
PRECIONA EN CADA FOTO O
ILUSTRACIÓN PARA VER LOS VIDEOS
Y MATERIALES EDUCATIVOS

I NSTRUCC IONES  PARA LA
ACT IV IDAD DE  FÚTBOL

Fútbol & 4-H
en Casa

La Universidad de Purdue es una institución de Igualdad de Oportunidades / Acceso Igual / Acción Afirmativa.

Alternando dentro y fuera del mismo pie, vas a
dar toques suaves al balón mientras que das
pequeños saltos con el otro pie.  Asegurate de
hacerlo con los dos pies.

HACER Y SERVIRINS IDE/OUT

S IGUENOS EN 

APRENDE Y GANA

Foto de tu Alimento
Dato Curioso Futbol

RETO EN CASA

Receta de la Semana

COME SALUDABLE

Explorando Carreras

4-H

Bienestar

ROLL  SOLE

Sesión 8

CALENTAMIENTO

ENFRIAMIENTO

3er-5to
  Grado

6to - 7mo 
Grado

   
  
  

8vo - 10mo 
Grado

   
  
  

INSIDE/OUT

Fase 1
Completar 60 
segundos

Fase 1
Completar  90 
segundos

Fase 2

Aumentar la 
velocidad

Objectivo Objectivo Objectivo

Fase 1
Completar 30 
segundos

Fase 2

Aumentar la 
velocidad

Fase 2

Aumentar la 
velocidad

Porciones y Tamaño de las Porciones
En los Estados Unidos, tendemos a comer por
volumen, no por calorías,  lo que facilita comer más
alimentos de los que nuestro cuerpo necesita.  Las
porciones y los tamaños de las porciones tienen
diferentes definiciones. Una porción es lo que se
elige comer y el  tamaño de una porción es una
cantidad (medida) de alimentos. Para obtener más
información sobre los tamaños de porción
sugeridos, preciona la taza de medir.

Sirve a otros dando un regalo alternativo en lugar de
un regalo tradicional al celebrar ocasiones especiales.
Un regalo alternativo no se centra en comprar un
regalo, mas bien en cuidar y ser considerado. Busca
organizaciones en tu comunidad que promueban
"manos de ayuda" voluntarias o apoyo financiero.
Luego, escribe lo que hiciste y dáselo a la persona a
quien quieres reconocer con tu regalo alternativo.

 "Slime"
Amistoso

Haz clic en cada foto para ver las actividades. 

https://www.youtube.com/watch?v=PKnmcaN09BI
https://www.youtube.com/watch?v=_tYagg3b-04
https://youtu.be/Clr48IBm8Ls
https://www.youtube.com/watch?v=5LVy1iWk54o
https://cnnespanol.cnn.com/video/francia-argentina-cinco-mejores-jugadoras-futbol-mundo-perspectivas-buenos-aires/
https://www.facebook.com/juventud4hpr/videos/1697940767124814/?vh=e
https://www.facebook.com/juventud4hpr/videos/1697940767124814/?vh=e
https://youtu.be/cFUaHGlF0Dk
https://youtu.be/XF51_XxABYU
http://www.metropolitansoccer.com/Site/Home/Id/50894
https://youtu.be/2-rN9zlci18
https://www.instagram.com/missouri4h/?hl=en
https://twitter.com/missouri4h?lang=en
https://www.facebook.com/missouri4h/
https://extension.purdue.edu/4h/Pages/default.aspx
https://youtu.be/jKsrgwImy38
https://www.volunteermatch.org/
https://www.youtube.com/watch?v=5qbaAsDCCC4
https://youtu.be/PgwgOAE0M8c
https://extension2.missouri.edu/programs/missouri-4-h/get-involved-with-4-h



