYtgVSGPu&index=6
https://drive.google.com/file/d/13bQk03rSf2-fC7OiUOu6aIhXKgW_EwJc/view
https://drive.google.com/file/d/1MZMAn0nfHlUb7A3sZqvK-Z-IyR7C7-DX/view
https://drive.google.com/file/d/1MZMAn0nfHlUb7A3sZqvK-Z-IyR7C7-DX/view
https://drive.google.com/file/d/1TuOSbXQc7Vfs_-z6Tr5k_m5GraXzmSES/view
https://drive.google.com/file/d/1TuOSbXQc7Vfs_-z6Tr5k_m5GraXzmSES/view
https://drive.google.com/file/d/1MLQQ7p8qOONDW8LLoRmzh0EmRRF6Vhhl/view
https://drive.google.com/file/d/1MLQQ7p8qOONDW8LLoRmzh0EmRRF6Vhhl/view
https://drive.google.com/file/d/1V0kulOKlD_X5pcLQ5pClfFVqj3ct8_os/view

Guia de Actividades
Retener y atrapar

Retener es cuando los nifios detienen una pe- Las actividades en esta seccién incluyen:
lota con su cuerpo y no con sus manos. Atra- Rodary retener
par es cuando los nifios usan solo sus manos Ejercicio de portero
para detener una pelota que se lanza, rebota Atrapar burbujas
o rueda. Ambas habilidades requieren que Atrapar el balon grande
los nifios observen la pelota a medida que se Atrapar el balén por abajo
mueve y la coordinacién mano-ojo. Los nifios Atrapar el balén por arriba

también necesitan fuerzay equilibrio para re- Atrapar con bote

O Nk~ W=

tener y atrapar. Pelota alrededor del circulo




Guia de Actividades

Retener y atrapar

Rodar y retener

Haga que los nifios se sienten uno frente al
otro con las piernas abiertasy estiradas para
que sus pies se toquen y formen una for-
ma de diamante. Anime a los nifios a rodar la
pelota entre si y a atraparla o detenerla con
las manos. Progrese en esta actividad dismi-
nuyendo el tamafo de la pelota o rodandola
mas rapido. Haga que los nifios se arrodillen
para complicarlo un poco.

Jugar en grupo

Pida a los nifios que formen un circulo y se
pasen la pelota rodando. A medida que rueda
la pelota, pida a los nifios que griten algo que
encaje en el tema del dia o de la semana (por
ejemplo, animales, colores, frutas o verduras).

Material wecesario: Pelota de movimien-
to lento (opcional: pelota pequefia de espu-
ma, pelota de tenis)

Ejercicio de portero

Haga que los nifios se pongan de pie frente a
dos conos que se han colocado para formar
una porteria. Anime a los niflos a detener la
pelota conlas manos para que la pelotano
ruede entre los conos.

Material necesario

+ Pelota

« Conos (opcional: porteria deportiva de ta-
mafo junior, botellas de refresco)

Atrapar burbujas

Haga que los nifios formen un circulo de pie.
Desde el centro del circulo, sople burbujas de
jaboén a los nifios y pidales que las atrapen
con una o dos manos.

Material necesario: Burbujas

Atrapar el balon grande

Coloquese de pie mirando al nifio y lleve len-
tamente el balén hacia él, al nivel de su cintu-
ra. Repita varias veces, moviéndose mas rapi-
damente cada vez. A continuacién, suelte la
pelota justo antes de que llegue a sus manos
y animelos a atraparla con las manos y a no
dejar que la pelota toque el suelo.

Material necesario: Pelota de movimien-
to lento (opcional: pelota de playa)

Atrapar el balon por abajo

Coloquese mirando al nifio, que esta a unos
tres pasos. Lance suavemente una pelota al
nifio asegurandose de que la pelota llegue al
nifio a la altura de la cintura o por debajo. Ani-
mele a atrapar la pelota con los dedos apun-
tando hacia abajo. Progrese alejandose cada
vez mas.

Material wecesario: Pelota de movimien-
to lento (opcional: pelota pequefia de espu-
ma, pelota de juegos infantiles)



Guia de Actividades

Retener y atrapar

Atrapar el baldn por arriba

Pdéngase de rodillas mirando al nifio, que esta
a unos tres pasos. Lance suavemente una pe-
lota al nifio, asegurandose de que la pelota
llegue al nifio a la altura de la cintura o por
encima. Animele a atrapar la pelota con los
dedos apuntando hacia arriba. Progrese ale-
jandose mas y aumentando el tamafo del
arco de la pelota.

Material necesario: Pelota de movimien-
to lento (opcional: pelota pequefia de espu-
ma, pelota de juegos infantiles)

Atrapar con bote
Coloquese enfrente del nifio y bote una pelo-
ta para que el nifo pueda atraparla sin mo-
verse. Animele a devolverle la pelota con un
bote. Progrese alejandose mas y usando pe-
lotas mas pequenias.

Jugar en grupo
Haga que los nifios formen un circulo y se pa-
sen la pelota con un bote.

Material wecesario: Pelota de movimien-
to lento (opcional: pelota pequefia de espu-
ma, pelota de juegos infantiles)

Pelota alrededor del circulo

Haga que los nifios formen un circulo y pasen
la pelota con lanzamientos cortos a la siguien-
te persona. Afiada una segunda bola cuando
la primera bola ha llegado a la mitad del cir-

culo. Haga que los nifios retrocedan para au-
mentar el tamafio del circulo para un desafio
mayor.

Jugar en grupo

Conviértalo en un juego. Anime a los nifios a
ver cuantas veces puede cogerla el grupo sin
que caiga la pelota.

Material wecesario: Pelota de movimien-
to lento (opcional: pelota pequefia de espu-
ma, pelota de juegos infantiles)

Consejos para la
obgervacion

Anime a los nifios mayores o aquellos
con altos niveles de habilidad a
modelar actividades y apoyar a

los otros nifios. Esto promueve la
comunicacion, el liderazgo y la amistad.

Las burbujas y los balones de playa
tienen tiempos de vuelo mas largos
que otras pelotas. Esto ayudara a
que algunos nifios tengan éxito mas
rapidamente atrapando la pelota.
Asegurese de elegir una pelota del
tamafio adecuado para cada nifio:
ni demasiado grande ni demasiado

pequenia.




Guia de Actividades
Lanzar

Lanzar requiere fuerza, flexibilidad, equilibrio
y coordinacion. Los nifios aprenden a agarrar
y soltar un objeto lanzando algo pequefio y
ligero. Si un niflo puede levantar facilmente
una pelota sobre su cabeza con dos manos,
quiere decir que la pelota es de un tamafo
adecuado. Lanzar es importante en muchos
deportes. Ser bueno lanzando ayuda a que
los nifios se sientan comodos uniéndose a
juegos con amigos.

Las actividades en esta seccién incluyen:

1.
2.
3.

Lanzar por encima del hombro con dos manos
Lanzar por debajo del hombro con dos manos
Lanzamiento por debajo del hombro con
una sola mano

Lanzamiento por encima del hombro con
una sola mano

Tunel del tren

Practicar tirando a una diana

Baloncesto del tipo lanzar para puntuar

Bolos




Guia de Actividades
Lanzar

Lanzar por encima del hombro con
doc manog

Coloque a los nifios de pie con un pie delante
del otro, separados por un brazo, y animelos a
balancearse hacia delante y hacia atras. A medi-
da que los nifios se balancean hacia el pie trase-
ro, pidales que levanten los brazos por encima
de la cabeza. Al balancearse hacia adelante, pi-
dales que lleven sus brazos hacia adelante para
lanzar la pelota. Progrese haciendo que el nifio
lance la pelota a una cesta, por encima de una
barrera o a través de un aro.

Material necesarto

+ Pelota de movimiento lento (opcional: pe-
lota pequefia de espuma, pelota de juegos
infantiles)

* Aro (opcional: red baja, cesta)

Lanzar por debajo del hombro con
dos manog

Anime al nifio a permanecer de pie con las rodillas
dobladas y sostener una pelota con dos mano. Pi-
dale al nifio que mire sus manosy lance la pelota
por debajo del hombro hacia usted. Progrese ha-
ciendo que el nifio lance la pelota a una cesta, por
encima de una barrera baja o a través de un aro.

Jugar en grupo

Haga que los nifios formen un circulo y se pa-
sen la pelota lanzandola por encima del hom-
bro con dos manos.

Material necesarto

+ Pelota de movimiento lento (opcional: pe-
lota pequefia de espuma, pelota de juegos
infantiles)

* Aro (opcional: red baja, cesta)

Lanzamiento por debajo del hombro
con una sola mano

Anime al nifio a permanecer de pie con las
rodillas dobladas, sosteniendo una pelota pe-
quefia con una mano. Pidale al nifio que mire
Sus mdnos Y farice ia ‘pelota ‘por debajo "dei
hombro hasta sus manos. Progrese haciendo
que el nifio lance la pelota a una cesta, por
encima de una barrera o a través de un aro.

Juegos saludables

Considere el uso de sacos rellenos en forma
de alimentos o sacos rellenos con fotos de ali-
mentos pegados. Pida a los nifios que lancen
el saco relleno en un aro o cesta “saludable”y
un aro o cesta “poco saludable”, en funcién de
la comida que se muestra en su saco relleno.

Material wecesario: Pelota pequefia de
espuma (opcional: saco relleno, pelota de te-
nis), Aro (opcional: red baja, cesta)

Lanzamiento por encima del hombro
con una sola mano

Usando la misma técnica que lanzar por en-
cima del hombro con dos manos, anime los
nifios a usar una mano, llevando su brazo ha-
cia atras y hacia adelante para lanzarle una
pelota pequefia hacia usted. Progrese hacien-
do que el nifio lance la pelota a una cesta, por
encima de una barrera o a través de un aro.

Material wecesario: Pelota de movimiento
lento (opcional: balon de playa, pelota de jue-
gos infantiles), Aro (opcional: red baja, cesta)




Guia de Actividades
Lanzar

Tiinel del tren

Haga que los nifios formen una fila con un nifio
delante del otro y con las piernas separadas, for-
mando un “tinel” con sus piernas. Pidale al nifio
al final de la fila que ruede una pelota hacia ade-
lante a través del tunel, fingiendo que la pelota
es un tren. En general, la pelota o “tren” no atra-
vesara las piernas de todos ellos porque “necesi-
ta recoger pasajeros.” Quienquiera que esté mas
cerca de la pelota debe recogerla. A continua-
cion, todos los demas nifos se colocan delante
del nifio con la pelota para que él o ella esté en
la cola de la fila y pueda hacer rodar la pelota a
través de las piernas de todos los demas.

Material necesario: Pelota

Practicar tirando a una diana

Pegue imagenes a la pared a varias alturas
para que hagan de dianas. Las dianas pue-
den reforzar formas, colores, animales, habi-
tos saludables y otros temas relevantes. Use
marcadores en el suelo para fomentar la co-
locacion adecuada de los pies. Haga que los
nifios se coloquen de pie en los marcadores 'y
lancen pelotas pequefias a los objetivos.

Material necesario

* Imagenes

+ C(Cinta

* Marcadores de suelo

* Pequefias pelotas de espuma (opcional:
sacos rellenos)

Baloncesto del tipo lanzar para
puntuar

Haga que los nifios formen un circulo alrede-
dor de un adulto que esté sosteniendo un aro.
Pida a los niflos que pasen la pelota alrededor
del circulo un nimero de veces. El nifio que
acaba con la pelota debe disparar la pelota al
aro por un punto.

Material nwecesario: Aro (opcional: cesta),
pelota

Bolos

Cree su propio carril de bolos con dos barras
de equilibrio. Coloque los vasos en forma de
piramide y haga que los nifios rueden una pe-
lota para derribarlos.

Material necesarto

+ Vasos apilables (opcional: pines de plasti-
co, botellas de refresco vacias)

* Barras de equilibrio blandas (opcional:
cinta, palos)

* Pelota

Concejos para la observacion

Al lanzar, anime a los nifios a dar un
paso adelante con el pie opuesto al
brazo que esta lanzando.



Young Athletes in the Home

Moving With SCarves Music

Jiggle Your Scarf

Rhythm and Scarves

Scarves Up and Down

Lovely Scarf

Music and Movement Songs from
YouTube

"Shake My Sillies Out"

"Listen and Move " (Hop, slide, gallop, tiptoe,

run:...)
1

'Tooty Ta"

"Baby Shark"

"Baby Monkeys"

"Boom Chicka Boom"

"Hokey Pokey"

“Bingo”, “If You’re Happy and You Know It” and
other songs

"Move and Freeze" and other songs



https://m.youtube.com/watch?v=pYnv7zfjJ-Q
https://m.youtube.com/watch?v=nvEACH0LJqs
https://m.youtube.com/watch?v=tMNVF_bTnyE
https://m.youtube.com/watch?v=a-6fJFinhow
https://m.youtube.com/watch?v=KghYx7OWz1I
https://m.youtube.com/watch?v=j24_xH5uvdA
https://m.youtube.com/watch?v=j24_xH5uvdA
https://m.youtube.com/watch?v=ea4TVg0_8Dk
https://m.youtube.com/watch?v=XqZsoesa55w
https://m.youtube.com/watch?v=jLDHYD03v8Y
https://m.youtube.com/watch?v=69f9sCwhwYk
https://m.youtube.com/watch?v=aVAnoqxKAAc
https://www.youtube.com/watch?v=29TR33moqUA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=29TR33moqUA&feature=youtu.be
https://youtu.be/gE7zCfxJ7bE
https://m.youtube.com/watch?v=04K4fFi68wg
https://m.youtube.com/watch?v=JoF_d5sgGgc

Fecha Equilibrio

Martes
/__/

Miércoles
/_/

Jueves
/__/

Viernes
/_/

Sébado
/! _/

Domingo
/__1

Saltitos & saltos

Registro de entrenamiento en casa

Circuito de
obstaculos

Lanzary
atrapar

Lanzar por encima
del hombro

Atrapar con
dos manos

Iniciales del
padre/madre



