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PRESENTACION

Estimados Docentes:

La Educacién Fisica y Practica Deportiva considerada como una asignatura privilegiada
para la formacion integral de los estudiantes, en la medida en que fiene gran acogida
en la poblacion estudiantil, como drea fundamental del curriculo y su importancia, viene
creciendo para la comunidad educativa en general.

La Estrategia Nacional de Continuidad Educativa de nuestro Gobierno de Reconciliacion
y Unidad Nacional, consecuente con la necesidad de facilitar a los docentes de aulas y
a los docentes que imparten la Educacion Fisica, el documento “Manual Metodoldgico
de Educacion Fisica de Quinto Grado”, como apoyo al proceso educativo de ensenanza
aprendizaje, adecuado para que los estudiantes y docentes refuercen y consoliden
saberes y valores, estd escrito en forma clara con lenguaje sencillo, posibilitdndole un
aprendizaje contextualizado, con los conceptos propios de su entorno comunitario y
escolar; asociando el aprendizaje con la vida, promoviendo acciones en un contexto real
siendo un recurso valioso para conducir a sus estudiantes a la adquisicion de aprendizajes
significativos sobre la asignatura.

El Manual tiene la finalidad de que las y los estudiantes interactien con las actividades
variadasy significativas para que construyan sus conocimientosy tengan un buen desarrollo
gradual y armonico de los musculos, huesos, glandulas y érganos del cuerpo humano.

El diseno metodoldgico se ha frabajado en concordancia con el Curriculo Basico Nacional,
propiciando la formacion integral y armoénica del estudiante, rescatando y promoviendo
la identfidad nacional, desarrollando contenidos que promuevan valores cristianos como
la solidaridad, respeto, igualdad, paz y restitucion de derechos en la familia NicaragUense.

Es de vitalimportancia que la o el docente estudie detenidamente este manual antes de
proceder a su desarrollo, dandole especial atencion paralelamente ala Malla Curricular,
donde se plasman las competencias, los indicadores de logros correspondientes,
contenidos bdsicos, que deben alcanzar los estudiantes en este grado.

A la vez le brinda al docente estrategias metodoldgicas y técnicas para el desarrollo
de temas que presentan mayor dificultad, asi como los contenidos que por primera vez
aparecen en el plan de estudios de la asignatura. Contiene el fratamiento especifico
para cada contenido, la informacidén necesaria para organizar, planificar, evaluar y dirigir
el proceso de aprendizgje.
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La Educacion Fisica como asignatura infegrante de los programas educativos, constituye
un eslabon importante en la integracion de las acciones que ayudan a la formacion de
individuos capaces para enfrentarse con éxito a los requerimientos de la sociedad. Es por
ello que su cumplimiento resulta necesario e imprescindible en el proceso de formaciéon
de los estudiantes.

Debe tener presente que la practica de esta asignatura proporciona muchas posibilidades
para la formacion fisica y moral del estudiante que estdn inmersos en los contenidos,
los temas relevantes para la vida, lo que permite poner en prdactica su creatividad e
imaginacion y canalizar en forma positiva su energia, su impetuosidad y su necesidad de
movimiento, mediante actividades dindmicas que le permitan practicar la sociabilidad, la
responsabilidad, adquirir autocontrol, autoestima y participar de la alegria y sana diversion

Por eso la Educacion Fisica es una forma de intervencion educativa que estimula las
experiencias motrices, cognitivas, afectivas, expresivas, intercultural y I0dicas de los
estudiantes, la cual, busca integrar al estudiante en la vida cotidiana a sus tradiciones y
formas de conducirse en su entorno.

Las y los docentes juegan un papel importante en este proceso educativo, pues de ellos
depende el fortalecimiento de nuestro Modelo, que se basa en valores cristianos, practicas
solidarias e ideales socialistas.

Esperamos que sea un recurso valioso para el quehacer pedagdgico para los involucrados
en este proceso ensenanza-aprendizaje.

Ministerio del Poder Ciudadano para la Educacion




ORIGEN E HISTORIA DE LA EDUCACION FISICA g X

La educacidn fisica aparecidé en el mundo con los hombres y ha estado presente en
decadencia o apogeo en las diferentes culturas.

En la prehistoria, el hombre practicaba el ejercicio fisico para buscar seguridad

y sobrevivir y se hacia la gimnasia para aumentar la agilidad, fuerza, flexibilidad,
velocidad, resistencia y energia. Los griegos consideraban al cuerpo humano como un
templo que encerraba el cerebro y el alma, y la gimnasia era un medio para mantener
la salud y funcionalidad del cuerpo.

Para comprender mejor el concepto de Educacion Fisica, es necesario conocer la
influencia que han ejercido sobre ella las distintas civilizaciones a lo largo de la historia.

En la época primitiva, para sobrevivir el ser humano dependia de su inteligencia, del
desarrollo méximo de todos sus sentidos, de su fuerza, su velocidad, agilidad y resistencia,
asi como de su habilidad para saltar lanzar objetos como piedras, picas, lanzas, lechas
entre otros, tanto en las acciones de caza como en las de guerra. Sobrevivieron los que
lograron un mejor desarrollo de esas cualidades.

El método de Educacion Fisica fue ideado en la china con el nombre de Cong-Fou.(Arte
del hombre). La cultura griega sobresalid por su desarrollo fisico; basados en ejercicios
militares, su objetivo era formar guerreros, se constituyeron cinco pruebas bdsicas: carreras,
saltos, indispensables en el guerrero que siempre peleaban a pie, lanzamientos de disco y
jabalina con la finalidad de volverlo experto en el manejo de las armas arrojadizas y lucha
CuUerpo a cuerpo.

En la INDIA se practican ejercicios fisicos desde los tiempos mds remotos, el disco y la clava
o masa figuraban elementos divinos.

Los EGIPCIOS puede decirse de este pueblo la preparacion de soldados era larga, seria
y conducia auna disciplina severa, practicaron mucho el atletismo. Pero no tardo el griego
con su profundo sentido de belleza plastica. en darse cuenta de que el cuerpo al hacerse
fuerte y diestro por medio del ejercicio, se hace también hermoso. No tardd en percibir
la belleza del movimiento y de la actitud durante el gjercicio. También comprendid el
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pueblo griego que el gjercicio bien conducido aumentaba el valor bioldgico y el valor
humano del individuo y con eso aumentaban también esos mismos valores en la nacion
misma. La Educacion Fisica fue destacada entonces como factor de perfeccionamiento
humano y alcanzo asi en el pensamiento de los hombres su mayor belleza y prestigio.

Enla prehistoria, el hombre practicaba el ejercicio fisico para buscar seguridad y sobrevivir,
a través de la agilidad, fuerza, velocidad y energia.

En la anfigledad los griegos le dieron mucha importancia a la Educacion Fisica y a los
deportes. Ellos crearon los Juegos Olimpicos cientos de anos ante del nacimiento de Cristo.

En Grecia, el fin de la educacion fisica era formar hombres de accion.

En Esparta se buscaba la combinacion de hombre de accién con hombre sabio, programa
educativo que mds tarde se llamod Palestral.

Los romanos limitaron la Educacién Fisica a una especie de gimnasia higiénica y de salud
en los banos y gimnasios.

En cuanto a Roma, la educacidn fisica era muy parecida a la espartana, ya que el
protagonista era el deportista.

El primero en proponer ejercicios especificos para cada parte del cuerpo y utilizar el pulso
como medio para detectar los efectos del gjercicio fisico fue Galeno.

Durante la época Visigoda, ya se practicaban deportes tales como: lucha, saltos,
lanzamiento de jabalina y esgrima.

En la Edad Media, en Europa, la Educacion Fisica atravesd una crisis que durd varios
siglos. Los cristianos asociaban ésta con el circo romano en donde los seguidores de
Cristo fueron sacrificados, muchas veces como parte de la diversion. De esta época sélo
vale la pena mencionar el entrenamiento que recibian los jovenes para convertirse en
caballeros (esgrima, tiro equitacion, lucha y ofras habilidades)

La Gimnasia Modernanacié a principios delsiglo XIX en Suizay Alemaniacondeportescomo:
saltos, carreras y luchas al aire libre, natacién, equilibrio, danza, esgrima, escalamiento y
equitacion. En Inglaterra nacieron el fUtbol, el rugby, el cricket y los deportes hipicos.

A fines del Siglo XIX nacen los deportes de velocidad, tales como el ciclismo y el
automovilismo, los cuales combinan la habilidad fisica con la eficiencia mecdnica.

En la América precolombina los Olmecas, aztecas, Mayas entre ofras, jugaban diversos
juegos con pelotas. AUn existen numerosos restos de canchas deportivas en ciudades
como Chichén-ltzd, Tenochtitldn y en la Peninsula de Yucatdn.

Durante el Renacimiento, con el Humanismo, la Educacidn Fisica cobra mds vida, pero la
actividad fisica es orientada esencialmente hacia lo higiénico.
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En el nuevo milenio la Educacidn Fisica es incluida como elemento esencial para la
educacionintegral enlos programas educativos de todo el mundo y contempla los juegos,
los ejercicios y los deportes como medios principales para el desarrollo de las capacidades
fisicas, las habilidades motrices y técnico deportivas, los hdbitos, los valores y los rasgos
mds relevantes del cardcter del individuo.

Hoy en dia los juegos que fomentan la competicion y estimulan la conducta deportiva se
usan a menudo como medio para posibilitar a los estudiantes la comprension y la practica
de las habilidades fisicas de modo que eleven su nivel de salud y bienestar. También
requieren la cooperacion entre los miembros para aprender y se consideran adecuados
para potenciar las habilidades del trabajo en equipo y una parte muy importante de la

educacion.

Educacion Fisica: Es un proceso pedagdgico que desarrolla capacidades fisicas,
habilidades motoras, forma hdbitos higiénicos y postulares, valores morales, sociales y
tfransmite conocimientos.

"La Educacidn Fisica es ante todo y sobre todo educacion... es una dimensidon particular
del fendbmeno educativo, un proceso de relacion fisico - educativo, la educacion fisica,
pretende un enriquecimiento de la persona en relacion consigo mismo, con otras personas
y con el mundo que le roded". Entendido que "la educacion fisica como educacion
del hombre centrada en el cuerpo y su movimiento, y, a través de ellos, de los demds
aspectos de la personalidad; educacion basada en la unidad psicosomatica y cuyo fin es
conseguir un mejor conocimiento de si mismo y una adaptacion mas perfecta al entorno
fisico y social".

Es un drea del curriculum que sirve para lograr la educacion integral de la persona, usando
el cuerpo, el movimiento y mejorar la calidad de vida.

La Educacion Fisica se considera como una disciplina obligatoria segun lineamientos
del Ministerio de Educacioén para la Educaciéon Bdsica. Se ha constituido como disciplina
fundamental para la educaciéon y formaciéon integral del ser humano, especialmente si
es implementada en edad temprana, por cuanto posibilita en el nino y la nina desarrollar
destrezas motoras, cognitivas y afectivas esenciales para su diario vivir y como proceso
para su proyecto de vida.

A través de la Educacion Fisica, el estudiante expresa su espontaneidad, fomenta su
creatividad y sobretodo permite conocer, respetar y valorarse a si mismo y a los demds.
Por ello, es indispensable la variedad y vivencia de las diferentes actividades en el juego,
ludica, recreaciony deporte paraimplementarlas continuamente, sea en clase o mediante
proyectos ludico-pedagdgicos.

A través de la clase de Educacion Fisica los ninos aprenden, ejecutan y crean nuevas
formas de movimiento con la ayuda de diferentes formas jugadas, IUdicas, recreativas y
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deportivas. En estas clases el estudiante puede desenvolverse, ser creativo y mostrar su
espontaneidad como un ser que quiere descubrir muchas alternatfivas que pueden ser
aplicables en un futuro en su vida social y que no lo pueden lograr facilmente en ofras
asignaturas del conocimiento.

El objetivo de la educacion fisica es desarrollar la competencia fisica y el conocimiento de
movimiento y seguridad de los estudiantes, asi como su capacidad para utilizarlos en una
amplia gama de actividades relacionadas con el desarrollo de un estilo de vida activo y
saludable.

También desarrolla la confianza de los estudiantes y habilidades genéricas, especialmente
las de colaboracién, comunicacién, creatividad, pensamiento critico y apreciacion
estética. Estos, junto con el fomento de valores y actitudes positivas en educacion fisica,
proporcionan una buena base para el aprendizaje de los estudiantes a lo largo de toda
la vida.

La educacion fisica es un curso que se centfra en el desarrollo de la aptitud fisica en la
ninez y la juventud. Igual que la musica, o las matemdaticas, este es un curso obligatorio
en la escuela primaria y secundaria. La mayoria de las veces, también se requiere en la
universidad.

Ungranobjetivodelaeducacionfisicaespromoverlashabilidadesinterpersonales eficaces,
ya que son esenciales para la participacion en relaciones significativas y satisfactorias en
la familia, la escuela, la recreacion, el frabajo y los contextos comunitarios.

Las habilidades interpersonales como la comunicacion aserfiva, la negociacion, la
resolucion de conflictos, la cooperacion vy el liderazgo permiten a los estudiantes actuar
responsablemente y contribuir efectivamente a grupos y equipos.

Para entender la educacion fisica, debemos entender las aptitudes que busca promover,
que son sus principales objetivos a mejorar en una persona:

« Cardiovascular fitness. Esta es la capacidad de su corazén y pulmones para enfregar
el oxigeno que su cuerpo necesita para sus tareas diarias.

« Fuerza. Esta es la cantidad de potencia fisica que un muUsculo o grupo de musculos
puede usar contra un peso o resistencia.

« Resistencia. Es la capacidad de un musculo o grupo de musculos para repetir
movimientos o mantener una posicidon durante un cierto periodo de tiempo.

+ Flexibilidad. Se refiere ala gama de movimiento del cuerpo. Pilates, yoga y gimnasia
ayudan a promover este componente de fitness en particular.

« Composicion corporal. Se refiere a la proporcién del componente de grasa del
cuerpo frente a su masa magra.
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La Educacion Fisica se incluyen en los programas educativos de todos los paises como
un elemento bdsico para una educacion integral del estudiante, procura el desarrollo
psicomotor y mejora la calidad de vida a fravés del ejercicio fisico, los juegos y la prdctica
deportiva, fambiénlo prepara paralas exigencias de lasociedady el trabajo, desarrollando
su cardcter, su creatividad y su personalidad.

Al hablar de educacidn fisica, recreacion y deporte se remite al hecho de pensar que
en esta darea es una disciplina cientifico - pedagdgica, que se cenfra en el movimiento
corporal para alcanzar un desarrollo integral de las capacidades fisica, afectivas y
cognitivas del sujeto.

La educacion fisica es una disciplina ya que no se ocupa de un determinado o del estudio
de un objeto, sino que tfoma elementos de diversas ciencias hasta conformar un marco de
aplicacion. En relaciéon al desarrollo integral del individuo, la educacion fisica tfransciende
la antigua idea del ser humano como una suma de cuerpo, mente y alma, por lo contrario
se trabajan todos los aspectos del ser humano como unidad, dando herramientas que
ayudan a mejorar el estado fisico de los ninos y jovenes para fortalecer su movimiento y
mejorar y conservar su salud fisica y mental; por lo cual se deberia crear una costumbre
desde que somos pequenos para readlizar la practica diaria de algun deporte.

Con la educacién fisica en la escuela se puede ayudar a tener ninos, ninas y jbvenes que
trabajen en equipo, que fomenten y practiquen el companerismo y el respeto por los
demds; también permite que se explore y conozca el cuerpo mejorando la autoestima.

La transformacion educativa se basa en los paradigmas o principios educativos siguientes:

e Educar parala vida
e Aprender a aprender
e Formacion del cardcter

La actividades fisicas son manifestaciones que acompanan al hombre desde la aparicion
sobre la fierra. Ha evolucionado mucho hasta la actualidad. La concepcidn desde sus
inicios, no estuvo orientada al campo educativo o deportivo, por el contrario, estuvo
direccionada hacia la supervivencia (caza, recoleccion, pesca y para salvar su propia
vida, la supervivencia del hombre en el mundo primitivo).

Desde las remotas sociedades primitivas pasando por culturas orientales (China, India
y Egipto), legando a los pueblos griegos de gran importancia para el desarrollo de la
actividad fisica y el deporte. Posteriormente se estudia la época de la decadencia por los
pueblos romanos y la Edad Media legando al Renacimiento.

Los tfiempos han cambiado, el hombre ha evolucionado, de ser un primitivo ha pasado
a ser un hombre moderno, las sociedades se han transformado, piensan diferente, tiene
otras concepciones del mundo, los sistemas educativos y deportivos tienen otros objetivos,
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el comercio ha manifestado muchos cambios, en beneficios del hombre y otros han sido
su propio taldn de Aquiles el consumismo.

Hoy en dia , los intereses de las sociedades han cambiado, se necesitan personas mas
cognitivas, capaces de emitir juicio critico, reflexionar sobre las diversas situaciones de
la vida y que tengan la capacidad de humanizar al mundo. Hombres que tengan la
capacidad de luchar contra la violencia, reflexivos en sus quehaceres diarios, que sepan
gerenciar sus propias emociones y regular su comportami?ento en su entorno social y
familiar. capaces de promover los buenos hdbitos alimenticios, que se inclinen por la
prdctica de la actividad fisica, que desarrollan hdbitos higiénicos y deportivos y su buen
actuar en calidad de vida para si mismo y su entorno mds cercano.

Conoceremos los diversos Enfoques que sustentan la Educacion Fisica:
a- Educacion fisica orientada hacia la salud:

La Educacion Fisica como cualquier otra profesion en sus inicios tuvo que defender y
justificar una serie de necesidades que consideraba capaz de cubrir. La salud fue por
medio de su gran bandera la gimnasia, una de las necesidades que esgrimid nuestra
profesion y que influyd de forma notable fue la inclusion dentro de los sistemas educativos.
El papel que desempenaba el ejercicio fisico por entonces, era netamente terapéutico

b- Educacion fisica orientada al mejoramiento de la Condicion Fisica:

Estimula el fortalecimiento del ser humano en su estructura funcional, neuromuscular,
osteo-muscular y cardio-respiratoria que en conjunto potencian procesos y movimientos
como vehiculo de formaciéon, adaptacion, desempeno fisico y conocimiento. Se orienta
como medio de preparacion para una vida larga y eficiente.

c- Educacion Fisica orientada al Desarrollo Deportivo:

Desde un enfoque deportivo que ha priorizado la medicion y la cuantificacion de las
capacidades fisicas de los estudiantes por ejemplo: la estandarizacion de sus capacidades
de salto (alto y largo), de correr, de hacer abdominales y de resistencia aerdbica. En este
enfoque prevalecen la medicion y el registro de las capacidades fisicas y el desempeno
fisico vinculados a la eficiencia del movimiento.

d- Educacion Fisica orientada al desarrollo Psicopedagogico:

Concibe al hombre como ser Unico e indivisible, un ser que piensa, actia, expresa y
construye su ser a partir de la estimulacion de todas sus dimensiones(fisico, orgdnico,
cognitivas, sociales y emocionales).

Lo que busca la Educacién Fisica desde este enfoque es un ser que aprenda a convivir
en sociedad, que respete las reglas y el medio ambiente, que cuide su salud, que no
haga uso de la violencia como respuesta a la solucidn de problemas, que sea cognitivo-
reflexivo, critico-comunicativo de los acontecimientos que suceden en su entorno y que
gestione adecuadamente sus emociones.
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’ﬁ‘ Su Enfoque

La Educacion fisica se concibe como una disciplina predominantemente prdctica, que
permite al estudiante el aprendizaje de conocimientos cientificos y el desarrollo consciente
de sus facultades cognitivas, bioldgicas, psicoldgicas, sociales y de habilidades técnicas
especificas de diversos ejercicios y deportes, asicomo de valores que permiten la formacion
de actitudes positivas y de buenos hdbitos de salud fisica y mental.

Las competencias de esta disciplina contemplan; teoria bdsica, ejercicios de desarrollo
fisico general, juegos, deportes y el aprendizaje del Ajedrez en las escuelas de Educacion
Primaria.

i‘o Su Metodologia

El actual modelo educativo se basa en el modelo constructivista, que se basa
fundamentalmente en los siguientes principios:

1. Conocimiento del nivel inicial del estudiante.
2. Aprendizajes significativos.

3. Memoria comprensiva.

4. Ensenanza constructiva.
5

. Modificacion de esquemas de comportamiento.

Partiendo de estos  principios,
nuestra atencién educativa debe
tener presente el criterio de que
el estudiante debe aprender a
aprender, mediante una ensenanza
activa y emancipadora, teniendo
que dar al estudiante niveles de
responsabilidad y foma de decisiones
acordes con sus capacidades y
posibilidades.

Mediante la observacién de su propio
desarrollo y evolucion el estudiante
ve la evolucidn del planteamiento
llegando a descubrir su autonomia.

El proceso de ensenanza ird dirigido a su aplicacion en la vida cotidiana, fuera del entorno
del centro. Ademds, debe conducir a la autonomia del estudiante para que planifique y
desarrolle su propia actividad fisica.

Los criterios fundamentales sobre los que se debe cimentar la metodologia de nuestra
drea apuntan hacia que esta sea:
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FLEXIBLE: El estudiante es el eje central de todo proceso; por ello “él”
es el personagje principal de toda actuacion educativa.

ACTIVA: El estudiante debe ser cada vez mds autbnomo y responsable
de los aprendizaijes.

PARTICIPATIVA: Se debe potenciar la cooperacion y colaboracion
entre iguales.

INTEGRADORA: El objetivo del programa es desarrollar las capacidades
de cadauno de los estudiantes, no en poner criterios rigidos para todos,
sino que cada uno pueda sentirse capaz con sus propias respuestas
motrices y con sus capacidades huyendo de la diferenciaciéon por
sexo 0 capacidad motora.

INDUCTIVA: Intentando que el alumno en todo momento pueda
comprender lo que estd haciendo y cual es el objetivo del mismo.

LUDICA: No debemos perder de vista un valor intrinseco de nuestra *
materia muy especialmente unido al bloque de juegos y deportes.

CREATIVA: Proponiendo la busqueda de soluciones a los distintos
problemas ftécnicos y tdcticos que vayan apareciendo a lo largo del aprendizaje,
favoreciendo el desarrollo de la inteligencia.

En los estudiantes de Quinto Grado las capacidades estdn orientadas hacia: la
exteriorizacion de sus necesidades, intereses y motivaciones; el desarrollo armoénico
de su cuerpo y la valoracion del mismo como medio de expresion y comunicacion; el
mantenimiento y mejoramiento de su salud; la adquisicion de hdabitos saludables tanto
fisicos como deportivos; el desarrollo de actitudes y comportamientos mds favorablesy, la
exploracion y adaptacion al medio natural. Estas capacidades les permitirdn comprender
el entorno y avanzar hacia la construccion de un contexto personal, familiar y social mds
adecuado.

Desde esta perspectiva, son apreciables las bondades que ofrece la disciplina de
Educacion Fisicaen eltercerciclo, pues favorece al desarrollo motor del estudiante, permite
el conocimiento de sus posibilidades orgdnicas y de su estructura corporal y contribuye
a la interaccion con el medio; asimismo, le ayuda al afianzamiento de la autonomia, la
seguridad y la autoconfianza a partir del reconocimiento de sus potencialidades fisicas.

A partir de estas consideraciones, la disciplina pretende, en el quinto grado, el desarrollo
de las habilidades y destrezas psicomotoras por medio de la realizacidon de ejercicios de
fuerza, ritmo y reaccion.

Reconocenyrespetan alas personas de autoridad en la familia, la escuelay la comunidad.
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Disfrutan de la compania de sus familiares y de las demds personas significativas de su
enforno, a tfravés de juegos, conversaciones o en la realizacion de tareas comunes.

Van construyendo su espiritualidad en didlogo con su ser interior, de acuerdo a la
identidadreligiosa de su familia, ala vez que respetan la diversidad de creencias. Muestran
sensibilidad ante las situaciones de las personas de su entorno y se solidarizan con ellas.

A continuacion se presentan los siguientes propésitos:

= Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses,
necesidades de salud, derechos, deberes y responsabilidades individualesy sociales,
a través del conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la dimensidon
corporal, la dimensidn IUdica y la ensenanza de la diversidad de prdcticas culturales
de la actividad fisica.

= Contribuir al desarrollo de procesos formativos del ser humano, la organizacion del
tiempoy el espacio, lainteraccion social, la construccidon de técnicas de movimiento
y del cultivo y expresion del cuerpo, la experiencia lUdica y recreativa.

= Orientar una educacion fisica que reconozca su desarrollo histérico y responda a las
exigencias de la educacion, la cultura y la sociedad, en las condiciones actuales.

=  Generar prdcticas sociales de la cultura fisica como el deporte, el uso creativo del
tiempo libre, la recreacidn, el uso del espacio publico, la IUdica, la salud, la estética
y el medio ambiente interrelacionados con diferentes dreas del conocimiento, que
respondan a la diversidad en un marco de unidad nacional.

= Promover acciones que ayuden a transformar las concepciones y prdcticas de la
educacion fisica, la dindmica de cambio de la escuela y la construccion de los
Proyectos Educativos Escolares.

= Orientar el establecimiento de las condiciones educativas que permitan los cambios
requeridos en los ambientes de participacion y organizacién de materiales, espacios
fisicos, tiempos y equipos adecuados y necesarios para el mejoramiento cualitativo
de la educacion fisica.
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La importancia de la ensenanza de la Educacion Fisica confribuye en la formacion
integral de los estudiantes. Es la base para que el o la estudiante despierte su moftricidad
e inteligencia en la adquisicion de experiencias para el desarrollo del conocimiento; con
la educacion fisica se logra mejorar las relaciones interpersonales y de grupo”; "porque
es fundamental el ejercicio fisico bien orientado que ayude a alcanzar un desarrollo
armonioso. a mejorar la postura, el caminar, etc.”; "mejora a través de las actividades
fisicas, la capacidad motora bdsica para el desarrollo de procesos de crecimiento fisicos-

conocimientos, personalidad e interacciones sociales”.

Es importante la trascendencia de la Educacidn Fisica en la escuela primaria porque no se
manifiesta solamente en los contenidos de esta disciplina, sino también en su contribucion
a la vida colectiva de la escuela y del estudiantado. Al participar activamente en las
actividades fisicas, recreativas y deportivas, el estudiante adquiere destrezas, hdbitos y
actitudes de convivencia social que perduran aldn después de concluir sus anos escolares.
Estos se convertirdn, a futuro, en normas para aprovechar su tiempo libre y para actuar
como ciudadano responsable.

Lainclusion de la Educacion Fisica como un espacio respetado y asistido porla comunidad
educativa necesita su acompanamiento. Advirtiendo su importancia, sus competencias
y. al mismo tiempo, preparando el terreno para que la huella que deje el estudiante sea
perdurable y socialmente significativo. Es decir, se quiere que los estudiantes y las familias
le den importancia a la disciplina.

La educacion ademds de favorecer el conocimiento y la teoria, también favorece el
crecimiento integro de los estudiantes, para ello debe brindar mayor

importancia a la educacién en valores que dignifique a los estudiantes

COMO pPersonas.

Recreacion Fisica: Eslarealizacion de actividades lUdicas que, ejecutadas
en el tiempo libre, tomando como marco de accidn una instalacion, un
campo deportivo o los recursos que ofrece la propia naturaleza, para
brindar al individuo la satisfaccion de una necesidad de movimiento.

La Educacion Fisica durante la Educacion Primaria pretende que el
estudiante:

> Desarrolle sus capacidades para expresarse y comunicarse al
generar competencias cognitivas y motrices.

> Proponga, comprenda y aplica reglas para la convivencia en el juego, la iniciacion
deportiva y el deporte escolar.

> Capaz de adaptarse y manejar los cambios que impulsa la actividad motriz.
> Desarrolla el sentido cooperativo.

> Aprende a cuidar su salud
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La Educacion Fisica integra a los estudiantes con Necesidades Educativas.

El concepto de Integracion con Necesidades Educativas, representa para la Modalidad
de la Educacion Especial: "la igualdad de oportunidades, la equidad para el acceso a los
recursos y servicios que todo ser humano requiere para su bienestar y calidad educativa.

La integracion de estudiantes con necesidades educativas en la Escuela Primaria, puede
ayudar a todos en la construccion de un auto-concepto positivo, al proponer multiples
grupos de referencia, ademdas se requieren para comprender las diferencias sociales.

La Educacion fisica es importante porque en la edad escolar es el Unico momento que
la sociedad estd segura que el mensaje sobre la importancia de la actividad fisica y las
repercusiones que tfendrd en su salud el resto de su vida, llega.

Porque previene de enfermedades, de sentirmos mal, de tener que recurrir al doctor,
medicinas u hospitales. La actividad fisica ahorra en sanidad.

Aunqgue yo no haya metido gol, logrado una canasta, no haya tenido el momento estelar
de la coreografia, no lo haya hecho igual que el mejor de mi equipo, seguro que he
confribuido a que mi grupo, mi equipo, haya logrado hacer algo interesante.

Porque ayuda a formar al ciudadano del siglo XXl en el frabajo en equipo.

Porque permite desarrollar temas tfransversales, abordando conjuntamente muchas de las
dreas del curriculo, ahora que tan de moda estd el trabajo sobre las competencias.

La Educacién Fisica es importante porque educa en valores. Ensena que esimprescindible
aceptar alos demds, reconoce el esfuerzo de todos y cada uno dentro de un grupo y da
valor y reconoce la importancia de todos a la hora de disfrutar y pasdrselo bien.

Es importante porque divertirse con los otros es mds importante que ganar, el arbitro es un
amigo que colabora y facilita mediante normas y reglas que podamos convivir y respetar.
Porque solamente se es realmente humano en sociedad.

Porque nos ayuda a aceptar un reglamento. Las leyes son cosa de todos. No podemos
realizar ningun juego ni deporte sino nos respetamos.

Nos ayuda a adquirir hdbitos y normas. Aprendemos disciplinas y nos hace autbnomos.
Porque es un derecho del ciudadano del siglo XXI saber nadar, trepar y lanzar.

Porque los grandes eventos deportivos se han convertido en parte fundamental de nuestro
tiempo, son fendmenos de masas que mueven capitales ingentes, y delbemos tener un
minimo conocimiento sobre ellos.

Porque forma individuos con criterios propio vy libres infegra de manera contextualizada y
coherente los contenidos propios de la materia con valores como la justicia, solidaridad,
tolerancia, respeto, salud, responsabilidad, superacion, libertad e igualdad.




LA UTILIDAD PRACTICA DE LOS EJERCICIOS, ACTIVIDADES ATLETICAS Y DEPORTES

Mediante los ejercicios y deportes, se brindan opciones de recreacion saludable a los y
las estudiantes e igual que con las actividades atléticas, se consigue ejercitar todas las
capacidades fisicas fundamentales, especialmente al jugar con la pelota o balones, se
desarrolla la flexibilidad, la rapidez y la agilidad. (Voleibol)

Si se juega con pelota de calcetin o de cuero (béisbol) se desarrolla de manera especial
la coordinacion espacio-temporal, la coordinaciéon viso manual rdpida, la rapidez mental
y la agilidad.

El Baloncesto y el FUtbol son ideales para el desarrollo de la resistencia, la velocidad, la
fuerza, la agilidad y la flexibilidad.

El Atletismo, permite desarrollarel cardcteryla personalidad de los estudiantes, formdndolos
con buenos hdbitos de salud, actitudes y valores.

El Ajedrez por su parte, ejercita facultades intelectuales como la observacion, el andlisis,
la memoria, la toma de decisiones y el razonamiento logico.
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El aprendizaje del ajedrez presenta beneficios en todas las edades debido a que relne
caracteristicas tales que favorece el ejercicio y desarrollo de las aptitudes mentales:
concentracion de la atencidn, memoria (asociativa, cognitiva, selectiva, visual),
abstraccion, razonamiento y coordinacion son sélo algunas de ellas.

Se frata de un juego-ciencia que fomenta los aspectos intelectuales y recreativos de
aqguellos que lo practican, al tiempo que brinda un marco adecuado para la socializacion
e incorporacion de pautas y respeto de normas.

Aceptacion de reglas

En el ajedrez se requiere el seguimiento de una serie de reglas cuyo incumplimiento no
es aceptable y es penalizado, el nino tampoco puede echarle a nadie la culpa de sus
errores ,son sus propias capacidades y acciones las que determinan su desempeno.

Para orientar al estudiante, se necesita de conocimiento y competencias prdcticas de un
gran repertorio de actividades como juegos, formas jugadas, danzas, gimnasia, deportes,
entre otras; y de procedimientos metodoldgicos que propicien, a través de las actividades,
las condiciones para las vivencias, experiencia, apropiacion, aplicacion y produccidén de
destrezas corporales.

La prdctica disciplinada de los ejercicios, actividades atléficas y deportes permite
desarrollar el cardcter y la personalidad de los futuros atletas formdndolos con buenos
hdbitos de salud, actitudes y valores.

Es importante coémo realizar las distintas actividades para que puedan aprovechar su
tiempo libre, mejorar los diferentes aspectos de salud fisica y mental en correspondencia
con su medio y que contribuya a mejorar la calidad de vida personal y familiar.

Es por eso que al realizar los distintos ejercicios, actividades atléticas y deportivas se
desarrollan a través de ejercicios fisicos.

Ejemplo:

Son actividades y movimientos que

realiza el individuo para mejorar, cambiar

© o mantener su condicion fisica. Las

. cuadlidades o capacidades principales
O que el individuo atiende para afectar
N ¥ positivamente su organismo son: la fuerza,
la resistencia, la velocidad y la flexibilidad.

A / \ Por eso algunos autores las denominan

o

O | = | Capacidades Condicionales.




1>
1=,

Mediante los ejercicios de Fuerza:
Ejemplo: Ejercicios de fuerza para ninos.

El cuerpo adquiere mas vigor, consistencia y elegancia. El cuerpo sdlido y firme de un
atleta le otorga mayor confianza en si mismo, mejorando notablemente su apariencia
fisica exterior.

Para sostenerse erguido y realizar los mov imientos elementales que realiza todo ser
humano en condiciones normales, su cuerpo posee una armazon, es sustentada por los
muUsculos y tendones. Cuando éstos pierden su potencia el cuerpo se desploma y tiene
dificultades para incorporarse al realizar los movimientos mds sencillos.. Mantener la
tonicidad musculosa es una de las funciones de los ejercicios de fuerza.

Requerimos la fuerza hasta para abrir un grifo, retorcer un trapo, exprimir. una naranja o
abrir una botella. Se utiliza la fuerza en forma constante para realizar tareas cotidianas. Las
personas fuertes tienen porlo general mayor capacidades produccion en el frabajo, sobre
todo cuando éste implica muchas acciones practicas También tienen mayor capacidad
para defenderse.

A 2
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Mediante los ejercicios de Resistencia: q

Se acondiciona el organismo para soportar
esfuerzos fisicos prolongados. Este fipo de

ejercicio perfecciona el sistema respiratorio ’ ’
y circulatorio otorgdndole mayor y mejor i
iy a

capacidad de funcionamiento.

\ ..
4
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Mediante los ejercicios de Flexibilidad y
a4 Estiramiento:
El organismo humano adquiere mayores

posibilidades de movimiento. La capacidad
de extender al méximo nuestros musculos y
articulaciones se pierde faciimente al pasar
‘, los ano llega un momento en que las personas

sélo pueden realizar un numero limitado de
movimientos.
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No todas las personas fienen la misma flexibilidad, ya que esta va a depender
principalmente de dos factores: por un lado, de la elasticidad de nuestros musculos, es
decir, su capacidad para estirarse y contraerse, y por ofro lado va a depender también
de la movilidad articular, es decir, el grado mdximo de movimiento que es capaz de
realizar la articulacion en cuestion.

Los estiramientos son una parte mds del calentamiento porque preparan el organismo para
el esfuerzo que supone el ejercicio y una vez finalizado el entfrenamiento lo predisponen a
un mejor descanso y a una mejor asimilacion.

Todo el mundo puede aprender a estirar los musculos, sin condicionamientos de edad o de
flexibilidad. No se necesita tener una excelente forma fisica ni unas cualidades atléticas.

Mediante los ejercicios de Velocidad:

El organismo aplica la fuerza, la resistencia y flexibilidad que ha desarrollado, mejorando
la rapidez de reaccidn y desplazamiento.

El enfrenamiento de velocidad es una parte importante de la estrategia general para
mejorar su desempeno al correr. Es sano empezar gradualmente a adaptar nuestro
cuerpo a la velocidad e ir aumentando la intensidad y el nUmero de repeticiones.

Nos permite realizar un movimiento en el menor tiempo posible, para efectuar todas
las tareas que se asignan. Un nuevo ingrediente para los corredores es el agregar a su
ejercicio rutinas de ejercicios de velocidad estos mejoraran los tiempos de carrera de
manera significativa.

Mediante deportes: ! '

Se brindan opciones de recreacion saludable a los estudiantes e igual que con las
actividades atléticas, se consigue ejercitar todas las capacidades fisicas fundamentales,
especialmente con el baloncesto y el fUtbol son ideales para el desarrollo de la resistencia,
la velocidad, la fuerza, la agilidad y la flexibilidad.

El voleibol desarrolla de manera particular la flexibilidad, la rapidez y la agilidad.

La prdctica disciplinada de los ejercicios, actividades atléticas y deportes, permite
desarrollar el cardctery la personalidad de los atleta.




E 2
[ 3
[D»

BENEFICIOS QUE PROPORCIONAN LOS EJERCICIOS

FISICOS Y EL DEPORTE A LOS ESTUDIANTES

El ejercicio fisico y el deporte mejoran nuestra salud y calidad de vida, aportando una
serie de beneficios a nivel fisico, psiquico y socio-afectivo, aunque si se realiza ejercicio
fisico sin control, con técnicas defectuosas, posiciones inadecuadas, sobrepasando los
limites, etc. podriamos causar serios danos y lesiones en nuestro organismo. Algunos de
estos beneficios son:

A nivel fisico:

* Elimina grasas y previene la obesidad.

* Aumenta la resistencia ante el agotamiento.

* Previene enfermedades coronarias.

e  Mejora la amplitud respiratoria y la eficacia de los muUsculos respiratorios.
e Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo.

* Favorece el crecimiento.

* Mejora el desarrollo muscular.

e Combate la osteoporosis.

* Mejora el rendimiento fisico en general, aumentando los niveles de fuerza,
velocidad, resistencia, etc.

* Regula el estrenimiento provocado.
e Aumenta la capacidad vital.
A nivel psiquico:
* Tiene efectos tranquilizantes y antidepresivos.
* Mejora los reflejos y la coordinacion.
* Aporta sensacién de bienestar.
* Elimina el estrés.
* Previene el insomnio y regula el sueno.

A nivel socio-afectivo:
» Estimula la participacion e iniciativa.
e Estimula el afdn de trabajo en grupo.
e Candliza la agresividad.
* Favorece el autocontrol.
* Les ensena a aceptary superar las derrotas.
* Lesensena a asumir responsabilidades y a aceptar las normas.
e Favorece y mejora la autoestima.
* Mejora la imagen corporal.
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Existen otros beneficios que proporciona la Educacion Fisica al estudiante:
* Ayuda que el estudiante descubra el mundo y sus capacidades.
* Promueve el valor y practica del movimiento humano.
* Ayuda a la creacion y regularizacion de buenos hdbitos.
* Les ensena a seguirreglas.
* Fomenta la responsabilidad.
» Se vuelven mas colaboradores.
* Ayuda a frenar algunas actitudes y comportamientos agresivos.
* Colabora en el desarrollo de un adecuado crecimiento.
* Prepara al estudiante para el frabajo y el descanso.
* El movimiento es la base para conocer el mundo y conocerse asi mismo.
e Hay una razén, un porqué de la educacion fisica.
» Conocimiento sobre actividades fisicas y ejercicios.

* Promocion de actitudes positivas que conducen el aprendizaje y participacion
para toda la vida.

* El estudiante en la escuela desarrolla coordinacion, lateralidad, balance, ritmo,
imagen de cuerpo y orientacion de espacio.

e ‘“La educacidn fisica provee aptitud fisica y destrezas motoras, aptitud social,
cultural, competencia recreativa y competencia intelectual”.

Beneficios de la practica del deporte”

Quienes practican deporte con regularidad mejoran su estado de
salud y su calidad de vida, porque la realizacion regular y sistemdatica
de una actividad fisica adecuada paralas circunstancias particulares
de cada persona, es sumamente beneficiosa para la prevencion
de enfermedades y para el desarrollo y rehabilitacion de la salud,
ademds es un medio excelente para mejorar el equilibrio personal y
reducir el estrés.

La prdctica te ayuda para mejorar en un deporte o actividad fisica
que realices en tu vida diaria.

Laeducacionfisicacomo practicapedagdgica, se encuentra estrechamenterelacionada
con el juego vy lal recreacion; a la vez que ocupa un lugar privilegiado en la vida del nino
y la nina, ya que le permite conformar y consolidar su proyecto de vida.

Es de un amplio conocimiento que una educacién fisica de alta calidad es un medio
infegrador y eficaz para transmitir a los ninos y jovenes las habilidades, modelos de
pensamiento, conocimientos y valores por ejemplo, cooperacion, autonomia, tolerancia,
infegracion y participacion son valores que fienen mayor presencia y se consolidan en
Educacidn Fisica.




Sinembargo, hay que tomaren cuenta que
la transferencia de los valores educativos
de la educacion fisica a la personalidad
no pasa de modo instantdneo, hay que
programarlos y estadn estrechamente
relacionados con las estrategias
pedagogicas utilizadas.

Por eso, la educacion fisicay el deporte son P

importantes porque permiten construir y

consolidar valores como la cooperacion y la solidaridad, mejoran la confianza y el respeto
hacia si mismos y hacia los demds, mejoran el desarrollo social, preparan a las personas
para que compitan en el mundo laboral, para que aprendan a tfrabajar en equipo y a
coexistir en armonia, respeto y tolerancia con sus semejantes.

Por otra parte, no sélo la educacion fisica es promotora de valores, también una prdctica
educativo-deportiva correctamente encauzada no soélo tiene la funcidon de preparar
al nino y la nina para una posible futura carrera deportiva, sino que aporta elementos
fundamentales para el desarrollo y estabilizacidon intelectual y psiquica, conformando una
base destinada a permanecer y ser aplicada toda la vida.

Se sabe que uno de los valores personales mds representativos que promueve el deporte
es el nacionalismo.

También, por medio del deporte se pueden aprender valores que, posteriormente, se
pueden desarrollar en todos los dmbitos de la vida, como por ejemplo, la cooperacioén, la
comunicacion, el respeto por las reglas y las leyes, la resolucion de problemas, liderazgo,
honestidad, respeto por los demds (acciones y opiniones), aprender a ganar y a perder, a
ser competitivo, mejorar la autoestima, disciplina y confianza en si mismo.

La educacion fisica es una disciplina que aporta procesos a la formacion del ser humano,
esta brinda la oportunidad para que los estudiantes enfrenten sus miedos. Uno de los
factores que intermedian en el desarrollo de valores en el deporte desde la escuela, es el
contexto social donde se encuentra la sociedad, la familia y los medios de comunicacion;
otro gran factor es el contexto escolar donde se ven involucrados el curriculo, el docente
y el ambiente del aula de clase pues son los responsables de promover actitudes y valores.
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Elrol deldocente de Educacion Fisica ha de irevolucionando y adaptdndose alos cambios
que se producen en la sociedad, a los intereses y necesidades de nuestros estudiantes,
a las nuevas tendencias por donde discurre la ensenanza, a los contenidos del drea de
Educacion Fisica.

El docente debe ser una persona activa, dinamizador de todas las actividades que se
realicen en el centro educativo, no sélo de las relacionadas con la actividad fisica y la
salud. Ha de investigar sobre los aspectos que rodean a la funcidon educadora, estar al
dia de las nuevas corrientes y tendencias de la educaciéon en general y de la Educacion
Fisica en particular.

Por ofra parte algunos contenidos, como ejemplo los relacionados con la expresion
corporal, exigen de una persona desinhibida, de un animador capaz de captar la
atencion de sus estudiantes, que conecte con sus intereses y necesidades, que plantee
sesiones variadas y amenas. En definitiva, que logre que los nin@s estén ansiosos porque
hoy “toca” Educacion fisica. Sin duda, nuestra drea es la Unica del curriculo que puede
conseguir este efecto.

También debemos ser innovadores, no sdlo en cuanto a la utilizacidn métodos y recursos
propios del drea, debemos de conocer y usar las nuevas tecnologias de la informacion
y de la comunicacidn. En linea con lo que marcan las competencias bdsicas, el nin@ de
hoy y futuro adulto, debe adquirir competencia digital, nuestra drea como las demas del
curriculo deben orientarse a la consecucion de este fin.

No podemos convertirnos en un simple fransmisor de conocimientos o saberes, nuestra
drea es eminentemente procedimental, a través de la actividad del estudiante y de
las situaciones diddcticas que planifiguemos, el estudiante debe explorar, descubrir,
experimentar y poner en prdactica una gran cantidad de actitudes, valores y normas.

En cudnto a ensenar a pensar:

Orientar a los estudiantes en su proceso de aprendizaje motor para ayudarles a descubrir
y potenciar sus posibilidades (cognitivas, fisicas y afectivas), aceptando sus propias
limitaciones.

Ademas de lo anterior el docente debe:
» Serla persona que inspire y motive la clase de Educacion Fisica.

» Serelresponsable de crear un ambiente en el cual los estudiantes puedan
desarrollar sus habilidades y potencialidades.

 Debe conocer y respetar el ritmo, el tiempo personal de cada estudiante.

» Ser el encargado de lograr un clima de confianza para propiciar el didlogo vy la
comunicacion.

o Ser el portador y el receptor de la informacion, los sentimientos, los gustos, los
deseos y las vivencias.
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“EducacionFisicay Practica Deportiva: la primeray mdsimportante educacion
para la vida”

Las Orientaciones para la ensenanza y el aprendizaje de la Educacion Fisica, Practica
y Deporte ofrecen una fundamentacion conceptual, pedagdgica y diddactica de las
Competencias de Unidades que posibilitan los procesos formativos en esta disciplina
obligatoria y fundamental del curriculo. A su vez, confribuyen al desarrollo de las
competencias bdsicas.

Las orientaciones metodoldgicas se refieren al uso que se haga de los métodos, estrategias
y estfilos de ensenanza, que a su vez, son las herramientas de las que dispone el docente
para construir el proceso de ensenanza-aprendizaje-evaluacion.

Los Métodos deben estar en funcion de los indicadores de logros y las caracteristicas de
las actividades. Existen dos fipos de métodos que se van a usar (metodologia mixta) en
funcion de los intereses del docente. Métodos basados en la recepcion: (tradicional) el
estudiante reproduce de la forma mas fiel el modelo propuesto (seguridad y posiciones
bdsicas para el acrosport). Métodos basados en descubrimiento: el estudiante desarrollq,
creq, participay elaborarespuestas motrices (invencion, montaje y desmontaje de figuras)

Las Estrategias estardn relacionadas con la actividad. Pueden ser segun Singer: estrategias
globales (invenciéon de figuras) y estrategias analiticas (posiciones correctas y conceptos
de seguridad). Pila Telena plantea estrategias mixtas (global, analitica, global).

Los Estilos a utilizar serédn variados y dependerdn de la actividad a desarrollar; asi utilizaremos
estilos mds directivos (mando directo, asignacion de tareas,...) en actividades que exijan
una mayor intfervencion del profesor (aspectos como posiciones bdsicas, conceptos de
seguridad...). De la misma manera abogaremos por estilos menos directivos (resolucion de
problemas, descubrimiento guiado,...) buscando una mayor autonomia en el alumnado
(desarrollo de los trabajos y puesta en escena de ellos).

Los métodos de ensenanza se corresponderdn con las competencias que se pretendan
en cada unidad ello no quiere decir que en cada unidad se utilice un método Unico,
sino que, por el confrario, normalmente se combinardn, siendo los indicadores de logros
propuestos los que determinen la conveniencia de que predomine la utilizacion de uno u
otro método.

A la disciplina Educaciéon Fisica, Recreacion y Deporte le corresponden la formacion
de estudiantes competentes para vivir humanamente, teniendo como referente las
dimensiones antropoldgicas del cuerpo, el movimiento y el juego. En esta concepcion
formativa, lo corporal es la condicidon de posibilidad de ser, estar y actuar en el mundo.
El juego es la condicién de posibilidad de lo [Udico como ejercicio de la libertad y de la
creatividad humana.

Desde esta perspectiva, el desarrollo de competencias supone realizar prdcticas fisicas,
deportivas, gimndsticas, expresivas o atléticas, como medios para alcanzar los fines
educativos.
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El desarrollo de competencias en Educacion Fisica conduce aprendizajes significativos
para motivar a las y los estudiantes a aprender a aprender (el saber qué), aprender para
la vida (el saber cdmo) y aprender a ser (el saber para qué), los cuales se manifiestan
en el desempeno. La fortaleza de la ensenanza por competencias en Educacion Fisica
le permite a la o el docente evidenciar un aprendizaje infegrado en el que convergen
conceptos, practicas, contextos y sentido.

Para el desarrollo de los Indicadores de Logros en Educacion Fisica debe expresar a traveés
de su demostracion las vivencias, en la formaciéon de estudiantes autdnomos, capaces de
tomar decisiones, participar de manera propositiva y transferir los aprendizajes de la clase
a la vida cotidiana. Esto implica realizar cambios de comportamientos relativamente
estables y duraderos, por medio de experiencias que permitan desplegar la conducta
futura de forma competente.

Con la Educacion Fisica, el estudiante aprende a conocerse y conocer a los demads; a
saber sus capacidades vy limitaciones, y a favorecer el espiritu de superacion, Aprende
a saber que cada uno tiene su realidad corporal y a respetar esa realidad. Aprende a
quererse tal y como es, algo tan importante para favorecer la autoestima. Y aprende
también a respetar y querer a los demds y a valorar su esfuerzo.

La Educacidn Fisica busca formar estudiantes conscientes de su corporeidad, que pueden
alcanzar mejores condiciones de vida a fravés del cuidado de su salud y de una ética
corporal basada en la comprensidon de si mismos y de su interaccion con los otros, lo que
les permitird sostener relaciones armdnicas con su entorno natural y social. Esto exige la
formacion de actitudes y modos de actuar que otorguen sentido alas practicas, técnicas,
los saberes y hdbitos de actividad motriz, al hacer énfasis en acciones preventivas y
participativas que fomenten la cooperaciéon y la solidaridad.

Por ello son propodsitos fundamentales de la ensenanza de la Educacion Fisica el respeto
por los ritmos vitales, la sana alimentacion, los hdbitos de higiene, el cuidado del medio
ambiente y de los espacios publicos.

El papel del docente debe ser de facilitador del aprendizaje, el estudiante debe aprender
haciendo, por lo cual no deben darse largas explicaciones. Debe procederse lo mds
pronto posible a la demostracion de la actividad, procurando que todas y todos la vean
y capten muy bien.

Una vez que los estudiantes manejen la actividad se debe procurar que ellos desarrollen
su creatividad e imaginacion inventando nuevos movimientos, sacando variantes de lo
realizado, agregando nuevos elementos, inventdndoles las reglas, tiempo y distancias
mds adecuadas a cada ejercicio o juego.

Variar en lo posible las actividades y ejercicios para evitar la monotonia y el aburrimiento.
Por ejemplo: si el calentamiento general del cuerpo lo hacemos siempre con vueltas
alrededor de la cancha o del terreno de juego, es natural que el estudiante se aburra.

Lo que se quiere principalmente es activar el organismo hasta lograr tonificarlo con
efectividad y dinamismo.

La aplicacion de ritmo musical alos movimientos es una de las movilidades de la Educacion
Fisica actual. Una sesion de ejercicios sincronizados a un ritmo o melodia (a manera de
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ejercicios aerdbicos) resulta mucho mas alegre, estimulante y eficaz que una simple serie
de ejercicios a ritmicos. Lo puede hacer esporddicamente, no siempre.

El o la docente no debe suspender en cualquier momento la actividad fisica, que se estd
ejecutando, si se presenta una actitud negativa, debe darle el debido tratamiento hasta
corregir el hecho y destacar la importancia de cultivar el valor destacado.

Cuidar el entorno, como se cuida el propio cuerpo, es un criterio acertado para
experimentar nuevas interacciones con el ambiente, en una época que exige a los seres
humanos tomar conciencia del efecto que ejercen sus acciones sobre el planeta y exige
recuperar lo destruido y conservar lo existente. Todo esto significa cambiar de actitud
frente al consumo, al uso de los desechos y a cuestionar prdcticas que deterioran las
condiciones de los seres Vivos.

Laresponsabilidad del serhumano con el medio ambiente tiene su sustento enla formacion
de conocimientos, habilidades y hdbitos que permiten prevenir los danos ecoldgicos y
actuar eficazmente en situaciones de emergencia o desastre

Metodolégicamente debe considerarse los siguientes principios y aspectos
importantes para el buen desarrollo de esta disciplina

El estudiante debe ser el principal protagonista del proceso en aprendizaje.

* Los logros de aprendizaje que nos planteamos deben estar orientados hacia el
estudiante.

* Las actividades que desarrollemos con los estudiantes tienen que favorecer la
socializacioén, la participacién y la cooperacion.

e Los contenidos de Educacidn Fisica deben tener un fratamiento acorde a las
caracteristicas, necesidades e intereses del nino y la nina.

e Tener en cuenta aquellos estudiantes con problemas de salud o necesidades
educativas especiales.

* Se deben brindad explicaciones coherentes y precisas.
* Los estudiantes deben aprender haciendo.

» Se debe propiciar vivencias y experiencias de aprendizaje significativas, que
trasciendan positivamente en su crecimiento y desarrollo.

e Losdocentesy estudiantes deben adquirir conocimientos sobre anatomia vy fisiologia
humana, reglas de arbitrajes normas y principios de los ejercicios, juegos y deportes,
asi como los riesgos que se presentan al practicarlos de forma inadecuada.

Tratamiento de cada contenido

Cada contenido debe ser tratado aplicando estrategias metodoldgicas especificas
definidas para optimizar los resultados a fin de lograr su eficiencia. El contenido bdsico que
aparece en el manual plasmado en la hoja de programacion de contenidos, tomando
como referencia las primeras horas de clase se realizardn las Pruebas de Eficiencia Fisica
(iniciales) y en la 1ra, 2da y 3er semana del mes de noviembre las PEF (finales).
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Al iniciar el curso escolar, en las primeras clases usted debe:

* Explicar la forma de trabajar la disciplina (clases prdcticas, evaluacion, horarios
entre ofros).

* Aclarar que ésta disciplina es tan importante como los demdas.

e Explicar que para hacer comodamente las actividades, ejercicios y juegos, es
conveniente usar la vestimenta adecuada: por ejemplo, shorts (pantalones cortos),
zapatos tenis, camisetq, sino fiene facilidad de tener el uniforme completo.

* Informar los casos de enfermedad que no les permite recibir la clase, es necesario
la presencia del padre de familia o encargado para que explique el caso vy el
docente debe anotar y poseer la (constancia médica), guarddndola en el
expediente del estudiante. El o la estudiante con necesidad educativa asociados
0 no a discapacidad.

e Revisar el aseo personal de cada estudiante (unas, dientes, cabello, vestimenta
entre ofros).

e Dialogar con los estudiantes acerca de la funcién e importancia de la Educacion
Fisica explicdndoles con ejemplos sencillos tomando en cuenta los cambios que
ocurren en su organismo cuando practica ésta, haciendo énfasis en el punto de
vista médico-fisiolégico.

* Promover la formacion del Rincén de Educacion Fisica (explicacion breve de su
funcion).

* La evaluacion diagnostica inicial se realiza a través de la aplicacion de las Pruebas
de Eficiencia Fisica.

* Eloladocente no debe olvidar que la clase de Educacidn Fisica es eminentemente
practica y que se auxilia de un estudiante monitor, solo cuando sea necesario
demostrar algun ejercicio o actividad de la clase habiéndole explicado u orientado
la actividad antes de ser realizada.

Saberes que incluyen cada tipo de contenido en el desarrollo de la Educacion Fisica.

Saber Conceptual: Constituye elSaber, el o la estudiante aprende contenidos conceptuales
siendo capaz de identificar, reconocer, describir y comparar objetos, sucesos o ideas y las
relaciona entre ellos.

Saber Procedimental: Constituye herramientas para el aprendizaje y su dominio para
aprender a aprender, con las habilidades y destrezas que queremos que €l o la estudiante
desarrolle con su ayuda, este aprende a fravés de actividades experiencia y repeticion.

Saber Actitudinal: Constituye el saber ser, y las y los estudiantes adquieren en su formacion
otro tipo de contenidos como los valores, pautas de comportamiento, actitudes y normas
que tienen por finalidad, el desarrollo de la persona para la vida en sociedad y en
convivencia.
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Aprendizaje mediante la ejecucién metdédica de la técnica de los ejercicios
de:

1- Organizacion y control: (Formaciones, numeraciones, lateralidad, numeraciones,
giros, marchas, medias vueltas, despliegues y repliegues).

2- Equilibrio: (Volteretas, paradas de mano o verticales (pinos), mantener la vertical
apoydndose sélo en un pie (arabescas), caminata sobre bigas, rayas o muros,
acrobacias variadas, rodadas).

3- Flexibilidad: (Desplantes, estiramientos, torsiones, flexiones, extensiones, entre otros).

4- Fuerza: (Traccién, empujes, planchas, abdominales, saltos de rana, fransporte de
objetos o de companeros, carretillas, desplazamiento en cuadrupedia, salto en
semi-cuclillas).

5- Agilidad: Desplazamientos de pie y sentado, cambios brusco de actividad,
balanceo, caminata, frote, salto y carrera con cambio repentino de direccion,
juegos especificos como, (tacos en dos circulos).

6- Resistencia: (Caminata progresiva, trote con caminata, de resistencia y continuo
de cuatro y cinco minutos, 400 metros y 600 metros.

7- Velocidad: (Carrera con velocidad progresiva y arrancadas en tframos de 25 a 50
metros y de 50 a 100 metros)

GAPAGIDADES O GUALIDADES FISICAS BASICAS QUE

CONTRIBUYEN AL DESARROLLO EN LA EDUGAGION FISICA

Las cualidades fisicas bdsicas son los principales componentes de la condicidn fisica
primordiales para un adecuado rendimiento motriz y deportivo.

Para practicar cualquier tipo de actividad fisica, ya sea deportiva o no, necesitamos de
un soporte fisico que nos permitan realizar con mayor eficiencia dicha actividad. De nada
serviria tener muy buena punteria con un balén de balonmano, si no tenemos la fuerza
necesaria para lanzar desde la distancia que permite el reglamento. Este soporte fisico
viene dado por lo que llamamos condicion fisica, que es el resultado de la suma de todas
las cualidades fisicas.

Estas permiten de forma elemental realizar cualquier tipo de actividad fisica: desplazarse
rdpidamente, soportar esfuerzos durante un cierto tiempo, movilizar objetos, adoptar
diferentes posturas con nuestro cuerpo, etc.

Las cualidades fisicas son cuatro:

Fuerza, Es la capacidad de nuestros muUsculos de oponerse o vencer una resistencia

determinada.

Ejemplo: Levantar grandes pesos, empujar o transportar a un companero, etc.
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Velocidad, Es la capacidad de realizar un movimiento o recorrer una distancia en el menor
tiempo posible.

Ejemplo: realizar un sprint en un partido de futbol, etc.

Resistencia, Es la cualidad que tiene el organismo para realizar una actividad durante un
tiempo prolongado.

Ejemplo: realizar un largo recorrido en bicicleta, una carrera de 2000 metros, etfc.

Flexibilidad, Es la cualidad que nos permite realizar movimientos con la maxima amplitud,
con facilidad y soltura. Esta relacionada con la movilidad articular y la capacidad de
estiramiento de nuestros misculos.

Ejemplo: practicar gimnasia ritmica, pasar una valla en una prueba de vallas, etc.
1. Fuerza:

Es la capacidad de obrar vy resistir, de producir un efecto o trabagjo, la capacidad que
tiene un individuo para oponerse o vence una resistencia.

Tipos de fuerza:

Fuerza Explosiva: Es la capacidad de ejecutar un movimiento rapido de una sola vez
(lanzamientos, partidas, saltos, entre otros.

Fuerza Dinamica: Es la capacidad de ejecutar una serie de repeticiones (carreras
rapidas, flexiones, extensiones, ofros).

Fuerza Estatica: Es la capacidad de ejercer fuerza muscular sin movimiento ( mantener
una posicion.

El factor fuerza se desarrolla continuamente durante el periodo de crecimiento y alcanza
el méximo nivel durante la tercera década de la vida.

De los 6 a los 10 anos, el desarrollo de la fuerza es lento y se mantiene paralelo entre el
hombre y la mujer. En torno a los 11 anos, aumenta el desarrollo de la fuerza, siendo el del
varéon mucho mads rapido que el de la muijer.

De los 12 a 14 anos, no hay incremento sustancial de fuerza, sélo el ocasionado por el
crecimiento en longitud y grosor de los huesos y musculos.

De los 14 a 16 anos, tiene lugar un incremento acentuado del volumen corporal, primero
en longitud y luego en grosor, lo que supone un alto incremento de la fuerza muscular,
hasta casi un 85% de la fuerza total.

De los 17 a 192 anos, se completa el crecimiento muscular hasta el 44% de la masa corporal
de un individuo adulto.

De los 20 a los 25 anos, se mantiene el nivel de fuerza. A partir de esta edad y hasta los 30
anos, se obtiene el maximo % de fuerza en ambos sexos. Tras sobrepasar los 30 anos, la
fuerza sufre un descenso paulatino, frenado Unicamente con trabajos fisicos adecuados
de mantenimiento.
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2. Velocidad:

Es la capacidad fisica que nos permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo
posible.

Es el tiempo que se necesita para recorrer un espacio determinado, fambién es la
capacidadde haceruno o variosmovimientos en elmenor tiempo posible. Elentfrenamiento
de varios aspectos es imprescindible para llevar a cabo el entfrenamiento de la velocidad.
Los aspectos son: la fuerza, la resistencia, la técnica, la relajacion, la recuperacion vy la
edad.

Tipos de velocidad:

Velocidad de arranque: Consiste en el minimo tiempo para poneren accién un movimiento
y alcanzar la mdxima velocidad posible. Es el punto de salida a una velocidad méxima o
sea gque empiezan lo mds répido posible.

Velocidad de reaccion: Es la capacidad de responder lo mds répidamente posible a
un estimulo. La necesita un corredor de velocidad para salir muy rdpido una vez suena
el disparo de inicio de la prueba. También es muy necesaria para que un portero de
balonmano, o de futbol sea capaz de lanzarse en centésimas de segundo hacia el lugar
exacto.

Velocidad de traslacion: Consiste en el minimo de tiempo posible para realizar un recorrido.
Ejemplo: Correr en linea recta 20 metros. Carrera en curva. Carrera desde diferentes
posiciones 20 metros. Carrera en zigzag.

Velocidad de detenciéon: Consiste en el menor tiempo posible para detener un movimiento.

Velocidad de desplazamiento: Es la que permite desplazarse de un lugar a otro, es decir,
recorrer una distancia, en el menor tiempo posible. El ejemplo mds claro es el de un
corredor de velocidad, que debe llegar lo antes posible a la meta. También la necesita
un extremo de fUtbol, para superar a un jugador contrario y muchos ofros deportistas.

Desplazamiento de un lugar a otro sin cruzar las piernas, desplazarse de forma lateral en
juegos de marcacion y defensa.
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De 6 a 9 anos, se produce un incremento de la velocidad. Los movimientos a ciclicos se
completan y la frecuencia motriz mejora notablemente.

De 9 a 11 anos, existen niveles de coordinacion satisfactorios que favorecen el desarrollo
de factores como la frecuencia y la velocidad gestual, aunque con carencia de fuerza.

En forno alos 11 y 12 anos, es un buen momento para la realizaciéon de tareas moftrices
especificas de velocidad.

De 12 a 14 anos, la fuerza adquiere indices mayores y se dan importantes diferencias en
la coordinacion, también llamada “torpeza adolescente”, algo que limita la velocidad.

Delos 14 alos 16 anos, se adquiere la mdxima frecuencia gestual de forma que se igualan
los tiempos de reaccidn a los adultos. El sistema anaerdbico lIdctico vy la fuerza muscular se
acercan al momento adulto (80%) por lo que es una buena etapa para la deteccién de
talentos en pruebas que precisen mdaxima velocidad de reaccion.

A los 17-18 anos se alcanza el 95% de la velocidad mdxima, mejora notablemente la
velocidad ciclica y el sistema anaerdbico se encuentra al 90%.

A partir de esta edad se estabiliza el desarrollo de la velocidad y en torno a los 25 anos
comienza a bajar si no se mantienen los entrenamientos de dicha capacidad.

3. Resistencia:

Esla capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible
o prolongado. Algunos ejemplos son aquellos deportistas que afrontan esfuerzos de larga
duracion como el ciclista, el corredor de maratéon, el montanero. También podemos
afirmar que la resistencia es también la cualidad fisica que nos permite realizar un trabajo
fisico determinado manteniendo el grado de eficacia y calidad.

Los principales componentes para el buen funcionamiento son el sistema circulatorio, el
grado de entrenamiento, los pulmones y el corazén. Este Ultimo al entrenarlo es la base
fundamental, ya que un corazdn entrenado bombeard mayor cantidad de sangre en
una pulsacion que uno no entrenado.

Existen dos tipos de resistencia

|. Resistencia General: Aptitud del corazdn y del sistema circulatorio para abastecer de
sangre al sistema muscular, mds la capacidad de los pulmones y del sistema respiratorio
para abastecer de oxigeno a la sangre vy liberar de ella los productos de desechos. La
resistencia general se clasifica de dos formas.

\9]

Resistencia Aerobica: Es la capacidad que tiene el cuerpo de soportar un esfuerzo de
poca intensidad, pero que dura mucho tiempo. Se obtiene a través del metabolismo
aerdbico, que realizan las células musculares mediante combustiones, es decir,
reacciones quimicas en presencia de oxigeno. Por estas reacciones las proteinas, las
grasas, y el glucdgeno almacenado en los musculos se oxidan. Este proceso tiene lugar
al realizar esfuerzos de mds de tres minutos con una frecuencia cardiaca entre 150 y
170 pulsaciones por minuto.

Cuando se realizan ejercicios moderados, por ejemplo; tfrotes suaves o caminata.
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Resistencia anaerobica: Es la capacidad que tiene el cuerpo para soportar una carga
de intensidad alta el mayor tiempo posible, con una frecuencia cardiaca superior a 170
pulsaciones por minuto.

Cuando no existe suficiente oxigeno en los pulmones producto de esfuerzos maximos por
ejemplo: Carrera de 100 metros planos o levantamiento de pesas.

Beneficios para la salud: Deportesy juegos donde laresistencia
aerobica interviene de forma
fundamental:

* La natacion

1. Desarrolla el volumen sistdlico y diastdlico
del corazon.

2. Aumenta el nUmero de capilares vy

alvéolos. e Elesqui de fondo
3. Aumenta elnumero de arterias coronarias. e El ciclismo
4.  Elmina y distribuye la  grasa * Los deportes de equipo

proporcionalmente. * Atletismo (carreras)

5. Mejora el riego sanguineo de retorno. e Triatldn

6. Desarrolla la voluntad y la capacidad de

e Remo
esfuerzo.

2. Resistencia Muscular:
Es la aptitud de los muUsculos para ejecutar un determinado esfuerzo muchas veces.

Es la capacidad de levantar, empujar o tirar de un peso establecido por un periodo de
tiempo prolongado.

Es un hecho constatado que la resistencia aumenta, de forma mdas o menos constante, a
lo largo de la infancia y la adolescencia, y que representa un factor de primer orden en el
mantenimiento de la salud.

A los 8-92 anos se produce un aumento significativo en el rendimiento del nino/a, a los 11
anos un relativo estancamiento y en torno a los 13 anos se comprueba que las mujeres
experimentan un gran aumento, mientras que las mujeres en muchos casos se estancan.
Por tanto, los varones poseen mejores requisitos para el entfrenamiento de la resistencia en
estas edades.

De los 15 a los 17 anos, la capacidad de resistencia aumenta considerablemente,
alcanzadndose niveles mdaximos de resistencia aldctica. En torno a los 20 anos serd cuando
el individuo esté preparado para realizar esfuerzos intensivos, que supongan la mejora de
la resistencia anaerdbica lactica, ya que el organismo estard mas preparado para ftolerar
la acumulacién de lactato.

Entre los 20y 30 anos, tenemos la fase de mayor capacidad, tanto para esfuerzos aerdbicos
como anaerdbicos. De los 30 anos en adelante, la resistencia comienza a decaer, aungque
mas lenta que la fuerza y la velocidad. En estas edades, con un trabajo adecuado se
puede mantener a niveles muy altos.
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4. Flexibilidad:

Es la cualidad fisica bdsica que nos permite alcanzar el mdximo grado de movimiento
posible de una articulacion. Depende de muchas variables como la distensibilidad de
la cdpsula articular, la calidad muscular, la capacidad de estiramiento de tendones y
ligamentos y de factores externos como la temperatura, edad, sexo e incluso el estado
emocional.

Es la capacidad de mover el cuerpo o alguna de
sus partes con gran amplitud, sin producirse dano,
gracias a la movilidad articular y a la elasticidad
de los tejidos.

Esto tiene una gran relacién con la elasticidad,
ya que es la capacidad que tienen los musculos
para estirarse

Los tres factores que depende la flexibilidad son:

1- La elasticidad de los tendones.
2- La elasticidad de los mUsculos
3- La elasticidad de los ligamentos.

Los que tienen mayor flexibiidad son las  mujeres 'y los  niNos.
Aunque algo que se debe de saber, es que la flexibiidad con el entrenamiento,
se puede llegar a mantener en gran medida hasta edades bastante avanzadas.
Tomando en cuenta todo esto, lo principal a saber es que la flexibilidad es una cualidad
que puede desarrollarse durante toda la vida, y con ello puede ayudarnos y facilitarnos
mejor en las labores diarias.

Existen 2 tipos de Flexibilidad:

e Estalica: Es agquella amplitud de movimiento en que se mantiene una posicion fija;
ejemplo: Posicion Cristo en las anillas, posicidon invertida, spagat, puente entre otros.

* Dinamica:Serefiere alaamplitud de los movimientos con desplazamientos; ejemplos:
Accion de los saltadores, picheo, lanzamiento.

Algunos medios para su desarrollo son:

- Ejercicios individuales estaticos o dindmicos 1
utilizando el propio peso corporal. ‘?

- Ejercicios individuales con aparatos (bancos,
ligas, espalderas, resortes).

- Trabajo en parejas con o sin implementos.

- Trabaqjos con sobrecargas.
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Al contrario que el resto de capacidades, la flexibilidad involuciona con el crecimiento. La
maxima flexibilidad se encuentra en la infancia, aungue también hay un cierto apogeo al
inicio de la etapa puberal, mdas concretamente, alrededor de los 10-12 anos y después se
va perdiendo progresivamente.

Hasta los 6 anos, el aparato locomotor se caracteriza por su gran elasticidad, estando
indicadas las actividades globales, de movimientos bdsicos que le permitan ejercer
lioremente su moftricidad.

De los 6 a los 12 anos, el descenso no es muy importante, pero justamente a partir de
esta edad, a causa de los cambios hormonales y el crecimiento antropométrico tan
acentuado, se producen una serie de cambios en la extensibilidad, hasta entonces
mantenida, abriéndose un punto de ruptura en la progresion de la flexibilidad, ya que
se acentua su regresion. A partir de esta edad, el descenso dependerd mucho de la
actividad del sujeto y de su partficular constitucion.

En definitiva, la flexibilidad es una capacidad que sigue un proceso natural de modificacion,
si no se le presta cierta atencion, ésta sufrird un empeoramiento paulatino.
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El concepto de habilidad es cumplir o aprender una tarea propuesta
con eficiencia y con el minimo gasto de energia y/o tiempo.

sPor qué son importantes las habilidades motrices bdsicas? Porque
son la base para el aprendizaje de habilidades moftrices especificas o
deportivas.

, %Y.
Las habilidades motrices basicas, se definen como:

”é‘;‘;‘féﬁudes para ;
Aqguella familia de habilidades, amplias, generales, comunes a muchos e movese:
individuos(por tanto no propia s de una determinada cultura y que sirven 3é,ﬂ§$§:;‘é’e2?§3§se
de fundamento para el aprendizaje posterior de nuevas habilidades mas parala vise

complejas, especializadas y propias de un entorno cultural concreto.

También se define como: “Todas aquellas conductas y aprendizajes adquiridos por una
persona, estas se caracterizan porque no responden a los modelos concretos y conocidos
de movimientos o gestoformas que caracterizan las actividades regladas y generalizadas”

Las caracteristicas particulares que hacen que una habilidad motriz sea bdsica son:
— Ser comunes a todos los individuos.
— Haber permitido la supervivencia.

- Ser fundamento de aprendizajes motrices.

Consideramos habilidades motrices bdsicas a los desplazamientos, saltos, giros,
lanzamientos y recepciones, todos ellos relacionados con la coordinaciéon y el equilibrio.

Correr: Considerada una de las actividades mds completas y saludables. El correr o la
carrera, permite al ser humano movilizarse de manera rapida y eficiente.
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Marchar: Andar es una forma natural de locomocion vertical, esla mds empleada y es lo
gue conocemos como andar o caminar, no existe fase aéreq, es decir siempre hay un pie
apoyado en el suelo.

Giros: Este se define como cualquierrotacion total o parcial, a fravés de los ejes imaginarios
que atraviesan el cuerpo humano. Esuna de las habilidades bdsicas dentro de la Educacion
Fisica en Primaria. Los principales ejes de giro son : Eje longitudinal o vertical.

Saltos: El desarrollo del salto se basa en complicadas modificaciones de la carrera y la
marcha, con la variante del despegue del suelo como consecuencia de la extension
violenta de una o ambas piernas. En todo salto existen las siguientes fases:

— Fase Preparatoria.
- Fase de Impulso o Batida.
— Fase de Vuelo o Aérea.

— Fase de Caida (amortiguacion).

Surealizaciénimplicalapuestaenacciondelosfactoresde fuerza, equilibrioy coordinacion,
tratdndose por consiguiente de una habilidad que se perfecciona con el crecimiento y el
desarrollo de dichos factores. El salto puede ser Vertical | u Horizontal.

Saltar: Es una habilidad motriz poco valorada, pero sin embargo resulta muy Ufil y
provechosa para realizar diferentes tareas d la vida cotidiana: coger objetos fuera de
nuestro alcance, evitar obstdculos, entre otros.

El salto implica un despegue del suelo, como consecuencia de la extensidon violenta, de
una o ambas piernas del cuerpo. El cuerpo queda momentdneamente suspendido en el
aire, para cumplir su frayectoria.

Las fases del salto son:

«  Elimpulso
- Elvuelo

« La caida o amortiguamiento y contacto con el suelo.
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Podemos clasificar los saltos en:
Salto Horizontal

Los saltos horizontales (longitud vy triple salto) tienen como objetivo alcanzar la mayor
distancia posible una vez realizada la accién de batida o de impulsién. Fases: Carrerq,
batida, vuelo y caida.

Salto Vertical:

Los saltos verticales (altura y pértiga) tiene como objetivo alcanzar la mayor altura posible
para sobre pasar un liston después de realizar la accidén de batida. Fases: Carrera, batida,
vuelo, paso del liston y caida.

Salto combinado.

Esta conformado por distintos saltos juntos, en nuestro caso ufilizaremos los saltos horizontales
verticales y laterales con uno o dos miembros.

Salto de obstdaculos.
Consiste en realizar un salto con el objetivo de superar un obstaculo u objeto.

Las habilidades bdsicas encuentran un soporte para su desarrollo en las habilidades
perceptivas, las cuales estdn presentes desde el momento del nacimiento, al mismo
tiempo que evolucionan conjuntamente.

Las caracteristicas particulares que hacen que sea una habilidad motriz bdsica son las
siguientes:

« Ser comunes a todos los individuos.
+ Haber permitido la supervivencia.
« Ser fundamento de aprendizajes motrices.

Consideramos habilidades motrices bdsicas a los desplazamientos, saltos, giros,
lanzamientos y recepciones, todos ellos relacionados con la coordinacion y el equilibrio.

Todos ellos son aspectos a ser desarrollados entre los 6 y los 12 anos, periodo comprendido
entre la adquisicion y desarrollo en el nino de las habilidades perceptivo-motrices y el
desarrollo pleno del esquema corporal.

Equilibrio: estd estrechamente ligado al sistema nervioso central, que necesita de la
informacién del oido, vista y sistema cinestésico (que estd localizado en los musculos,
las articulaciones y los tendones, y nos proporciona informacion sobre el movimiento del
cuerpo). Asi, por equilibrio podemos entender, la capacidad de asumir y mantener una
determinada postura en contra de la gravedad.

Su desarrollo estarelacionado con factores de fipo psicomotor tales como la coordinacion,
fuerza, flexibilidad, etc. y con aspectos funcionales tales como la base, la altura del centro
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de gravedad, la dificultad del ejercicio, etc.

Dependiendo del grado de desarrollo del nino, el equilibrio presenta diferentes grados de
progreso:

* Hacia el Ter ano el nino es capaz de mantenerse en pie.

* Hacialos2anosaumenta progresivamentela posibilidad de mantenerse brevemente
sobre un apoyo.

* Alos 3 anos puede permanecer sobre un pie entre tres y cuatro segundos y marchar
sobre una linea recta marcada en el suelo.

e Hacia los 5 anos el equilibrio estatico y dindmico alcanzan una gran madurez.

e Pero no serd hasta los 7 anos cuando se completard la maduracion completa del
sistema de equilibrio andando en linea recta con los ojos cerrados.

Podemos hablar de dos tipos de equilibrio:

- El equilibrio estatico: proyecta el centro de gravedad dentro del drea delimitada por
los confornos externos de los pies.

« El equilibrio dindmico: es el estado mediante el cual, la persona se mueve. Durante
este movimiento, modifica constantemente su poligono de sustentacion.

En elmomento en que el equilibrio se altera, una de las manifestaciones mds evidentes que
surgen es el vértigo. El vértigo se define como una sensacion falsa de giro o desplazamiento
de la persona o de los objetos. En otras ocasiones lo que aparece es una sensacion de
andar sobre una colchoneta o sobre algodones, que es lo que se conoce como mareo.

« Lanzamientos: Es la habilidad de lanzar, de arrojar, soltar, tirar, echar, empujar un objeto.

Son habilidades bdsicas que evolucionan a partir de patrones motrices manipulados.
Para lanzar es obligatorio tener agarrado un objeto. Asi, definimos los lanzamientos como
la secuencia de movimientos que impliquen arrojar un objeto al espacio, con uno 0 ambos
brazos”

El lanzamiento interesante es unidireccional, por encima del hombro con una mano. La
mayoria de los autores coinciden en que la habilidad bdsica de lanzar tiene las siguientes
fases:

— Aprension del movil.

- Armado o preparacion.

- Impulso segmentario.

— Desprendimiento o suelta del movil.

Lanzar: Es la habilidad o accidn de lanzar, de arrojar, soltar, tirar, echar, empujar un objeto.

Recepcion.Es la habilidad de coger, agarrar, atrapar, recibir un objeto, ser capaces de
conocer nuestro esquema corporal.,
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Recepciones: Son habilidades bdsicas que derivan de los patrones manipulativos de tomar
y agarrar (coger) y posteriormente atajar. En los planteamientos diddacticos, se considera
siempre junto a los lanzamientos (actividades complementarias). A la recepcion, la
caracteriza la necesidad de poseer un movil. La definimos como detener el impulso de un
objeto que ha sido arrojado utilizando brazos y manos”.

Los autores coinciden en que en la recepcion se producen las siguientes fases:

— Anticipacion.
- Contacto o control.
- Amortiguacion.

— Adaptaciéon y preparacion.

Clasificacion

La clasificacion de las recepciones se ajusta a la de los lanzamientos, ya que se trabajan
conjuntamente. Los criterios son:

— Al sujeto: estaticos o dinGdmicos.
— Alos segmentos corporales: con los dos 0 con uno.
- Ala altura: alta, media y bagja.

— Alos planos corporales: frontal, lateral...

%

Para cumplir con su propodsito la clase de Educacion Fisicaresponde a una estructuraenla
cual se van realizando ded forma articulada las diferentes actividades que se planifican,
esta estructura responde fundamentalmente a la influencia fisioldgica que los ejercicios
fisicos, el deporte y los juegos ejercen sobre los estudiantes.

El adecuar y graduar los contenidos de forma apropiada, esa influencia fisioldgica con la
infervencion pedagogica de las y los docentes, es en parte lo que le da el cardacter de
educacion a esta disciplina.

El ejercicio fisico, implica el aumento de la frecuencia cardiaca, por esta razdon es
recomendable alahora de planificar, considerarlas actividades querealizanlos estudiantes
antes de la clase de Educacion Fisica, si la clases en las primeras horas de la manana, la
frecuencia cardiaca al iniciar generalmente estd en el rango de los 60 hasta llegar a las
90 pulsaciones por minutos, esto no es igual en los dias calurosos y muy especialmente
después de receso, en el Ultimo caso el o la docente al planificar el calentamiento debe
priorizar ejercicios de mediana intensidad.

La clase de Educacidon Fisica estd estructurada en tres partes: Inicial (Iniciacion)
Principal (desarrollo) y Final (culminacion), las cuales estan estrechamente relacionadas
y determinadas por el indicador de logro y el contenido a desarrollar. Hay que evitar
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esquematismo en el desarrollo de la clase, cada clase tiene un tfranscurso diferente y debe
organizarse siguiendo puntos de vistas especificos desde lo metodoldgico y lo diddctico,
para evitar el aburrimiento y la falta de interés de los estudiantes.

Parte inicial (Iniciacié):Se prepara el organismo para la carga fisica que recibird
posteriormente. Aqui se pueden emplear juegos dindmicos, los cuales estimulen todas las
partes del cuerpo, estos juegos pueden sustituir al ejercicio del calentamiento.

Se imparte la teoria bdsica con ejemplos sencillos para que los estudiantes comprendan
la utilidad en la vida diaria del gjercicio o técnica pre-deportiva que se desarrollard en la
clase, lo cual es parte del proceso de motivacion y se desarrolla en pocos minutos.

Enla parte de iniciacién se realizan los ejercicios de calentamiento, los que permiten elevar
la frecuencia cardiaca de forma gradual, (esto nos evita accidentes) hasta llevarla a 90
pulsaciones por minuto aproximadamente al finalizar la primera parte. El docente debe
preparar psicolodgica vy fisioldgicamente a los estudiantes durante esta primera parte.

Se subdivide en una fase pasiva y ofra activa. El tiempo dedicado puede durar entre 5 a
10 minutos. Es recomendable utilizar las formas jugadas vy utilizar musica.

En ella se exige puntualidad y disciplina, se controla la asistencia, aspectos en lo que
el docente debe ser un vivo ejemplo; ademds la presentacion de la clase y el saludo
contribuyen en la tarea de concentrar la atencién.

Una tarea importante estd relacionada con la preparacién conocida como
“calentamiento” que va dirigida a elevar la temperatura corporal mediante la
ejercitacion. Los ejercicios en esta parte deben estar bien dosificados y cumplir con los
principios para la actividad.

Los ejercicios de calentamiento, permiten elevarla frecuencia cardiaca de forma gradual,
(esto nos evita accidentes) hasta llevar a 90 pulsaciones por minuto aproximadamente al
finalizar la primera parte inicial.

El calentamiento se refiere al conjunto de actividades que sirven de preparacion al
organismo para la aplicacién posterior de cargas mds exigentes. Se debe crear una
atmosfera de trabajo agradable y adaptarse al clima.

Los propositos durante el calentamiento son de orden fisioldgico (incremento de la
temperatura corporal), nervioso (facilita la coordinaciéon neuromuscular entre musculos
agonistas y protagonistas. El calentamiento es aerdbico. gradual y de baja intensidad;
también puede tener fases anaerdbicas eldsticas (esfuerzo intenso de corta duracion).

En la parte inicial debe ser esencial lo motivacional y IUdico; una atencion globalizada
a todos los aspectos del comportamiento. Se prestard atencidn a aspectos motrices,
cognitivos, afectivos y sociales; las formaciones deben ser libres, dispersos, en equipos,
etc. Se deben asignar tareas con un estilo de busqueda personal.

b) Parte principal o desarrollo: Comprende la realizacion de la mayoria de los ejercicios
propuestos en la Unidad Pedagdgica. Esta parte es bdsica, esencial, donde se cumplen
los indicadores de logros propuestos.

Para cumplir con las competencias, indicadores de logro y contenidos de la disciplina de
Educacion Fisica, se debe tener una estructura diddctica, en la cual se van realizando
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de forma articulada las diferentes actividades de la Malla de Contenido, la que debe
responder fundamentalmente alainfluencia fisioldgica que los ejercicios fisicos, el deporte
y los juegos ejercen sobre los estudiantes.

Para asegurar el enfoque adecuado de la estructura y organizacion de la clase, el docente
debe poseer los conocimientos necesarios acerca de los componentes bdsicos de ella
y sus mecanismos de unidon. La estructura abarca aspectos de cardcter psicoldgico-
pedagodgico, fisiolégico y diddctico metodoldgico que se tfraducen en tareas concretas
para cada parte de la clase.

Se deben utilizar medios elaborados por los propios estudiantes y docentes, ya que
los mismos se convierten en un elemento motivacional y de aprendizajes multiples y
transferibles.

En la parte de principal o desarrollo, se realizan los ejercicios de desarrollo fisico general:
equilibrio, flexibilidad, agilidad, fuerza, velocidad, resistencia, saltos y lanzamientos; tecnicos
dentro de los contenidos e indicadores segun corresponda.

Se le debe otorgar mucha importancia a la Disciplina; Creciendo en Valores lo que
permitird a la formacién de buenos hdbitos enfocados a la necesidad de fortalecer la
convivencia de grupo.

c) La parte final / de culminacién o vuelta a la calma. Se refiere al periodo de recuperacion
fisiolodgica y de reflexion acerca de las vivencias. Aqui corresponde al docente proponer
dindmicas que retroalimenten el proceso ensenanza aprendizaje, podemos emplear
juegos que relajen el cuerpo vy lo lleven a su estado inicial.

Se otorga muchaimportancia ala formacion de los buenos hdbitos a través de Creciendo
en Valores, enfocados a la necesidad del fortalecimiento de la convivencia de grupo.
Para reforzar todo el frabajo de la disciplina deben realizarse encuentros deportivos
inframurales e intercolegiales, encaminados a consolidar y evaluar los logros alcanzados.

En ella se realiza el andlisis de los resultados alcanzados, propiciando mediante el didlogo
que los estudiantes reconozcan sus dificultades individuales y las del colectivo, y a la vez
reconozcan el resultado alcanzado y el esfuerzo realizado por ellos. De este andlisis debe
derivarse la asignacion de tareas como trabajoindependiente, asicomorecomendaciones
para mejorar los resultados. Deben crearse las condiciones que permitan motivar a los
estudiantes para la proxima actividad, por lo cual el docente debe brindarle orientacion
relacionada con la misma.

En la parte final se logra la vuelta a la calma, la reflexion, socializacion, el intercambio
grupal y las valoraciones colectivas asi como la evaluacion de la clase.

%

Es la actividad que realizamos antes del ejercicio fisico o deportivo y que prepara a nuestro
cuerpo para responder adecuadamente al esfuerzo de mayor intensidad, que vayamos
a realizar después.

¢Para qué Sirve?

— Activalos sistemas de nuestro cuerpo vy los dispone para un mdximo rendimiento.
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— Prepara la musculatura, el sistema cardiorrespiratorio y neuromuscular.
— Acciona e intensifica las funciones del aparato circulatorio:

* Provoca un aumento de las pulsaciones
* Llega mas sangre y oxigeno a los musculos.
— Se aumenta la funcién del aparato respiratorio:

» Se respira mds rdpido por tanto aportamos mds oxigeno.
Tipos de Calentamiento:

En la préctica de la educacion Fisica, se distinguen diversos tipos de calentamiento, segin
la actividad posterior que se vaya a realizar.

- De enfrenamiento: Es una parte de la sesion, que se aprovecha para realizar tareas
concretas (aumenta los niveles de flexibilidad, mejorar una técnica concreta, otros),
aparte de servir como preparacion para las tareas posteriores de la parte central de
la sesion.

- De competicion: Prepara fisica y psicoldgicamente para el evento.

— De sesidon en Educacion Fisica: Parte infroductoria y preparatoria de iniciacion, donde
se trabajardn los indicadores de logros.

General: Es aqguel calentamiento orientado y vdlido para cualquier tipo de actividad
fisico-deportiva en base a ejercicios de preparacion fisica general destinados a todos los
sistemas funcionales del organismo.

Especifico: Dirigido a grupos musculares mds concretos, ejercicios relacionados con la
actividad de la parte de desarrollo.

Desde el punto de vista educativo, el calentamiento variard, dentro de cada periodo,
segun el tipo de actividad a desarroliar.

Funciones del calentamiento

e Preparar al organismo para efectuar una actividad mds intensa.

e Facilitar la estimulacion del sistema neuromuscular y la activacion de las funciones
(cardiorrespiratorias).

* Reducir las posibilidades de accidentes o lesiones musculares y articulares.

* Aprender a organizar la propia actividad fisica, evitando someter al organismo a un
cambio brusco, gracias a los efectos beneficiosos del calentamiento.

e Aprender a determinarlaimportancia del calentamiento segun la situacion personal
y actuar en consecuencia.

Forma de ejecucion.
* Normalmente se elige un nUmero determinado de ejercicios no superior a 20.
e ElnUmero de repeticiones a realizar tampoco suele sobrepasar los 10.

e Entérminos generales de 5 a 10 repeticiones para un calentamiento serd suficiente.
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e Primero se realiza el calentamiento general, con actividades de cardcter general
de mediana intensidad, para luego pasar al calentamiento especifico, donde
realizaremos ejercicios y movimientos directamente relacionados con las habilidades
o capacidades fisicas propias de la actividad a realizar.

e Calentar progresivamente en ritmo e intensidad.

e No forzar més de lo que pueda dar de si el musculo en normalidad.

* Se debe respirar con normalidad durante los ejercicios.

* Se debe descansar entre ejercicio y ejercicio con marcha o trotes ligeros.

* Se alternardn constantemente los ejercicios de elasticidad, movilidad articular y
coordinacion general.

* Al final de toda actividad es interesante considerar la fase de “des-calentamiento™
o sea vuelta a la calma.

Duracion del calentamiento: La duracidon del calentamiento oscila entrelos 10 a 15 minutos.

En funcién al tipo de trabajo hay que decir que los trabajos explosivos o de velocidad,
necesitan un mayortiempo de calentamiento porque tienen un mayorindice deintensidad.

Pautas para efectuar el calentamiento

* El calentamiento debe ser progresivo, debe de ir de menor a mayor intensidad.

* Dentro del calentamiento hay que incluir ejercicios de elasticidad muscular y
movilidad articular, ya que prepara las articulaciones y tendones para la actividad
principal.

e La orientacion de los ejercicios debe ir de general a especifico, paralelamente a
la intensidad.

* Laintensidad creciente, que aligual que la dificultad deben ir de menos a mds.
e Fdcil, utilizando los ejercicios que conozcas y domines.

* Ordenado, empezando a partir de los tobillos y sigues ascendiendo hasta el cuello
sin saltarse ninguna articulacion..

* No debe ser siempre igual los mismos ejercicios, que aprenda nUevos ejercicios
para cada sesion.

e Su duracioén oscila entre 8 o 10 minutos.
Variables a tener en cuenta a la hora de elaborar un calentamiento.

Pausas: Es conveniente que el calentamiento sea de forma activa, de otra manera no se
cumpliria el principio de progresion.

Lugar: Se verd mds favorecido si es espacioso, con aire puro, piso suave o eldstico y se
cuenta con el material o accesorios para cada actividad.

Orden: De abajo hacia arriba, esto alude a motivos no fisioldgicos. Sino mds bien, a motivos
metodoldgicos dado que asi, es mdas facil pasar por alto alguna articulacion.

El tiempo: Es el que transcurre entre la terminacion del calentamiento y el comienzo de la
actividad principal, no debe sobrepasar los 5 minutos. Descansos superiores disminuirdn el
efecto fisioldgico del calentamiento.
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Coémo debemos realizar el calentamiento?

Movilidad Articular: Ejercicios de giro, flexion, extension (10 a 12 repeticiones)

Estiramiento: Se frabaja con grupos musculares manteniendo la posicion de 10 a 15
segundos.

Carrera continua: Trote suave, desplazamientos y movimientos de coordinacion.Para
realizar correctamente los estiramientos debes saber lo siguiente.

* Deben ejecutarse de manera relajada, suavemente y manteniendo la atencion
en los grupos musculares que se estiran.

e Alempezar mantener la posicion de 10 a 15 segundos, con una tensidbn moderada
sin provocar dolor. A continuacion aumentar el estiramiento de manera progresiva
manteniendo la posicion con ofros 10 0 15 segundos, finalmente vuelve a la
posicion inicial.

e Larespiracion debe ser lenta, ritmica y controlada. Durante el estiramiento expulsa
el aire y después respira lentamente.

* Hay que sentirse cOmodo durante el estiramiento.

e También puedes utilizar los estiramientos al final de una actividad fisica o deportiva
para relajar los grupos musculares y evitar fatiga.
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. Qué entendemos por Recuperacion o Relajacién?

Al conjunto de técnicas para disminuir el tono muscular excesivo y proporcionar una
distension fisica y mental aumentando la energia de nuestro organismo para afrontar
nuestra actividad de una forma optima. No se frata simplemente del mero reposo sino
de una disminucidon de la tension excesiva que nos va a facilitar actuar de forma serena
y con energia utilizando el tono muscular apropiado a cada actividad. De tal forma
practicando ejercicios de relajacion podremos afrontar las exigencias de la vida diaria
sin agotar nuestra energia mejorando el control sobre las situaciones diarias a las que nos
enfrentamos estén relacionadas con la prdctica deportiva o no. La mente despejada y el
erpo en disposicion dptima para actuar con eficacia.
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Los ejercicios de relajamiento son importantes porque permiten que el organismo vuelva
en la debida forma a su estado de iniciacidon de cualquier actividad.

Permite también que los estudiantes se tranquilicen y estén en buena disposicidon para
continuar su labor de aprendizaje.

A continuacion puede realizar los siguientes ejercicios de relajamientos para comprobar:

 Caminadespacio encirculosabriendoy cerrandolos brazosy aspirando suavemente
durante 2 (dos) minutos.

 Caminar despacio durante un minuto.

* Respirar y expirar profundamente varias veces.

* Relqja, los brazos y los pies, despacio.

 Caminay haga movimientos lentos.

* Imita a un gato estirdndose primero y luego arqueando la espalda.

Aspectos bdsicos de la relajacion

Desde una perspectiva diddactica, la relajacion permite al estudiante adquirir un mejor
dominio de su respiracion, consiguiendo un reposo muscular que, a su vez, guia a la
reincorporacion del ritmo habitual en las clases desarrolladas de un entorno escolar.

Larelajacion en el estudiante ha de iracompanada siempre de la vuelta ala calma, porlo
que son conceptos que no solo en muchos casos se confunden, sino que se complementan
y deben ir unidos. Ademds de permitir una mayor calidad de reposo al compensar la
fatiga, regularizar el tono muscular y disminuir las reacciones emotivas, permiten bajar el
umbral de fono general del estudiante, contribuya asi a su normal desarrollo en la realidad
educativa en la que quedan inmersos.

La vuelta a la calma como principio de relajacion.

La finalizacion de todo ejercicio fisico se corresponde con el inicio de otra actividad, de
ahi que la importancia de la vuelta a la calma sea ejemplar.

"La relajacién aporta a los atletas un mejor conocimiento de su cuerpo en distintas
condiciones, una disminucién del miedo competitivo y emotividad, asi como una mejora
en la calidad del reposo”.

Cuando hacemos referencia a los estados de relajacion, hablamos de la ausencia de
tensidon, evidenciando una conexion entre los mUsculos y nuestro propio pensamiento. De
hecho, el ser humano se estructura como un coémputo entre cuerpo, mente y emociones,
quedando estas tres realidades estrechamente vinculadas, la relajacion tiene tres
propdsitos definidos:

1) Como medida de prevencion para proteger los érganos de un desgaste innecesario.
2) Como tratamiento para aliviar el estrés.
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3) Como técnica para hacer frente a las dificultades y calmar la mente.

¢ Qué es Relajamiento? Disminucion de la tensién en algo o alguien.

"Técnicas de relajamiento muscular: el encuentro de los dos protagonistas aporta un
relajamiento de la tension narrativa que permite, a primera vista, hacernos pensar en un
final feliz"

Estado de tranquilidad, reposo o descanso fisico o mental, ejemplo:
"los banos medicinales favorecen el relajamiento”

¢ Qué es la relajacion de los miUsculos?

Este verbo, por su parte, se refiere a mitigar, suavizar o aflojar algo. Muscular, por ofro
lado, es aquello asociado a los musculos (los tejidos que se componen de fibras de tipo
contractil). Se conoce como relajacion muscular a lo que ocurre cuando la contraccion
de un musculo finaliza.

Qué es la respiracion en Educacion Fisica?

Para poder comprender en mayor medida la dimensidon que la respiracion ostenta en el
proceso de relajacion de toda clase de educacion fisica, ha de ser entendida como un
proceso de infercambio gaseoso que se produce en los pulmones y tejidos del organismo.
Ese proceso que se encarga de regular el oxigeno y el didxido de carbono en sangre
en relacion con el tfrabajo del propio organismo es, en muchas ocasiones, el principal
protagonista a la hora de alcanzar un estado de relajacion adecuado a las circunstancias
que se valoren en una situacion determinada.

Al respirar, el aire entra al cuerpo y éste obtiene oxigeno.

En la respiracion se efectian dos movimientos:
1. Cuando entra el aire para llegar a los pulmones, llamado inspiracién o inhalacion.
2. Al salir el aire cargado de dioxido de carbono, llamado espiracion o exhalacion.
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:Como hacer una terapia de relajacion?

+ Estirate en un lugar comodo vy relajado. ...

« Concéntrate en la respiracion. ...
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Concéntrate en tu pie derecho.
Cuenta hasta 5 y relaja los mUsculos del pie.
Conceéntrate en la sensacion de relajacion del pie.

Haz lo mismo con tu pie izquierdo.

. Como relajar los misculos?

Sentarse en una silla donde se sienta comodo/a (sobre todo lo mejor es que sea
reclinable).

Descansar las manos sobre el abdomen.
Cierra los ojos.

Respirar lento y profundamente, lo mds ritmicamente posible. En este sentido, debes
tener presente que la inspiracion debe ser lo mdas tranquila y relajada posible.

Cuando inspires trata de hacerlo durante al menos 5 o 6 segundos.

Desde que completes la inspiracion espira lentamente a través de la nariz, contando
los mismos segundos al igual que hiciste con la inspiracion.

Trate de llevar con atencidn a los mUsculos de su cuerpo, empezando por los pies.

Algunos de los beneficios de la relajacion son:

Descanso mds profundo y disminucion del agotamiento.
Disminuye la frecuencia cardiaca.

Reduce el riesgo de problemas cardiovasculares.
Mayor resistencia a enfermedades y dolencias.
Aumento del nivel de energia.

Optimismo.

Estabilidad emocional.

Disminucion del estrés.

Indicaciones para el Relajamiento

Los ejercicios de relajamientos son importantes porque permiten que el organismo vuelva
en la debida forma a su estado de reposo.

Permite también que los estudiantes se tfranquilicen y estén en buena disposicidon para
continuar su labor de aprendizaje. Pueden realizar los siguientes ejercicios de relajamiento:

Camina despacio en circulos abriendo y cerrando los brazos y aspirando suavemente
durante dos minutos.

Caminar despacio durante un minuto.

Respirar y expirar profundamente varias veces.
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« Sacudir la cabeza, los brazos y los pies, despacio.

« Frotarnos las manos despacio, luego limpiar nuestros zapatos restregdndolos en el
piso con mucha lentitud..

« Caminar y hacer movimientos en camara lenta.
« Imitar a un gato estirdndose primero y luego arqueando el lomo.

+ Realizar los movimientos que se hacen por la manana al despertarse (bostezar,
estirar la espalda y los abrazos hacia atrds, arqueando el fronco.)

%

En algunas ocasiones puede utilizarse el periodo final de la clase para efectuar en forma
bien relajada ejercicios de flexibilidad.El juego es una actividad presente en todos los seres
humanos. Habitualmente se asocia con la infancia, pero lo cierto es que se manifiesta alo
largo de toda la vida del hombre, incluso en la ancianidad.

La importancia del juego en la educaciéon es grande, pone en actividad todos los érganos
del cuerpo, fortifica y ejercita las funciones siquicas. El juego es un factor poderoso para
la preparacion de la vida social del nino; jugando se aprende la solidaridad, se forma y
consolida el cardcter y se estimula el poder creador.

Desde el punto de vista psicoldgico el juego es una manifestacion de lo que es el nino,
de su mundo interior y una expresion de su mundo interior y una expresion de su evolucion
mental. Permite por tanto, estudiar las tendencias del nino, su cardcter, sus inclinaciones
y sus deficiencias.

La aplicacion provechosa de los juegos posibilita el desarrollo bioldgico, psicoldgico, social
y espiritual del hombre. Su importancia educativa es tfrascendente y vital. Sin embargo, en
muchas de nuestras escuelas se prepondera el valor del aprendizaje pasivo, domesticador
y alienante; no se da la importancia del caso a la educacion integral y permanente.
Tantas escuelas y hogares, pese a la modernidad que vivimos o se nos exige vivir, todavia
siguen sobrecargados en vergonzosos tradicionalismos pondera.

La escuela tradicionalista encarece alos ninos y alas ninas a la ensenanza de los docentes,
alarigidez escolar, ala obediencia ciega, ala criticidad, pasividad, ausencia de iniciativa,
lo Unico que le importa cultivar es el memorismo de conocimientos. El juego estd vedado
0 en el mejor de los casos admitido solamente al horario de recreo.

Frente a esta realidad la Escuela es una verdadera transformaciéon en el pensamiento y
accionar pedagodgico. Tiene su origen en el Renacimiento y Humanismo, como oposicion
a la educaciéon medieval, dogmdtica autoritaria, tradicional. Tiene la virtud de respetar la
libertad y autonomia infantil, su actividad, vitalidad, individualidad y colectiva. El nino es el
eje de la accion educativa. El juego, en efecto, es el medio mdas importante para educar.

La intervencién diddactica del juego debe ir encaminada a:

« Permitir el crecimiento y desarrollo global de ninos y ninas, mientras viven situaciones
de placer y diversion.
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« Constituir una via de aprendizaje del comportamiento cooperativo, propiciando
situaciones de responsabilidad personal, solidaridad y respeto hacia los demds.

« Propiciar situaciones que supongan un reto, pero un reto superable.

« Evitar que en los juegos siempre destaquen, por su habilidad las mismas personas,
diversificando los juegos y dando importancia al resultado final.

« Proporcionar experiancias que amplien y profundicen lo que ya conocen y la que
ya pueden hacer.

« Estimulacion y aliento para hacer y para aprender mas.

« Propiciar oportunidades para jugar en parejas, en equipos, con adultos o
individualmente.

-  Companeros de juego, espacios o dreas ludicas, materiales de juego, tiempo para
jugar y un juego que sea valorado por quienes estdn en su entorno.

Algunos pensadores clasicos como Platon y Aristoteles ya daban una gran importancia
el aprender jugando, y animaban a los padres para que dieran a sus hijos juguetes que
ayudaran a “formar sus En la segunda mitad del siglo XIX, aparecen las primeras teorias
psicoldgicas sobre el juego. Spencer (1855) lo consideraba como el resultado de un exceso
de energia acumulada. Mediante el juego se gastan las energias sobrantes. Lazarus
(1883), por el contrario, sostenia que los individuos fienden a realizar actividades dificiles y
trabajosas que producen fatiga, de las que descansan mediante otfras actividades como
el juego, que producen relajacion.

Por su parte Groos (1898, 1901)define el juego como un modo de ejercitar o practicar los
instintos antes de que éstos estén completamente desarrollados. El juego consistiria en un
ejercicio preparatorio para el desarrollo de funciones que son necesarias para la época
adulta. El fin del juego es el juego mismo, realizar la actividad que produce placer.

Una vez empezado ya el siglo XX, nos encontramos, con Hall (1904) asocia el juego con la
evolucioén de la cultura humana: mediante el juego el nino y la nina vuelve a experimentar
la historia de la humanidad. Freud, por su parte, relaciona el juego con la necesidad de la
satisfaccion de impulsos instintivos de cardcter erdtico o agresivo, y con la necesidad de
expresion y comunicacion de sus experiencias vitales y las emociones que acompanan
estas experiencias. El juego ayuda al hombre a liberarse de los conflictos y a resolverlos
mediante la ficcion.

En tiempos mds recientes el juego ha sido estudiado e interpretado de acuerdo a los
nuevos planteamientos tedricos que han ido surgiendo en Psicologia. Piaget (1932, 1946,
1962, 1966) ha destacado tanto en sus escritos fedricos como en sus observaciones clinicas
la importancia del juego en los procesos de desarrollo.

Relaciona el desarrollo de los estudios cognitivos con el desarrollo de la actividad lUdica:
las diversas formas de juego que surgen a lo largo del desarrollo infantil son consecuencia
directa de las transformaciones que sufren paralelomente las estructuras cognitivas del
nino y la nina.

Las caracteristicas fundamentales del juego son:
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Placentero: Debe producir satfisfaccion a quien lo practica y no suponer en ningun caso,
motivo de frustracion o fracaso.

Natural y motivador: El juego es una actividad motivadora, por tanto, la practica de forma
natural.

Liberador: Hay que entender el juego como una actividad libre, voluntaria, donde nadie
estd obligado ajugar.

Mundo aparte: La prdctica del juego evade de la realidad, infroduciendo al nifno y/o
adulto en un mundo paralelo y de ficcion, que le ayuda a lograr satisfacciones que en la
vida normal no alcanzan.

Creador: La prdctica del juego favorece el desarrollo de la creatividad y espontaneidad.

Expresivo: Es un elemento favorecedor de la exteriorizacidn de sentimientos y
comportamientos que en situaciones normales mantenemos reprimidos.

Socializador: La prdctica de muchos juegos favorece el desarrollo de hdbitos de
cooperacioén, convivencia y frabajo en equipo. Por ofro lado, es importante senalar
algunas Teorias que intentan dar explicaciéon a las actividades [Udicas, como pueden ser:
Placentero: Debe producir satisfaccion a quien lo practica y no suponer en ningin caso,
motivo de frustracion o fracaso.

- Teoriadel Descanso: Eljuego es visto como una actividad para descansar y recuperar
energias de la vida cotidiana.

- Teoria del Exceso de Energia: Descargar la energia no agotada del dia a dia.

« Teoria Intelectual: La actividad IUdica es reflejo de las estructuras intelectuales
propias de cada momento del desarrollo del individuo.

« Teoria Social: El individuo se desarrolla en funcidn de los juegos que va practicando.
El juego en el sistema educativo actual

Hablar del juego como actividad de ensenanza, es hablar del juego desde la perspectiva
de los docentes.

En cambio, hablar del juego como actividad de aprendizaje, es hablar del juego desde
la perspectiva de los estudiantes, es decir, se refiere mdas a sentimientos, sensaciones y
experiencias vividas dentro de la escuela.

En nuestra materia, pormedio deljuego podemos globalizar e interrelacionarlos contenidos
de Educacion Fisica, consiguiendo asi un buen desarrollo de todas las facetas y dmbitos
de la personalidad del individuo (capacidad cognitiva, motriz, afectiva y social). el juego
como elemento educativo contribuye sobre los estudiantes/a en los siguientes aspectos:

« Aceptacién del Yo.

« Conocimiento y dominio del mundo que le rodea.

« Conocimiento de los demds.

« Desarrollo armoénico e integral.

« Favorecer la motivacion y la socializacion.

+ Aceptacion de las reglas y potenciacion de la responsabilidad.
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El juego como contenido

El juego educativo debe servir de complemento necesario al juego autbnomo que
puede practicar el estudiante fuera de la escuela. Dentro del dmbito escolar, el juego
alcanza su mdaxima expresion al emplearlo con toda su magnitud y en todas sus posibles
manifestaciones.

Para que los estudiantes progresen en su propio proceso de Ensenanza -Aprendizaje, el
juego educativo debe reunir los siguientes requisitos:

+ Permitir el desarrollo global de los estudiantes.
« Constituir una via de aprendizaje de comportamientos cooperativos.

« Permitir la participacion constante de todo el estudiantado, asumiendo cada uno
SU propio rol.

« Procurar el equilibrio entre la actividad locomotriz y el descanso.

« Suponer en todo momento un reto alcanzable.
El Juego se estructura de la siguiente manera:

Juego
o
Deportes Juegos y Deportes -'UGQC?S
en el medio natural Recreativos
Alternativo

Entorno Tradicional
« Predeportes Autdetono
« Adaptado . ) Popular
« Reducido Inmediato Lejano Tradicional

Cercano Infantil

El juego aparece como una actividad espontdnea, natural y sin aprendizaje previo, que
desarrolla el conocimiento de los estudiantes.

El nino a través del juego se recreard en su prdctica, aplicard las diferentes estrategias que
convengan en cada situaciéon (de cooperacion, de oposicion,...) y también, valorard sus
propias. Se comenzard a trabajar el conocimiento de juegos populares y tradicionales de
su localidad y se inicia con la prdctica de los juegos en el entorno cercano, respetando
en todo momento el medio que les rodea.

Se trabajardn los juegos populares y fradicionales de su comunidad o comarca, asi como
juegos de campo, de orientacion, de aventura. En cuanto al pre- deporte, se trabajard la
aceptacion del nivel propio y de los demds companeros, la comprension del juego vy sus
reglas, asi como, aspectos relacionados con el companerismo, rivalidad, es decir, “saber
ganar y saber perder”.

El juego como procedimiento metodologico.

Eljuego puede utilizarse como método de aprendizaje de aspectos motrices, conceptuales
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y de actitudes positivas. A través de éste, los contenidos de Conocimiento y Desarrollo
Corporal y Salud Corporal, serdn tratados de la siguiente forma:

El docente utilizard los juegos perceptivos, motores y psicomotores para desarrollar en
el estudiante, los elementos psicomotores bdsicos y las diferentes habilidades bdsicas
y genéricas. El juego serd propuesto como una actividad exploratoria del espacio vy
del conocimiento del cuerpo, es decir, el paso hacia el mundo del pensamiento y la
autonomia. Ademds, en edades tempranas, a través del juego simbdlico puede ayudar
al estudiante a descubrir actitudes y comportamientos afectivos y sociales. También,
debe utilizar, frecuentemente, el juego libre para desarrollar de un modo espontdneo
las situaciones de cooperacion. Mds adelante, el docente podrd utilizar el juego como
medio diddctico, ya que los ninos y ninas aceptan con mucho agrado estas propuestas y
se obtienen resultados Optimos.

El juego en el nicleo de salud corporal

El juego es el vehiculo principal que usa el nino y la nina para moverse, para realizar
actividad fisica:

+ Eljuego es sinbnimo de salud fisica y salud mental.

« La correcta realizacion de los juegos nos lleva a conseguir una buena calidad de
vida y evitar lesiones.

« Através del juego se pueden trabajar hdbitos de higiene.

Adaptaciones metodoldgicas basadas en las caracteristicas de los juegos en el drea de
Educacion Fisica

El juego en la Clase de Educacion Fisica.

Una Clase de Educacion Fisica, puede estarcompuesta porun solo juego o poruna extensa
gama de ellos, utilizados de manera ordenada y con un claro senfido de la progresion.
Considerando la estructura normal de una sesidon de Educacion Fisica, debemos plantear
la utilizacion del juego de forma diferente en cada una de las partes en que se dividen:

- Llibre o Espontanea: El nifno y nina, escoge y plantea sus juegos, mientras el docente
observa lo siguiente:

+ Ventajas: podemos conocer mejor al nino y a la nina observando 1os juegos que
mejor se ajustan a ellos.

« Inconvenientes: Escasa o nula intervencién del docente, por tanto no conducen a
nuestros Indicador.

- Dirigida: Eldocente dirige y el nino ejecuta. Pero esinconveniente cuando disminuyen
la expresividad, creatividad y libertad del nino y la nina.

El juego como método de trabajo

Desde la perspectiva docente, la utilizacion del juego en la sesion de Educacion Fisica.
Persigue un Indicador fundamental: “ser un elemento motivador para conseguir los
Indicadores propios de la disciplina”. Es decir, debemos utilizarlo como medio para
conseguir unos fines establecidos, sistematizando su practica como recurso en todos los
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contenidos, para llevarlo a la practica en la Clase de Educacion Fisica.
Para desarrollar los juegos debemos de tomar en cuenta lo siguiente:
+ Indicadores Planteados: ajustados a la edad y caracteristicas del estudiante.
« El nUmero de Estudiantes: condicionard el tipo de juegos que podamos utilizar.

+ El terreno de juego: en un principio, cualquier espacio parece indicado para
desarrollar los diferentes juegos, siempre que cumpla las condiciones bdsicas de
seguridad.

« El material didactico: segin los recursos materiales de los que dispongamos,
podremos realizar diferentes Juegos

« Tipo de organizacion: gracias a una buena organizacién del grupo en la clase se
conseguird un mayor confrol en la actividad.

«  Momento de la clase donde se utilice el juego: variardn en funcion de si son utilizados
en el calentamiento, parte principal o vuelta a la recuperacion

« Control del esfuerzo: alternar juegos de alta intensidad con otros de relajacion.

« Control de la motivacion: utilizar siempre los juegos mds motivantes después de otros
que lo sean menos. El papel del profesor como animador serd fundamental.

Consideraciones diddacticas

El proceso de Ensenanza-Aprendizaje se dinamiza alrededor de tres elementos
fundamentales: estudiante, docente y accidn motriz (en este caso Juego Motriz). De esta
manera, hay que tener en cuenta las siguientes consideraciones:

- Consideraciones diddacticas sobre el estudiantado: procurar una ensehanza
Individualizada, por lo que habrd que conocer sus motivaciones, intereses, asicomo
el nivel de evolucion ludomotriz en el que se encuentra, todo ello, con la intenciéon
de proponer los juegos mds idoneos.

- Consideraciones diddacticas sobre el rol del docente:Debe estar sujeto siempre a
las caracteristicas del estudiante. Dentro de la sesion de trabajo, las funciones que
desempena el docente son:

FASES FUNCIONES
Preparacion — Seleccionar los juegos que se van a desarrollar.
— Preparar el material y el terreno de juego que se va a utilizar.
Presentacion Colocar a toda la clase en una situacion adecuada para dar

las explicaciones pertinentes (en semicirculo, el docente en una
posicion destacada y fuera del grupo).

Realizar alguna demostracion, si es necesaria, y aclarar las dudas.

— Formar los equipos y asignar los diferentes roles.
— Distribuir el material
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Desarrollo — Animar, motivar, arbitrar y controlar la clase.

Valoracion — Cdlificary evaluar.
— Solicitar la opinidon personal sobre la sesidon en general.

Consideraciones diddcticas sobre el juego motriz: hay que tener en cuenta
varios aspectos:

+ Los juegos deben estar adaptados a las caracteristicas psico-evolutivas del
estudiante, deben ser motivantes y de fdacil comprension y ejecucion.
+ Hay que evitar las exclusiones de los estudiantes durante el desarrollo del juego.

+ Hay que destacar que el Juego, no es solo una actividad placentera con la que
se pierde el tiempo al margen del trabagjo, sino que es un excelente aliado del
aprendizaje y mientras juegan, no solo se divierten, ya que es importante, sino que
aprenden a vivir.

« En definitiva, el Juego es la vida de los ninos y las ninas.

El docente debe incluir en su planificacién el juego, tomando en cuenta las siguientes
recomendaciones en diferentes etapas del proceso ensenanza aprendizaje:

« El propdsito del juego a desarrollar y su importancia en la vida diaria.

+ Debe tomar en cuenta las medidas de seguridad para evitar accidente.

« Debetenerdominio deljuego antesde ensenarloy poderexplicdrselo correctamente
a sus estudiantes.

Antes del juego:

« Preparar con anticipacion los materiales.

+ Conocery preparar las condiciones del terreno.
« Explicar con claridad y forma breve el juego.

+ Establecer reglas y normas del juego.

« Haga una demostraciéon del juego con un grupo de estudiantes para que el resto
observen.

- Garantice la participacion activa durante el juego tomando en cuenta el género
(igualdad).

Durante el juego:

+ Use silbato u otro objeto.

+ Debe observar como participan los estudiantes y ser neutral.

+  Mantenga la exigencia del cumplimiento fiel de las reglas del juego.

+  Mantener el interés y el entusiasmo del juego, sonria y esté alegre siempre.
« Recuerde mantener el buen trato a todo el grupo.
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Al finalizar el juego:

- Alfinalizar el juego, se debe elogiar ante todos a los estudiantes el comportamiento
y las actuaciones destacadas, asi como el esfuerzo de los mdas débiles.

+ No debe permitir burlas entre los ninos.

Clasificacion de los juegos
1. Juegos Sensoriales
Estos juegos son relativos a la facultad de sentir provocar la sensibilidad.

Los ninos sienten placer, con el simple hecho de expresar sensaciones, les divierte probar
las sustancias mdas diversas, "Para ver a qué saben”, hacer ruidos con silbatos, con las
cucharas sobre la mesa, etc. examinan colores extra. Los ninos juegan a palpar los objetos.

2. Juegos Motores

Los juegos motores son innumerables, unos desarrollan la coordinacion de movimientos
como los juegos de destreza, juegos de mano; boxeo, remo, juego de pelota: bdsquetbol,
fUtbol, tenis; otros juegos por su fuerza y prontitud como las carreras, saltos etc.

3. Juegos Intelectuales

Son los que hacen intervenir la comparacion de fijar la atencion de dos o mds cosas
para descubrir sus relaciones, como el dominio, el razonamiento (ajedrez) la reflexion
(adivinanza) la imaginaciéon creadora (invencion de historias).

La imaginacion desempena un papel inmenso en la vida del nino, mezcldndose a todas
sUs comparaciones asi como una vida mental del hombre que le proveerd; cualquier
pedazo de madera puede representar a sus 0jos en caballo, un barco, una locomotora,
un hombre, en fin, anima las cosas."

4. Juegos Sociales

Son los juegos cuya finalidad es la agrupacién, cooperaciéon, sentido de responsabilidad
grupal, espiritu institucional.

Eljuego es una de las fuerzas socializadoras mds grandes", porque cuando los ninos juegan
despiertan la sensibilidad social y aprenden a comportarse en los grupos.

5. Juegos Infantiles

Estos juegos comprenden desde el nhacimiento hasta los seis anos y con manifestaciones
de placer, no exigen esfuerzo muscular, sus juegos son individuales. Esta es la edad de oro
del juguete, es decir, del estimulo para el juego individual.

6. Juegos Recreativos

Estos juegos también llamados de saldn, son aquellos que ademds de proporcionar placer
exigen esfuerzo muscular para llegar a dominarlos; se les puede dividir en dos grupos:

« Corporales.

- Menftales.
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7. Juegos Escolares

Estosjuegos sonlos que comprenden en el periodo de siete a doce anos aproximadamente;
el juego cambia fundamentalmente de aspecto, es asociable. Estos juegos responden
vivamente al instinto indeterminado.

Esta es la edad del juego dramdtico, ejemplos: El gato y el ratdn, el zorro y los gallinas,
ladrones y celadores.

8. Juegos Atléticos

Son aquellos en que el placer proporcionado es inferior en cantidad al frabajo desarrollado
en su prdactica. Son por lo general juegos de competencia que exigen gran habilidad y
constancia.

9. Juegos Deportivos

Es un juego especializado, conveniente para el estudiante y sujeto areglas y a libertad de
accidén en su prdctica.

Deporte: Es toda actividad lUdica con cardcter de juego, que adopta forma de
competencia, con reglas establecidas, consigo mismo o con los demds, o que constituye
una confrontacién con los elementos naturales, buscando el mdéximo rendimiento.

Planificacion de la Clase de Educacion Fisica

Planificacion: Es una funcién reflexiva del docente al organizar flexible y sistemdticamente
los contenidos del curriculo de Educaciéon Fisica y la intervencion docente, en funcidn
de los indicadores de logros para prever, justificadamente, un plan futuro de actuacion
eficaz.

Planificar es importante para desarrollar una labor docente de calidad, son pocos los que
lo ponen en duda, pero quizds, el proceso de planificar sea demasiado tedioso, para la
poca repercusion que tiene sobre el dia a dia del estudiante.

Planeacion:

La Clase de Educacion Fisica es un elemento importante dentro del proceso educativo
donde se conjugan conocimientos técnicos, pedagodgicos, biomédicos y psicoldgicos,
asi como las habilidades diddcticas y organizativas del docente, para interactuar con los
diversos elementos del proceso de ensenanza aprendizaje: el estudiante, los contenidos,
las competencias, los indicadores de logros, las actividades sugeridas, la metodologias,
los recursos, el fiempo de clase, entre ofros.

El desarrollo de las sesiones de clase de educacidon fisica no debe reducirse a una
mera relacion de ejercicio sino que ha de ajustarse a un esquema predeterminado, en
concordancia con la Unidad Programdtica y de ninguna manera se puede limitarse a
improvisar nuestra actuacién dentro de ella.
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Planeamiento Diddctico:

Es elque elabora cada docente y serefiere al diseno de unidades, programacion mensual o
bimestral y planes de clases de una determinada drea o disciplina en determinado tiempo
y espacio. Es un proceso que permite seleccionar, organizar las variadas situaciones vy
experiencias de aprendizaje y evaluacion que realizardn los estudiantes de formaindividual
0 en equipo con la mediacion o conducciéon del docente para obtener resultados Optimos
en el desarrollo de las competencias e indicadores de logros propuestos.

Plan de clase de educacion fisica.

Elaborar planes de clase es realizar una actividad compleja en la que se debe tener en
cuenta multiples factores: estilos de ensenanza, caracteristicas del o los grupos, tiempo
de clase, organizacion de ambiente de aprendizaje, situaciones sociales del entorno,
entre otros.

Con el propdsito de integrar metodolégicamente un conjunto de pautas para hacer mds
Agil y clara esta tarea, se propone que los planes giren en torno a los siguientes items:
encabezado, induccion temdtica, calentamiento, parte central, vuelta a la calma,
recursos, evaluacion y observaciones. Se busca una reflexion acerca de la concepcion y
organizacion de las sesiones de clase, de manera que se obtengan logros cualitativos en
las estrategias de ensenanza y la diddctica de la educacion fisica.

Requiere de una planificacion previa para garantizar una ensenanza de calidad.

Hay que considerar al momento de preparar la clase, el tiempo destinado a la disciplina
de educacion fisica con el curriculo, equivalente a 2 sesiones de 45 minutos cada una por
semana gue es ideal aunque no suficiente, ademds del tiempo que requiere el traslado de
los estudiantes del saldn al drea de frabajo, hace que el tiempo se vea reducido porlo que
se hace necesario darle la maxima utilizacion para garantizar méxima eficiencia, la cual
se traduce en una clase productiva, con buen desempeno para el estudiante de mayor
tiempo de compromiso motor ( indicador de productividad de la clase de educacion
fisica). Es necesario senalar que cada clase es Unica, no hay modelo de clase estandar, y
que las planificaciones de otros docentes solo constituyen guias a ser enriquecidas debido
a que las caracteristicas de los y las estudiantes, recursos, propdsitos, entre otros aspectos
son cambiantes.

Importancia del plan de clase

Para cumplir con el propdsito la clase de Educacioén Fisica estaresponde a su estructura en
la cual se van realizando de forma articulada las diferentes actividades que se planifican,
pero esta estructura responde
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Momentos de una clase

Ejemplos
Momentos Estrategias o Actividades Metodologicas
Iniciacion Motivacion
Orientacion
Calentamiento
Desarrollo Explicacion del ejercicio y / o juego.
Demostracion del ejercicio y/o juego.
Ensayos y correcciones
Ejecucion competitiva.
Culminacion Ejercicios de Relajamiento
Evaluacion Evaluacioén de la actividad 2 minutos.
Observacion Detallar cuando se presenta alguna dificultad.

Descripcion de las estrategias o actividades del plan de clase

Motivacion: Se le explica al estudiante de la importancia del juego o ejercicio, la utilidad
practica tanfo en temas especifico como Ia Educacion Fisica en general, utilizando un
lenguaje apropiado y adecuado a su edad y con ejemplos que le resulten interesantes.

Calentamiento: Es un conjunto de ejercicios que se realizan previo a una actividad
fisica, con el fin de preparar el cuerpo y de evitar lesiones. Es imprescindible iniciar la
clase. Consiste en la realizacién de movimientos suaves y progresivos que se hacen para
acondicionar el cuerpo al movimiento fuerte. Al realizar actividades bruscas o de fuerza
sin previo calentamiento los mUsculos y tendones tienden a sufrir lesiones.

Explicacion del juego: Se hace de forma breve, procurando que todos los participantes
atiendan las orientaciones.

Demostracion del juego o ejercicio: Se hace con toda la calidad, procurando que todos
los participantes atiendan las orientaciones.

Ensayo y correcciones: Inmediatamente que el docente demostrd el juego o el ejercicio
los estudiantes lo ejecutan de manera de prueba, oportunidad que se aprovecha para
corregir los errores. Si se pueden hacer varios ensayos hasta lograr que realicen bien el
proceso.

Ejecucion competitiva: Al realizar los ejercicios, los estudiantes deben efectuar suficientes
repeticiones a fin de que puedan apropiarse y obtener mayor tonicidad muscular. Después
que los estudiantes puedan ejecutar correctamente el ejercicio o juego, se procede a
efectuarlo de forma competitiva, si el ejercicio o juego se hace de forma competitiva,
resulta mds interesante para el participante.

Relajamiento: Es necesario realizarlo para que el organismo regrese a su estado normal,
ademds silos estudiantes penetran al saldon de clases agitados y con los dnimos exaltados,
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se puede producir indisciplina, se sube la temperatura del cuerpo y todos comienzan a
sudar y subir voz, lo que afecta el desarrollo regular de la labor docente.

Evaluacion de la actividad con los estudiantes.

Es importante que los estudiantes se autoevallen porque eso les permite ser criticos y
autocriticos. Esta actividad ayuda a quitar la timidez y desarrollar la expresidon oral y
fortalece la responsabilidad, autoestima y autocontrol.

Observacion: Se reflejan las dificultades que se presentan en el periodo de clase.

El docente debe manejar la distribucién de los tiempos de la clase no de forma rigida,
sino de manera flexible para darle de 3 a 5 minutos a la organizacion y a la teoria bdsica
especifica y de 7 minutos para el calentamiento que es el primer momento diddctico
(Inicio).

Para el segundo momento que es el (Desarrollo) se hace en 30 minutos, ddndoles 10
minutos para el desarrollo de los Ejercicios de Desarrollo Fisico General y 20 minutos para el
desarrollo de los juegos que se dispongan segun la malla curricular programatica.

Para el Ultimo momento que es la (Culminaciéon o parte final) se brindan 5 minutos para el
desarrollo del relajamiento y la evaluacion de la clase.

Es conveniente que el docente posea su cuaderno del drea en el que contenga lo
siguiente:

* Ellistado de estudiantes eximidos.

* Elresultado de las PEF.

e Evaluacién Formativa y sumativa.

* Ejes temdticos del drea

» Actividades para el calentamiento

e Descripcion de los juegos que se van a realizar en el ano.
* Actividades de Relajamiento

* Programacién Bimestral y Planes de clases.

¢Que debe hacer el o la docente?:

Debe contagiar de alegrias, dnimo, dinamismo, teniendo como premisa que cada clase
debe constituir una motivaciéon para el proximo encuentro.

Dar mayor atencion a los estudiantes que presentan dificultades en la coordinacion (falta
de habilidad y timidez).

Se debe explicar poco y demostrar bien, corregir y ejercitar mucho. Una buena
demostracion ahorra mucho tiempo.

Tratar constantemente la implementacion de variantes y reglas de juego, asi como las
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ordenes dadas a fravés del silbato, la mano levantada y la orden de atenciéon

El docente debe ubicarse en una posicion que le permita el control de todos los
participantes. Alternar los ejercicios, ejemplo: si flexiona tres veces a la izquierda debe
flexionar el mismo nUmero de veces hacia la derecha.

Empezar de la suave a lo mas fuerte o de la facil a lo dificil. Los grupos grandes debe
dividirlos en equipos pequenos a fin de proporcionar mds actividad y una mayor efectividad
en la clase, asi mismo a los estudiantes segun sus propias caracteristicas, limitantes o
potencialidades con ayuda de monitores.

Al momento de la actividad los estudiantes o jugadores no deben andar anillos, chapas,
collares o cualquier objeto qu pueda lesionar a los demds. Dar seguimiento y apoyo a los
planes de desarrollo deportivo de los estudiantes.

Constante comunicacién con los padres de familia y la direccion del centro, a fin de
apoyar las acciones que promuevan los grupos de estudiantes para la adquisicion de
materiales deportivos.

Recomendaciones:

Desde los primeros dias de clases, preparar con estudiantes y padres de familia, materiales
a utilizar en las distintas actividades de la Educacidén Fisica. Preferiblemente deben ser
objetos del medio cuyo costo sea minimo.

Los materiales de mayor utilizacion son: (pelotas, cuerdas y bastones), las pelotas pueden
elaborarse con calcetines en desuso, los bastones se obtienen al cortarun palo de escoba
de un metro de largo.

Se pueden recopilar materiales como:
* Caqjas
* Aros
* Bolas de hule pequenas
 Cal o ceniza.
* Reglasy latas de leche para armar zancos.
* Tapas de gaseosas.
e Semillas
* Bases de maderq, hule, cabuya.
* Guantes de lona o de cuero.
* Banderolas.
 Cubos.
e Sacos.
* Pedazos de mangueras, otros

Formato del planeamiento, debe recoger las estrategias metodologicas o actividades
para el desarrollo de cada periodo o momento y es el siguiente:
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Plan de Clase Diario
Educacién Primaria Regular

|. Datos Generales:

Nombre del Cenftro:

Nombre del docente:

Asignatura:
Grado:

Clase N°:
Frecuencia:

Fecha:

. Nombre y N° de la Unidad:

Ill. Contenido bdsico:

IV. Indicadores de Logros:

V. Competencia de Eje Transversal:

VI. Desarrollo de los fres momentos:
* |Inicio
* Desarrollo
e Culminaciéon
e Evaluacion
» Observacion.
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Muchas veces hemos visto docentes de educacion fisica dictando buenas clases pero
al momento de evaluar renuncian a hacerlo; por desconocimiento o "mucho trabajo",
la buena actuacion dirigiendo una clase no debe ser justificacion. Por el contrario al no
evaluar se omite el Unico mecanismo imprescindible para saber que aprendieron, que
estan aprendiendo y que aprenderdn. Es mayor el problema cuando encontramos a fodos
los estudiantes de un saldn "sobresalientes” o la evaluacion al "ojometro” sin ningun respeto
a la formacion del estudiante. Por lo tanto, lo siguiente tiene como objetivo conocer,
discutir, analizar y reflexionar el tema de la evaluacion en la educacion fisica.

En el Diseno Curricular Nacional de Educacion Bdsica "La evaluacion de los aprendizajes
(capacidades, conocimientos, valores y actitudes) son una herramienta inherente al
proceso pedagdgico, mediante la cual se observa, recoge, describe, analiza y explica la
informacion significativa respecto a las posibilidades, necesidades y logros de aprendizaje
de lo estudiantes, con la finalidad de reflexionar, emitir juicios de valor y tomar decisiones
pertinentes y oportunas para mejorar los procesos de ensenanza y aprendizaje”. Entonces:
"La evaluacion es integral por lo que se apoya en la calificacion; que es la apreciacion del
rendimiento en un aspecto importante de la actividad escolar. La medicién; es el resultado
de una prueba. Sin medicién no hay calificaciéon por ende tampoco evaluacion'.

La primera fase de la evaluacion es el objetivo de la misma 3Qué quiero evaluar?,
después planificarlo 3Como voy a evaluar? Luego se procede a acopiar y analizar los
datos: sQué técnica e instrumento utilizo para acopiar y analizar los datos? Estas deben
ajustarse a las caracteristicas del estudiante, los contenidos, las estrategias, los esfilos de
ensenanza - aprendizajes. Después, emitir un juicio de valor; 3Cudl es mi posicion frente a
esto? Finalmente se toma una decision sobre el nivel de aprendizaje de los estudiantes y la
calidad de ensenanza del docente savanzo, repito, promociono, cambio de estrategias?

Se realiza de forma permanente se aplica al inicio del
ano escolar, al inicio de una Unidad o antes de iniciar
el desarrollo de un indicador de logro o de un nuevo
contenido.

Se realiza de forma sistemdatica y permanente durante el
desarrollo de todolos procesos de ensenanza aprendizaje,
se realiza una labor de verificacion y refroalimentacion
oportuna del proceso ensenanza aprendizaje.

Consiste en un recuento del proceso de aprendizaje de
un determinado periodo, se aplica al finalizar una unidad
Programdatica, grado, ciclo, etapa, curso o niveleducativo.
Esta evaluacion tomard como punto de referencia los
resultados obtenidos durante todo el proceso, fomando
en cuenta la Escala de Valoracion de los aprendizajes
establecida para Educacion Primaria. Es la valoracion
definitiva, se busca determinar el producto final

Diagndstica

Formativa

Funcion

Sumativa
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Normal Es la evaluacién del estudiante en funcion al rendimiento
en clase.
Referente : - - —
o Valoracion del estudiante a partir de criterios externos a
Criterial . .
través de los indicadores de logros.
Auto- En la que el estudiante se valora a si mismo, propiciando
evaluacion la reflexidn o sea que evalla sus propias actuaciones.
Los estudiantes se evalian entre equipos o grupos.
Técnicas Coevaluacidon |Comparten  las  valoraciones con  los  demds,
infercambiando roles de observador (evaluador) vy
observado (evaluado).
Hetero- Es la que el docente recoge informacion sobre el
evaluacion estudiantado.

Caracteristicas de la evaluacion

La evaluacion es flexible; porque los ritmos vy situaciones de aprendizajes se respetan;
es continua, porque se evalia durante el proceso de ensenanza aprendizaje, es
democrdtico; porque la informaciéon estd al alcance del estudiante como de los que
intervienen en su aprendizaje, es integral; porque se toma en cuenta todos los elementos
que intervienen en su aprendizaje, es contextual; porque la interrelacion que existe entre
programas y contenidos estd en funcidon a una realidad determinada, es interpretativa;
porque se procede a comprender procesos y resultados en la formacion del estudiante es
individualizada; porgue se evalua de acuerdo a la caracteristica del estudiante.

¢Qué es la evaluacion de los aprendizajes?
Concepto de la evaluacion

Es el proceso por medio del cual se recolecta evidencias que permita establecer los logros
de las y los estudiantes, en cuanto a sus aprendizajes para poder emitir juicios de valor y
tomar decisiones”.

El resultado obtenido en la evaluacion de los aprendizajes, orientan la toma de decisiones
sobre: como modificar determinados procesos, cambiar algunas estrategias, ampliar el
tiempo dedicado a ciertos aspectos temdaticos, plantear diferentes actividades, promover
cambios que hagan mds participativa la clase y otras, con el fin de infroducir mejoras en
el proceso de ensenanza-aprendizaje

La evaluacién es un proceso de cambio con unaintencionalidad o finalidad. En Educacion
Fisica el movimiento se ha considerado un atributo del cuerpo y debe entenderse como
el resultado de la relacion existente entre la motricidad y el psiquismo. Por la intervencion
de la psique el movimiento se convierte en gesto, en conducta, es decir en portador de
infencionalidad, de significacion.

Entendemos, por tanto, la Educacion Fisica como la educacion del cuerpo a fravés del
movimiento. Las conductas motrices contribuyen al desarrollo fisico, intelectual, afectivo,
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social y motor de los ninos y las ninas.

La actividad fisica ha de convertise en una conducta motriz, en una ejercitacion
consciente e integral de si mismo que se manifiesta en forma de comportamientos motrices
observables de modo que nos permita evaluar el desarrollo global de la persona.

En Educacidon Fisica la evaluacion posee una serie de peculiaridades que se han de
tener en cuenta: El cardcter lUdico que la actividad fisico-deportiva posee hace que los
Indicadores de logros que se presentan sean de satisfaccion personal. Generar actitudes
positivas y duraderas es una meta a largo plazo.Por tanto es necesario abordar estas
condiciones con criterios realistas, debemos seleccionar instrumentos que por su facilidad
de aplicacion, fluidez en la organizacion y calidad de la informacién recogida alteren
menos el ritmo de clase.

¢Por qué evaluar cudlitativamente a los nifos y ninas?

Para mejorar los procesos de aprendizaje de las y los estudiantes atendiendo su propio
ritmo y estilo de aprendizaje, su contexto, su discapacidad en caso necesario atenderlos
mediante adecuaciones curriculares, acompandndoles en el proceso de adaptacion
al transitar del lll nivel de educaciéon inicial (Preescolar) al primer grado; y del primero
al segundo grado para obtener mejores resultados en retencidn y promocién escolar.
Se evalla el proceso, se enfatiza en el desempeno del nino y la nina, y no tanto en el
resultado.

El proceso de Evaluacion de los Aprendizajes inicia con la programacion bimensual
en el EPI, en este primer momento los docentes programan los Indicadores de Logro y
los contenidos programdaticos a desarrollar durante un mes en el aula de clase, todo
esto basado en las competencias de grado de cada disciplina: Lengua vy Literatura,
Matemdticas, Ciencias Naturales, Estudios Sociales, Talleres de arte y cultura, Educacion
Fisica , Aprender. Emprender, Prosperar y creciendo en valores.

En el plan diario se transcriben el o los indicadores de logros programados, del cual se
derivanlos contenidos bdsicos y actividades de aprendizaje que son sujetas de evaluacion.

Para evaluar los indicadores de logros. se pueden utilizar diferentes técnicas e instrumentos
que permitan obtener evidencias del alcance del aprendizaje de las y los estudiantes en
los diferentes momentos del proceso (evaluacion diagndstica y formatival).

Procesos de Evaluacion

Al momento de planificar la Evaluacion en el aula de clase, se debe tomar en cuenta las
siguientes interrogantes:

1. 5Qué Evaluare?

* Eldesempeno del estudiante.
* Lassituaciones de ensenanza aprendizgje.

La finalidad para evaluar al estudiante:
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» Ambito cognitivo
« Ambito afectivo
e Ambito motor

« Ambito social

Se trata de seleccionar qué Indicadores de logros, qué actitudes y valores evaluaremos
durante la unidad o sesidn de aprendizaje en funcidon de las infenciones de ensenanza.

2. 5Como Evaluaré?

Recabando informacidon de manera continua a fravés de distintos medios e
instrumentos cualitativos y cuantitativos.

La finalidad para evaluar al estudiante:

* Propdsitos, contenidos, temporalizacion, estrategias pedagodgicas, calidad de las
sifuaciones motrices.

Se seleccionan las técnicas y procedimientos mds adecuados para evaluar las
capacidades, conocimientos y actitudes, considerando ademds los propdsitos que se
persigue.

3. 3Para qué Evaluaré?

Para poder reflexionar sobre la prdctica educativa, emitir juicios y tomar decisiones para
la mejora y verificar el nivel de logro alcanzado.

La finalidad con que debe evaluar el docente:

e Funciones pedagodgicas
e Acciones derivadas de sus funciones
 Competencias para que sus estudiantes aprendan e integren su corporeidad.

Precisar para qué nos servird la informacién que recojamos; para detectar el estado
inicial de los estudiantes; para regular el proceso; para determinar el nivel de desarrollo
alcanzado en los indicadores d logros.

4. 3Con gué instrumentos?

Se seleccionan losinstrumentos mds adecuados. Los indicadores de logros son unreferente
importante para optar por uno y otro instrumento.

5. 3Cudndo Evaluaré?

Precisamos el momento en que aplicardn los instrumentos. Esto no quita que se pueda
recoger informacién en cualguier momento, a partir de actividades programadas. Cada
estudiante debe ser evaluado tomando como referencia sus propios resultados. Su propia
capacidad evidenciada, primero en las pruebas diagndsticas (inicial) y luego en la
evaluacion formativa (proceso) y sumativa (final).

Si entendemos la evaluacidon denfro de un marco de ayuda o mejora del proceso de
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ensenanza, debemos concretar qué aspectos nos van a ser Ufiles:

e Elrendimiento del estudiante: se tfrata de que el nino reconozca sus capacidades y
habilidades y su desarrollo con respecto a si mismo y a los demds.

* Diagnosticar: el conocimiento del nivel inicial del estudiante es clave para describir
su progreso o desarrollo. Deberemos prever diagndsticos genéricos a principio de
un curso y especificos al inicio de una unidad diddactica.

* Valorar la eficacia del sistema de ensenanza: lo cual implica que se han de evaluar
todas las fases de la accién diddactica.

o Pronosticar las posibilidades reales de los estudiantes: aspecto muy importante sino
se quieren planificar objetivos dificiles de lograr o bien tender a comparar el logro
de un nino con los otros.

o Corregir y motivar a los estudiantes: cuando un nino es informado sobre sus logros y
sus errores siente que el profesor estd atento ala marcha de su trabajo. La correccion
constructiva es el elemento de evaluacion inmediata mds potente que poseemos.
La alabanza mesurada constituye un elemento muy motivador para el nino.

« Lacalificacion: su objeto es el informar a los padres y a los alumnos sobre el proceso
de aprendizaje. Si bien en el boletin que se entrega a los padres suelen aparecer
expresiones concretas, en él se han de dar al menos la informacion de todos los
aspectos evaluados y que dé pie para que en una labor de tutoria el profesor pueda
posteriormente completar dicha informacién.

« Losestudiantes deben participar enla evaluaciéon: de forma que se sientan participes
de su propio proceso de ensenanza y le permita adquirir una actitud critica vy
responsable. Aprovechamos este momento para desarrollar una capacidad mds,
porque la evaluacion constituye ofra situacion de aprendizaje y no un elemento
aislado dentro de nuestras programaciones.

e La evaluacion ha de ser continua: consiste en una atencion continuada a todas
las manifestaciones de los estudiantes que nos sirva para comprobar y mejorar la
accidén educativa.

Funciones de la evaluacion.
La evaluaciéon de acuerdo a la funcion que desempena y al momento en que se realiza,
se clasifica en evaluacion diagnodstica (inicial) y formativa (de proceso) y sumativa.

a) La Evaluaciéon Diagndstica (Inicial): Es el punto de partida de los conocimientos
previos de los estudiantes.

Se realiza de forma permanente durante el proceso de ensenanza aprendizaje, se aplica
al inicio del ano escolar, al inicio de una Unidad o antes de iniciar el desarrollo de un
indicador de logro o de un nuevo contenido.
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Preguntas bdsicas que pueden orientar la Evaluacién Diagnéstica:

sCudles son las condiciones familiares, econdmicas, culturales, socio-afectivas y de
salud, que enfrenta el estudiante?

5Cudles son las experiencias relevantes previas que tienen las y los estudiantes en
relacion con los indicadores de logros esperados?

2Qué tipo de conocimientos previos tienen las y los estudiantes sobre el tema que se va
a desarrollare

La evaluacion diagndstica permite identificar y registrar las condiciones educativas con
las que el estudiante ingresa al tercer grado, fomando en cuenta los aprendizajes de la
Unidad Pedagdgica desarrollada, en Segundo Grado.

Con la informacion que la o el docente recopile se diagnosticard la situacion individual
y del grupo de estudiantes, esto ayudard a tomar decisiones sobre la mejor manera de
atender de forma oportuna y permanente a las y los estudiantes y trabajar los indicadores
de logro planteados en los Programas de Estudio.

b) La Evaluacion Formativa (Proceso)

Se realiza de forma sistemdtica y permanente durante el desarrollo de todo el proceso
de ensenanza aprendizaje, cuyo fin es la formacioén integral del estudiante, mejorando el
curriculo, las estrategias y actividades pedagodgicas en beneficio del aprendizaje de las
y los estudiantes.

A través de ella realizamos una labor de verificacion y retroalimentacion oprtuna del
proceso de ensenanza aprendizaje, como una actividad continua que nos ayude a
comprender e identificar las dificultades que se presentan para corregirlas, advertir donde
y en qué nivel existen dificultades de aprendizaje permitiendo la busqueda de nuevas
estrategias educativas.

. Qué permite la Evaluacion Formativa?

e Obtenerinformacion sobre como estd ocurriendo el progreso de las y los estudiantes.
* Conocer la profundidad y complejidad de los aprendizajes.

» Comprender el funcionamiento del desarrollo evolutivo de los estudiantes frente @
las actividades que se estdn desarrollando y promover la capacidad para resolver
una situacion cognitiva.

e Conocer el funcionamiento y aplicacion de las estrategias o procedimientos
utilizados

e Conocer qué dificultades enfrenta el estudiante en su entorno que afecta su
aprendizgje.

* Valorar los aciertos o logros que alcanzan las y los estudiantes.

e Conocer en qué medida las adecuaciones o contextualizaciones curriculares
implementadas, hanfacilitado elaprendizaje delasylos estudiantes connecesidades
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educativas especiales.

c) La Evaluacion Sumativa (Final)

Consiste en un recuento del proceso de Aprendizaje de un determinado periodo, con el
objetivo de estimar las Competencias Educativas e Indicadores de Logros en el proceso
de desarrollo. Se aplica al finalizar una unidad programdtica, grado, ciclo, curso o nivel
educativo.

La Evaluacion Sumativa, debe también valorar los logros alcanzados por la o el estudiante,
a fravés de sus experiencias de aprendizaje. Esta evaluacion tomard como punto de
referencia los resultados obtenidos durante todo el proceso, tomando en cuenta la Escala
de Valoracion de los Aprendizajes establecida para Educacion Primaria.

Lainformaciéon obtenida sobre los logros y dificultades que se van presentado en el proceso
de aprendizaje, serd de utilidad para elaborar informes del avance académico, que se
dardn a conocer en los correspondientes cortes evaluativos en las fechas establecidas
en el Calendario Escolar. Una adecuada evaluacion diagndstica y una permanente
evaluacion formativa van a expresarse en resultados numéricos en la evaluacion sumativa.

Al finalizar cada corte evaluativo se hace el recuento de las escalas acumuladas durante
ese periodo, en el primer ciclo (Primero y Segundo Grado) y segundo ciclo (Tercer Grado)
se toma en cuenta la escala cualitativa la que mas se repite, en el segundo ciclo (Cuarto
Grado) y tercer ciclo se sumanlos puntos acumulados de 0 a 100 puntos segun la alternativa
de evaluacion utilizada. La nota minima para aprobar es de 60 puntos.

Las escalas cualitativas de la evaluacién son las siguientes:

Aprendizaje Avanzado (AA): Los Indicadores de Logro han sido alcanzados con el
rendimiento esperado, el nivel alcanzado es éptimo.

Aprendizaje Satisfactorio (AS): La mayoria de los Indicadores de Logro han sido
alcanzados satisfactoriamente.

Aprendizaje Fundamental (AF): Se evidencia menor alcance de los Indicadores de
Logro aunque demuestra haber alcanzado ciertos niveles de aprendizaje.

La valoracion final de la disciplina en cada corte evaluativo para cada estudiante, serd la
escala que mads se repite.

Si el o la docente, selecciona mds de dos indicadores de logro para un corte evaluativo,
el cuadro de la lista de cotejo se puede ampliar y adecuar en su cuaderno de registro
y calificaciones o en su cuaderno adicional. Estos resultados serdn insumos para que
los docentes elaboren y apliquen un plan de mejora con estrategias metodoldgicas
que faciliten el aprendizaje de los estudiantes que han alcanzado una valoracion de
aprendizaje fundamental (AF), de manera que se refuercen y desarrollen sus habilidades y
capacidades mediante variedad de estrategias metodoldgicas creativas, motivadoras e
innovadoras de forma inmediata sin esperar concluir un corte evaluativo o el ano escolar.
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En el tercer grado, los ninos y ninas no reprueban aunque obtengan la escala valorativa
de Aprendizaje Fundamental (AF), por lo que la Estrategia de Aprendizaje con Enfoque
de Desarrollo Infantil plantea, que todos los ninos de tercer grado, promuevan con su
mismo docente al cuarto grado para que le dé continuidad y fortalecimiento en sus
aprendizajes hasta concluir el ciclo en el cuarto grado y haber consolidado los procesos
de lectoescritura, el cdlculo matemdatico, lo geogrdfico, cultural, ambiental y cientifico.

Metodologia de la Evaluacion:

Técnicas: Conjunto de procedimientos
para recoger la informacion.

— La observacioén: Describe hechos tal Observacion:
como suceden

— Entrevista: Mediante preguntas
— Encuesta: Recoge informacion sobre un

Instrumentos

Registro anecdadtico
— Lista de cotejo.

tema (oral o escrito). - Diario

— Trabajos del estudiante: — Son las — Socio grama
tareas, ejercicios.

— Resolucién de Problemas: Recoge Pruebas:

informacion de cémo enfrenta el

— - Pruebas escritas.
problema vy lo resuelve.

— - Pruebas Practicas.
— -Prueba oral
Entrevistas

Cuestionario:

— Cuestionario escrito u oral.
— Guia de entrevista.

Indicador de logro: evaluado.

Indicadores de logros Técnicas Instrumentos
Guia de Observacion

+ Ejecuta el pase con la
parte inferna y externa
del pie

Observacion

Lista de cotejo

Trabajo del estudiante

L]

Carpeta Escolar

+ Reconoce los diferentes
tipos de pases del futbol.

« Muestra empeno al
realizar la técnica.

Entrevista Cuestionario

« Parficipa en clase de
forma permanente.
Consulta cuando tiene
duda.

Observacion

Lista de cotejo
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Registro Anecdoético:

Son medios adecuados para acumular datos que sirven para conocery comprender mejor
la personalidad y actitud de los estudiantes; no es necesario llevar registro anecddtico de
todos los estudiantes del aula de clases. Se utiliza cuando algunos estudiantes requieren
mayor atencidon en el proceso de aprendizaje o en el comportamiento (conducta).
Se convoca y se conversa con el padre de familia, y luego se anota en el instrumento
conocido como Registro Anecddtico, aquellos aspectos relacionados a la conducta,
actitudes y sobre todo al proceso de aprendizaje; sus logros, dificultades, estrategias que
implementd y que resultados obtuvo después de la intervencion pedagodgica.

Aungue también se puede destacar el avance exitoso de algunos estudiantes esforzados
en su proceso de aprendizaje; asi como la atencidon y acompanamiento continuo a los
estudiantes con discapacidad de manera que con el apoyo de orientadoras educativas
de las Escuelas de Educacion Especial, Consejeria Escolar, Psicologos, su docente y padres
de familia ayuden a los estudiantes a alcanzar con éxito los aprendizajes esperados o
indicadores de logro del curriculo de quinto y sexto grado.

Registro anecdético: aqui se anotan hechos significativos.

Fecha: 8 de febrero de 2018.
Estudiante: Emilio Quintero Grado : Quinto “A”
Hechos observados:

Emilio se encontraba fimido en la clase, pero habia sido incluido por sus
companeros a jugar voleibol, entonces el baldn cae en su rostro, sus
companeros se rien de lo que habia pasado, por lo que Emilio decidié no
jugar mads y llorando se sentd en el suelo y no queria jugar mds. Hasta que
sus companeros le pidieron disculpas por lo sucedido y el inmediatamente
se incorpord al juego.

Prof. Adridn Arias.

¢Como trabajar el Registro de Resultados de Evaluacién formativa o de
proceso?

Lista de cotejo:

Permite al docente observar el avance de los ninos y las ninas. Se construyen a partir
de indicadores de logros, se derivan criterios de evaluacion o aspectos a valorar que
expresen la calidad de los aprendizajes, actitudes y conductas esperadas. De esta
manera el docente podrd constatar el cumplimiento o el avance de cada indicador. El
Cuaderno de Registro estd disenado como Lista de Cotejo para cada disciplina en cada
corte evaluativo donde las y los docentes transcriben los indicadores de logro extraidos
de la malla de Quinto y Sexto Grado y define criterios de evaluacion, a los cuales se les
asignan las escalas cualitativas correspondientes. Al finalizar el corte se hace un recuento
de la escala que mds se repite, este registro final del corte se reflejard en el boletin escolar.
Este cuaderno es Util para monitorear el progreso de cada uno de los estudiantes y para
registrar la valoracion cualitativa en cada corte evaluativo. Las valoraciones cualitativas
para quinto y sexto grado no tienen equivalencias cuantitativas en ningun momento se
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convertirdn es escalas numeéricas. Todos los instrumentos aplicados se deben de valorar
con las escalas orientadas.

El Cuaderno Adicional:

Es un instrumento de evaluacién donde las y los docentes, llevan de forma ordenada y
detallada los distintos instrumentos de evaluacidon que aplican en cada corte evaluativo
y en cada disciplina del grado que atienden, pues este contiene las evidencias de los
aprendizajes de los estudiantes. Lista de Cotejo o Conftrol: Este es un instrumento para
recoger informacion precisa sobre manifestaciones conductuales. Ejemplo: Lista de cotejo
uvtilizando indicadores de logro: categorias de evaluacion: si, no, en proceso.

El fundamento técnico del pase en el baloncesto

+ L)
) c Ke) o] ) ‘0 o 5
Indicadores de logros S 5 o Q 3 o =
- V2 N § = O s
=
Ejecuta el pase pique
Jecy P pIgqu Si no Si Si no Si no
estatico y en movimiento.
Realiza los diferentes driles .
P si no Si P Si P

de manera ordenada.

Propone nuevas formas de
organizacion al momento
del juego.

Muestra actitud de atencion
frente a las opiniones de sus
companeros.

Pueden haber mds
indicadores.

Cuestionario

Observaciones en los juegos con pelotas

Rasgo del equipo

Siempre
Habitual
A veces

Nunca

Disfrutan de los juegos

Muestra preferencia para organizar
y jugar en equipo

Manifiestan respeto por las
limitaciones de sus companeros
Preguntan sobre como lanzar mejor
la pelota

Pueden haber otros rasgos
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Prueba practica

Instrumento de Evaluacion en las Escuelas de Primaria

1. Con un solo pie de apoyo.
2. Eltfronco hacia adelante, la pierna paralela a estas.
3. La mirada hacia adelante delante de la prueba.

4. Mantiene el equilibrio con una pierna hacia adelante y ambas.

Mantiene las distintas posiciones durante 10 segundos cada una. 4 puntos
Si se mantien 3 puntos
Si se pierde el equilibio mds de una vez 2 puntos
Sino es capaz de mantenerlo en ningun momento 1 punto

:Como evaluar a sus estudiantes en el desarrollo de los ejercicios, juegos y
deportes?

Ejemplo: Utilizard la siguiente: Lista de Cotejo.

No
20

o 0O T o T o o
€3 ) c o c O c O » =
520 [ _ ¢t TS (ORI (ol 0 S,
Nombre del 2356 | ©88 | 2¢ g0 8 S, 3
Alumno 008 | 508 | 8s2 | 82 . | 828 | oF &
Q5.0 0 = 000 L4 o2t ol °
200 | 629 | 002 | 558 | £3589 50 =
329 | 838 | s55 | 888|888 | 53 3
5o | adE <O 0 T2 | £ToOT ST L
1 |Eduardo Castillo AA AS AF AA AS AS AS
2 | Gloria Pérez AA AS AA AA AA AS AA
3 |José Garcia AF AF AS AF AS AF AF

Nota: El docente puede colocar los criterios de evaluacion de acuerdo a su programacion,
tomando en cuenta los Indicadores de logros y/o puede llevarlo en su cuadernito a parte
ya sea por clase , para que se le facilite a la hora de pasarlo a su Cuaderno de Registro
de Asistencia y Calificaciones.

Algunos criterios de evaluacidon que Usted como docente debe tomar en cuenta al
evaluar a sus estudiantes:

* Respeta a sus companeros y

* Trabagjo de equipo. docente.

* Integracién individual * Acepfa perdery ganar
.  Demuestra sociabilidad durante el
e Cumple las reglas del juego juego

 Domina el juego con seguridad,

Demuestra orden y disciplina




Teoria Basica de la
Educacion Fisica y
Practica de las Pruebas
de Eficiencia Fisica.
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JFUNCION O ENCARGO SOCIAL DE LA ASIGNATURAD

Se considera Teoria Bdsica de la Educacion Fisica al conjunto de conocimientos
sobre la funcioén social, pedagdgica, médica, fisioldgica, técnico-laboral y cultural del
componente, asi como sus datos histéricos mds relevantes y su utilidad prdactica en la
vida diaria.

Con la disposicion del Ministerio de Educaciéon, de garantizar una educacion signifi-
cativa, relevante y auténtica a partir de la Transformacién Curricular de 5to Grado
de Educacién Primaria, se hace imprescindible impartir a las y los estudiantes elemen-
tos de teoria bdsica de la disciplina, especialmente lo relativo a la utilidad prdctica
de los ejercicios y las actividades atléticas y pre-deportivas.

Para efectos de estudio, la funcidon o encargo social de la Educacioén Fisica, se hace
énfasis a la luz de cuatro puntos de vista:

»1. Pedagodgico

»2. Médico —Fisioldégico

»3. Politecnista o socio-laboral
»4. Cultural.

Punto de vista Pedagoégico:

La educacién fisica es una disciplina pedagoégica que basa su intervencién en el
movimiento corporal, para estructurar primero y desarrollar después, de forma integral
y armoénica, las capacidades fisicas, afectivas y cognitivas de la persona, con la
finalidad de mejorar la calidad de la participacion humana en los distintos dmbitos de
la vida, como son familiar, social y productivo. Actualmente pues, la educacion fisica
es una necesidad individual pero también social.

Es parte del proceso educativo que utiliza la actividad fisica para el logro de un hombre
sano y apto fisicamente, con gran equilibrio psicolégico y adaptado a la sociedad
donde se desenvuelve La educacidn fisica se encarga del desarrollo del cuerpo,
tanto a nivel muscular y esquelético, como también a nivel del funcionamiento de los
organos y aparatos internos. Se dice que una persona es apta fisicamente, cuando sus
condiciones fisicas son excelentes, es decir, cuando su resistencia, potencia, fuerza,
velocidad, habilidad y coordinacion se mantienen en buen estado, a pesar del paso
de los anos. Para mantener y mejorar estas condiciones fisicas, el cuerpo humano
necesita del movimiento.

En resumen la educacion fisica causa cambios a nivel emotivo, afectivo, cognitivo y
fisico, lo cual trae un equilibrio entre el cuerpo y el alma que nos permite ser personas
sana. El dia tiene 24 horas las cuales se deben administrar correctamente para lograr
este equilibrio antes mencionado, a saber esta distribucion debe ser: 8 horas para
descansar (dormir), 8 horas para ocuparnos de la salud corporal en la que podemos
incluir la recreacion y la alimentacion y por ultimo 8 horas para las actividades, en las
que cabe mencionar, trabajos, estudios y actividades deportivas.
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Punto de vista Médico-fisiologico:

Mediante ejercicios, juegos y deportes se desarrolla de forma sistematica todo el
organismo del y la estudiante. Al mismo tiempo se eliminan excedentes de grasa,
se descarga la tension nerviosa, se eliminan toxinas mediante el sudor y la orina y se
tonifican todos los componentes corporales, especialmente los musculos.

El exceso de grasa, de tension nerviosa y toxinas en el organismo provoca una gran
cantidad de desordenes y enfermedades, algunas de las cuales son mortales.

Por otra parte, la falta de actividad y el sedentarismo ocasionan al organismo humano
una pérdida continua del tono muscular y corporal, un deterioro progresivo, o seq, ante
la falta de actividad fisica el organismo no puede mantenerse en éptimas condiciones
de funcionamiento y empieza a deteriorarse poco a poco, porque esta disefnado
para mantenerse en actividad y movimiento constante. Por esa razéon se considera la
Educacidn Fisica como un sistema de medicina preventiva.

Punto de vista Politécnico o Socio-laboral:

La educacién Fisica acondiciona al o la estudiante para el manejo eficaz de los distintos
instrumentos, herramientas y maquinas que va inventando el hombre. Lo prepara para
asumirlas labores con mayor fuerza, rapidez, resistencia y agilidad, obteniendo mds y
mejores resultados, lo cual redunda en una mayor productividad y un mejoramiento
de su nivel de vida.

Esta disciplina es una fuente de trabajo honesto y agradable. Se puede laborar como
jugador (a), locutor (a), profesor (a), entrenador (a), cronista, entre otros.

J IMPORTANCIA DE LA EDUCACION FisiCA
Y LOS JUEGOS EN LA VIDA DE LAS PERSONAS)

» 1. Punto de vista Administrativo (legal).

Dentro del quehacer educativo lo mds importante es el educando, siendo Ia premisa
fundamentalla formacionintegral de su personalidad. Cuando hablamos de formacion
integral debemos entender esto como el proceso de desarrollo de las potencialidades
del ser humano, dirigidos a lograr la plenitud de sus facultades intelectuales, fisica y
espirituales, lo cual aparece consignado en la Constitucion Politicay en los lineamientos
del Ministerio de Educacioén. Seria imposible garantizar el cumplimiento de dicho




af A

objetivo si se omite la Educacion Fisica, ya que mediante ella atiende el desarrollo
armonico vy sistematico del organismo del estudiante de educacion primaria y se logra
fomentar los valores de autoestima, auto conftrol, responsabilidad y sociabilidad.

I FUNCION ESTETICA Y EXPRESIVA: MANIFESTACIONES ARTISTICAS QUE SE PRESENTAN
EN LA EXPRESION CORPORAL Y EL MOVIMIENTO }

Cohesion Social: La persona utiliza su cuerpo y movimiento para relacionarse con otras
personas, no sélo en el juego y en el deporte, sino en todas las actividades fisicas. A
través de los juegos, la actividad fisica y los deportes se promueven la amistad, la
solidaridad, fraternidad y companerismo.

Fuente de trabajo: Constituye opciones de trabajo para el estudiante como deportista,
cronista, entrenador, profesor de Educacion Fisica, narrador deportivo, etc.

Medio de readlizacion personal: Un estudiante puede alcanzar fama, distincién
e importancia si se destaca en los deportes. Ademds, el hecho de participar en

actividades deportivas brinda mucha satisfaccion personal y autoestima.

Prepara para la vida: La vida como juego, tiene reglas que el estudiante aprende a
respetar, esa prdactica de autocontrol para la vida deportiva prepara al estudiante
para asimilar positivamente y practicar las normas de |la sociedad.

] LA EDUCACION FiSICA COMO FORMA DE DIVERSION |

1. Estimular y desarrollar la competencia motriz, el deporte, el conocimiento y la
participacion en juegos cooperativos y juegos motores multiculturales, la percepcion
artistica y creativa a través del movimiento y la danza, desde las tradiciones populares
y las raices culturales que configuran la identidad propia y la diversidad.

2. Lograr un impacto positivo de recuperacion de la autoestima, valoracién de las
tradiciones, refuerzo de laidentidad colectiva y organizacién comunitaria, que permita
apropiarse de los procesos de transformacion para mejorar la calidad de vida, a través
de la incorporaciéon a las comunidades de espacios de recreacion y de aprendizaje.

J como MepICINA PREVENTIVA |

La medicina del deporte esla especialidad médica que estudia los efectos del ejercicio
del deporte y, en general, de la actividad fisica, en el organismo humano, desde el
punto de vista de la prevencidon y tratamiento de las enfermedades y lesiones. En

Vo
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forma andloga el término correcto es medicina del deporte.

La actividad fisica es un factor importante que contribuye a la salud fisica y mental. Su
practica regular, aun siendo de intensidad moderada, puede reducir la mortalidad,
mejorar la calidad de vida y prevenir ciertas enfermedades. Disminuye el riesgo de
enfermedades cronicas como las cardiovasculares, la diabetes, la osteoporosis vy
algunos tipos de cdncer. En efecto, el ejercicio disminuye la presion arterial y regula el
nivel de colesterol. También ayuda a mejorar la salud mental mediante la reduccidn
de estrés, ansiedad, trastornos depresivos y promueve el bienestar y la autoestima.

En un dia laboral trabajamos muchas horas, y dentro de éstas actuamos de las mas
distinfas maneras con nuestra musculatura, pero a medida que nuestros musculos se
empiezan a cansar, pierden fuerza para ejercer el soporte de la sobrecarga de las
posturas fisicas que asumimos a cada momento, ademas de su flexibilidad. Es cuando
surgen los problemas.

Como los dentistas por ejemplo: Estos profesionales suelen repetir constantemente
los movimientos de los brazos haciendo una contraccion isométrica en los trapecios
para poder ejecutar los fratamientos en los pacientes. La sobrecarga en los trapecios
puede hacerse muy intensa. Hay una gran cantidad de personas de esa drea que A
consecuencia de las malas posturas en su trabajo, consiguen una descompensacion
muscular que en muchos casos puede derivarse en una escoliosis, y hasta una
rectificacion de las vértebras cervicales que les producird un fremendo malestar y
sobre todo en el Ultimo caso, mareos, adormecimiento en las manos.

Por otfra parte son muy pocos los que practican actividad fisica con un
entrenamiento direccionado al fortalecimiento muscular generalizado,

ademas de los pertinentes estiramientos.

Independiente de |la actividad que uno desenvuelva, es fundamental tener calidad de
vida, pero igual de importante es estar siempre un paso por delante de las situaciones.
La prevencidén es una condicidn imprescindible para que se puedan evitar futuros
problemas como los que anteriormente he citado

En los ejemplos anteriores se hace mencién a la ayuda que la actividad fisica puede
proporcionar a los problemas relacionados con las anomalias ocasionadas en los
aspectos musculares, pero esa ayuda va mucho mas lejos que esto. La actividad fisica
y el deporte contribuyen de manera significativa al mantenimiento de la buena salud
y la prevenciéon de enfermedades en todos los aspectos.

Contenidos:
» 1. Breve resena Historica de la Educacion Fisica
» 2. Funcion Social de la Educacion Fisica.
2.1 Como fuente de trabajo

2.2 Como medicina preventiva.
2.3 Enfoque cultural, técnico laboral y vocacional (fuente para el emprendimiento).
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» 3. Utilidad en la vida diaria de los ejercicios de desarrollo fisico general y los
juegos.

Observacion:

Al darle el tratamiento a cada contenido vy la cientificidad que tiene lo tedrico con lo
prdactico, el o la docente lo hard tomando en cuenta el grado que imparte y el nivel
de las y los estudiantes y los relacionard con la vida cotidiana y su entorno. Debe
apropiarse ya que en el mismo Manual aparecen los contenidos relacionados con la
teoria bdsica.

En el nivel de Educacién Primaria se desarrollan las competencias de los juegos
escolares nacionales, siendo los siguientes:

» 1. Mini-Atletismo. Convencional y Especial.

» 2. Futbol 7

» 3. Mini-baloncesto

» 4. Mini-voleibol

» 5. Gimnasia (Se puede impartir en los Centros de Estudios que tengan posibilidades)

» 6. Natacion (Se impartird en los Centros de Estudios que tienen posibilidades)

» 7.Kid Atletics (Se estd implementado en escuelas estatales y en algunos
departamentos del pais que tienen espacio) .

LA EDUCACION FiSICA Y LA RELACION CON LOS EJES TRANSVERSALES. /

Los Ejes Transversales: Son 9 (nueve) y son los siguientes:

» 1. Desarrollo de la Personalidad

» 2. Identidad Nacional y Cultural

» 3. Educacion de la Sexualidad y para la Prevencion de las ITS, VIH y Sida.
» 4. Educacion para la Salud y la Salud Alimentaria Nutricional (SAN)

» 5. Educacion en Derechos Humanos

» 6. Desarrollo Ambiental sostenible

» 7. Educacion para la Equidad y la Diversidad —
» 8. Educacion en, paray por el Trabajo

» 9. Tecnologias de la Informacién y Comunicacién

Son temas que surgen de las necesidades e intereses de la sociedad, que por su
complejidad multidisciplinaria se integran y desarrollan en las diferentes dreqds Yy e
disciplinas del curriculo y se constituyen en fundamentos para la prdactica pedagodgica
al infegrar los campos del ser, el saber, el hacer, desaprender y el convivir, a fravés
de los conceptos, procedimientos, valores y actitudes que orientan la ensenanza y el
aprendizaje.

Los ejes transversales, sonrealidades educativas que deben impregnar dindmicamente
el curriculo y ayudan a construir una escuela mds integrada a la comunidad,
apuntando a la formaciéon de personas con autonomia moral e intelectual, capaces
de comprometerse consigo mismo o misma y con las demds personas, para responder
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de manera critica a los desafios histéricos, sociales, ambientales y culturales, de la
sociedad en la que se encuentran inmersos.

La Disciplina de Educaciéon Fisica no debe tener un tratamiento aislado, sino que
debe existir una coherencia entre todas las dreas atendiendo las caracteristicas
psicopedagodgicasdelosninosyninas. Paraque estacoherenciadeinterdisciplinariedad
sea total no hay que olvidar que hay un conjunto de aspectos de especial relevancia
para el desarrollo de la sociedad durante los Ultimos anos, en relacidon con el consumo,
la igualdad entre los sexos, la paz, el medio ambiente, la salud, el ocio, efc., que estdn
recogidos en los ejes transversales. A todos estos aspectos se les ha llamado temas
tfransversales.

LaimportanciadelaEducacioncreciendoenValores, denominadosTemasTransversales
exige un compromiso por parte de los docentes para trabajar, programar y desarrollar
un verdadero proceso de ensenanza-aprendizaje de dichos contenidos transversales,
de ahi la gran importancia de conocer las principales caracteristicas de éstos.

En el modo de tratarlos seria conveniente hacerlo de una forma en la que se viera
impregnada la actividad educativa en su conjunto con estos contenidos. Precisar
mejor los ejes transversales y operativizandolos en las unidades para que se concreten
enlas aulas. Son Ejes Transversales apuntan a la formacion de personas con autonomia
moral e intelectual, capaces de comprometerse con su propio desarrollo y el de la
sociedad, cualidades centrales para una insercion social responsable y activa, tanto
en las esferas productivas como ciudadanas. Existen una cantidad de problemdaticas
o situaciones que interesan y requieren de un abordaje universal.

I 1. DESARROLLO DE LA PERSONALIDAD }

Es un proceso de formaciéon del ser humano en las diferentes etapas de la vida, que le
permiten desarrollar habilidades y destrezas para conocerse, valorarse, comprender
y manejar las emociones, sentimientos, aprender a relacionarse con las demds
personas de forma armonica, ha potencializar sus caracteristicas personales para la
comunicacion, latoma de decisiones y el desarrollo de un “proyecto de vida” concreto
y realizable en el medio donde se desenvuelve.

Contribuye a formar al ser humano como ser totfal, original, innato, Unico y digno,
con valores, al que hay que potenciar y facilitar el logro de su auto realizacién, como
persona cada vez mas capaz y duena de si y de sus facultades, satisfecha consigo
misma, para asumir con responsabilidad los retos y disponerse con mayor calidad vy
calidez a la comunidad y la sociedad.

La persona debe alimentar, proteger, cuidar, mejorar, crecer y aprovechar sus
posibilidades de pensar, sentir y actuar como ser libre, ejerciendo su propio liderazgo
que contribuya a la construcciéon integral de la personalidad en interaccion con su
medio social.

La Educacion Fisica como disciplina, constituye un eslabén importante enlaintegracion
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de las acciones que ayudan a la formacidn de individuos capaces para enfrentarse
con éxito a los requerimientos de la sociedad. Es por ello que su cumplimiento resulta
necesario e imprescindible en el proceso de formacion de los estudiantes.

I 2. IDENTIDAD NACIONAL Y CULTURAL }

Se refiere a todos los elementos comunes que unen a los ciudadanos que conforman
un pais como: su historia, el territorio, los Simbolos Patrios y Nacionales y la Cultura.

La Identidad Nacional se inspira en los valores del pasado histérico, se desarrolla y
fortalece en los consensos colectivos en torno a las grandes aspiraciones nacionales,
se destacan el estudio y la comprension critica de la cultura nacional y de la diversidad
étnicay culturalde lanacién, como fundamento de la unidad nacional y suidentidad, la
proteccion y defensa de la soberania nacional, orgullosos de sus costumbres y acervos
culturales y conocedor de su territorio y su dindmica; asi como de la importancia del
desarrollo econdmico del pais y con una visidon integracionista y de cooperacién hacia
los pueblos de Latinoamérica, el Caribe y el Mundo

El enfoque integral fisico-educativo supone ver en los indicadores de logros, contenidos
y evaluacion, no sélo el desarrollo de capacidades y habilidades, como ha sido la
tendencia tradicional, sino asegurar ademas el aprendizaje desarrollador unido a la
formacién de valores y actitudes e integrarlo al nuevo conocimiento, a las vivencias y
experiencias previas o antecedentes de los estudiantes, para imprimirle un significado
y senfido personal al proceso de ensenanza-aprendizaje de la Educacion Fisica, el
cual estd marcado por una intencionalidad educativa que favorece al tratamiento
de la identidad deportiva.

Los hechos son acontecimientos, situaciones reales que se producen constantemente
en la vida de los seres humanos. Su clasificacion se fundamenta en el principio de la
vinculacion de la teoria con la prdctica, que se manifiesta en la clase de Educacion
Fisica. Estos se relacionan con la prdctica de actividades fisica, deportiva y recreativa,
se manifiestan a través de vivencias y experiencias individuales y colectivas

I3. EDUCACION DE LA SEXUALIDAD Y PARA LA PREVENCION DE LAS ITS, VIH Y SIDA }

Conduce al fortalecimiento de la personalidad mediante la adquisicion vy
transformaciéon de conocimientos, actitudes y valores respecto a la sexualidad en
todas sus manifestaciones, bioldgicas, psicoldégicas y sociales. La educacion de la
sexualidad es parte indispensable de la educaciéon de calidad, la cual debe ser integral
y necesaria para el desarrollo armdnico de las personas. Es una educacion para el ser,
para el cambio, para el afecto, amor, la vida y el ejercicio de la sexualidad como
comunicacion plena entre las personas.

Al Ministerio de Educacion, le corresponde la tarea de la divulgacion y promocion de
actividades educativas que contribuyan a formar en los estudiantes y jbvenes hdbitos
y convicciones que les permita adoptar un comportamiento sexual responsable vy
seguro para evitar el contagio de las infecciones de tfransmision sexual.
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Contribuye a formar en los estudiantes los conocimientos, hdbitos, habilidades y valores
para la puesta en prdctica de estilos de vida saludables, dirigidos al desarrollo personal,
familiar, escolar, comunitario y a la prevencion de enfermedades y otros riesgos para
la salud.

Se debe dotar alnino y ala nina de los elementos necesarios de andlisis que le permitan
adoptar una actitud personal y critica ante el continuo acoso a que estdn sometidos
en estas edades por las ofertas del mercado. Mdas concretamente en nuestra drea
debemos disminuir la carga consumista que llevan los articulos deportivos vy, sobre
todo, determinadas marcas y personajes publicos.

El estudiante de primaria va tomando conciencia de su cuerpo de forma progresiva,
de sus posibilidades y limitaciones de movimiento, y va comprendiendo las relaciones
entre la salud y la forma de utilizar el cuerpo, con sus actividades posturales, hdbitos,
actividad fisica, etc.

I4. EDUCACION PARA LA SALUD Y SEGURIDAD ALIMENTARIA NUTRICIONAL }

La Educacion en SaludylaSeguridad Alimentaria y Nutricional, promueve laintegracion
de todala comunidad para fortalecer una cultura de promocidn de salud, alimentacion
saludable, prevencidon de enfermedades y el consumo de sustancias psicoactivas que
afectan su vida y la de otras personas, con el fin de incidir en cambios de conducta en
el hogar, escuela y comunidad.

El buen estado de salud estd relacionado con el bienestar fisico, mental, y social de
las personas siendo la actividad fisica un medio y un componente bdsico para tal
fin, aunado a que este proceso formativo tiene que comenzar en el hogar con los
padres o representantes y en los centros educativos al promocionar una adecuada
ejercitacion fisica en la poblacion intra y extra institucional, dado que un estado de
salud o6ptimo redunda en multiples beneficios para la sociedad, recordando que el
sedentarismo es un factor de riesgo cuyos efectos estd en nuestras manos revertiry con
tan solo intfroducir algunos cambios en nuestro modo de vida, se obtendrd un mejor
nivel de salud. Considerando la salud “como un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de enfermedades”

La ejecucion de acciones para la Recreacion y el Deporte establece:

» 1. Concebir la recreacién como el medio de transformacién y crecimiento integral
de los seres humanos, en armonia y plenitud con la naturaleza; reconociendo los
aportes culturales, tradicionales y procesos historicos desde lo local.

» 2. Participacion responsable y protagdnica del estudiante en la transformacion de
los esquemas de recreacion, esto comprende aspectos: pedagdgicos, estéticos-
lodicos, juegos tradicionales y actividades de integraciéon que fortalezcan los
valores e identidad.

» 3. Concientizar al colectivo para el rescate de espacios pUblicos dentro y fuera de
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la comunidad, entendiendo la naturaleza como la madre de la cual dependemos
y con la cual no podemos establecer una relacién de competencia o dominio,
declarando zonas de recreacion para el Buen Vivir.

» 4. Buen uso del tiempo libre como fuente de recreacion, de entretenimiento y
distraccion.

» 5. Concebir la recreacién como el medio de transformacién y crecimiento integral
de los seres humanos, en armonia y plenitud con la naturaleza; reconociendo los
aportes culturales, tradicionales y procesos histéricos desde lo local.

I 5. EDUCACION EN DERECHOS HUMANOS |

La Constitucion Politica en su Articulo 65 establece que: “Los nicaragUenses fienen
derecho al deporte, a la educacidn fisica, la recreacidn y al esparcimiento. El Estado
impulsard la prdctica del deporte y la educacién fisica mediante la participacion
organizada y masiva del pueblo para la formacion integral de los nicaraglienses.
Esto se realizard con programas y proyectos especiales”. Que en nuestro pais se hace
necesario normar el deporte, la educacion fisica y larecreacion fisica, como elementos
aglutinantes y de interés social, que permitan coordinar esfuerzos y afinidades, asicomo
unificar visiones y proyecciones, de cara al mejor aprovechamiento de los recursos
humanos y financieros como medio para el mejoramiento de la salud la calidad de
vida y el rendimiento individual y nacional.

Que el deporte, la educacion fisica y la recreacion fisica representan un instrumento
de paz y de integracion con otros paises hermanos, profundizando el sentido de la
solidaridad, la cooperacidn, el apoyo reciproco y la responsabilidad, aumentando el
espiritu de competitividad sana, tenacidad y autoestima.

Es asi, que la educacion fisica debe tender a fransformar a los espectadores en
participantes, a los que son meros observadores pasivos de las prdacticas del deporte,
en actores de privilegio de las mismas; siendo que para ello, se deberdn considerar
tanto las motivaciones y caracteristicas de las personas, asi como sus posibilidades de
actuacion.

El deporte constituye un elemento fundamental del sistema educativo, y su prdctica
es importante en el mantenimiento de la salud, es por tanto, un factor corrector de
desequilibrios social, que contribuye al desarrollo de la igualdad entre los ciudadanos,
crea hdbitos favorecedores de la insercidon social y su practica en equipo fomenta la
solidaridad. Es todo esto lo que constituye al deporte como elemento determinante
de la calidad de vida y la utilizacion activa y participativa de tiempo de ocio en la
sociedad, constituyendo ademds una evidente manifestaciéon cultural

I 6. DESARROLLO AMBIENTAL SOSTENIBLE }

Enlas Ultimas décadasse ha producidounincremento del deterioro delmedio ambiente,
esto ha provocado que la educacion ambiental se convierta en una necesidad. Con
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ella no se busca solamente el sensibilizar para detener el desarrollo, sino provocar que
el ser humano busque mejores formas y alternativas de desarrollo que no danen la
naturaleza.

De ahi que las Actividades Fisicas en el Medio Natural sean una prdctica fisico-
deportiva sostenible siempre y cuando su desarrollo contribuya de manera positiva
al mantenimiento del bienestar de sus practicantes y a la calidad de vida de las
poblaciones rurales. Este fipo de actividades son una herramienta para el docente a
través de la cual puede promover y dar a conocer actitudes y conductas de respeto
hacia el medio natural. De este modo, la escuela se convierte en un lugar idéneo a
partir del cual se puede promocionar la conciencia energética e inspirar cambios de
comportamiento en el estudiantado.

Mayor conocimiento, teniendo conciencia las personas sobre las relaciones entre
el deporte y el desarrollo sostenido y su comprension de la naturaleza. Propone un
tratamiento de los aprendizajes que desarrolle en los y las estudiantes, la comprension
de las relaciones con el medio en el que estdn inmersos. Esta cultura ambiental
persigue el desarrollo humano sostenible y debe involucrar a todos los miembros de
la comunidad, al identificar las principales problemdticas ambientales, teniendo en
cuenta que la Educacion Fisica como disciplina.

El uso responsable de los recursos naturales, la conservacion del medio ambiente,
la educacion para la salud, los juegos y deportes en la naturaleza, la utilizacion de
materiales reciclados y reutilizados, la adquisicion de hdbitos positivos de ejercicio
fisico, llevan a mejorar la calidad de vida.

I 7. EDUCACION PARA LA EQUIDAD Y LA DIVERSIDAD }

Equidad, en el campo de la educacion, hace referencia al tratamiento igual, en
cuanto al acceso, permanencia y éxito en el sistema educativo para todos y todas, sin
distincion de género, etniaq, religion o condiciéon social, econdmica o politica.

El interés es centrarse en los docentes como constructores sociales de significados y
porqgue son los que pueden producir los cambios necesarios en la ensenanza y lograr
incluir la diversidad en el trabajo del aula, eliminando las barreras que desfavorecen
los aprendizajes de los estudiantes que presentan necesidad educativa especial.

La necesidad de la Educacioén Fisica como disciplina obligatoria, radica principalmente
en la posibilidad que ofrece al nino, a la nina y a los jdvenes a desarrollar sus destrezas
motrices, afectivas y cognitivas, esenciales para la vida. Ademas, les permite expresar
su espontaneidad, fomentar su creatividad, a la vez de conocerse, respetarse y
valorarse no sélo a si mismo, sino también a los demds.

J & EDUCACIONEN, PARA Y POR EL TRABAJO.

Descubre sus talentos de manera eficiente para desarrollarse en distintas tareas ya sea
escolaresy en su entorno. Un estudiante puede alcanzar fama, distincion e importancia
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sise destaca enlos deportes. Ademds el hecho de participar en actividades deportivas
brinda mucha satisfaccion personal y autoestima, esto le va ayudar para su vida.

La vida como juego, tiene reglas que el estudiante aprende arespetar. Esa practica de
autocontrol para la vida deportiva prepara al estudiante, para similar positivamente
y practicar las normas de la sociedad. El estudiante debe entender y comprender
que no existen diferencias entre el hombre y la mujer, en cuestiones de trabajo
y profesionalidad y que las diferencias fisiologicas hay que entenderlas como algo
natural y bioldgico y no como una diferencia social.

Para ello, los docentes deben corregir que no exista entre el estudiantado un
lenguaje sexista, la valoracion de todos los trabajos deben tener el mismo criterio con
independencia de quien lo ha desarrollado, y nunca hay que ser discriminatorio en
funcion del trabajo ni de los juegos.

J 9. TECNOLOGIAS DE LA INFORMACION Y COMUNICACION )

La tfecnologia tiende a crear un nuevo entorno humano... Los entornos tecnoldgicos
no son meramente pasivos recipientes de personas, son procesos activos que
reconfiguran a las personas y otras tecnologias similares. En estos tiempos globales sin
duda es valioso también mirar alrededor, vincularse creativamente con otros y con
la naturaleza, operar no solo materialmente sino cultural y socialmente en la Redes.
Se frata de construir experiencias y sentimientos que sean alternativas para construir
espacios mds participativos, solidarios e inclusivos, mds humanos.

En los Ultimos anos ha venido evolucionando su aplicacidon y es asi gue vemos como
estd siendo usada en busquedas, de aplicaciones: Ejemplo: En los entfrenamientos
deportivos generalmente se levantan muestras con valores de algunas variables que
son consideradas para el control o medir la evolucidn del deportista y como esta
puede ser usada como una herramienta de levantamiento de datos y de informacion
en los entrenamientos deportivos.

De esta manera se hace uso responsable y ético de los recursos tecnoldgicos de su
entorno.

PRUEBAS DE EFICIENCIA FiSICA/

Propdsitos generales de las Pruebas de Eficiencia Fisica.

» « Valorar el estado fisico del estudiante al inicio, y al término del curso escolar,

» « Especialmente en relacién con la fuerza, la velocidad y la resistencia.

» « Fomentar en el estudiante como un habito la practica de la Educacién Fisica y la
actividad deportiva.

» ¢ Contribuir al mejoramiento sistematico de la salud fisica y mental del estudiante.

2Qué entendemos por prueba de condicién fisica?

Es un procedimiento realizado en condiciones estandarizadas, que compromete los
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resultados propios y los de otros grupos, y que tiene en cuenta criterios cientificos y de
calidad como la exactitud, la validez, la fiabilidad y la objetividad para la medicion de
una o mas caracteristicas de las pruebas, en forma deportiva individual, y asi observar
los avances en el rendimiento.

Las Pruebas de Eficiencia Fisica deberdn aplicarse en el orden y bajo las condiciones
detalladas; tomando en cuenta que antes del inicio de las pruebas fisicas, se deberd
realizar un calentamiento general 10 minutos; no fatigante; sino preparatorio, para
ejecutar las pruebas, para medir las capacidades moftrices. Siempre se exigird al
estudiante el mdaximo esfuerzo dentro de sus posibilidades y respetando sus edades.

La medicion permite obtener informaciéon objetiva del estado de rendimiento, mejora
o estacionamiento de las facultades motrices.

En la disciplina de Educacidn Fisica, el diagndstico inicial lo constituyen las Pruebas de
Eficiencia Fisica iniciales, éstas son una serie de pruebas fisicas que adecuadamente
analizadas proporcionan informaciéon como:

La condicion fisica de los estudiantes al ingresar al curso escolar.
Funcionamiento fisiolégico (corazon, pulmones, etc.)
Capacidades Basicas Fundamentales.

Habilidades motrices basicas.

Motivacion e interés hacia la prdactica deportiva.

Caracterizar y seleccionar a los integrantes de equipos deportivos.

vVVvVVvVvVew

En el caso de la condicion fisica las pruebas evalian las capacidades fisicas
fundamentales y coordinativas: exceptuando a los ninos y ninas de seis anos que no
realizan ésta prueba, solo se les mide talla y peso.

Las pruebas se aplicardn en cada sesion de clase, éstas se realizan en 6 horas de
acuerdo a la tabla de distribucion, el orden metodoldégico de su realizacion serd el
siguiente: Peso, talla, velocidad, planchas, abdominales, salto de longitud sin carrera
de impulso y resistencia.

Las pruebas se realizardn en superficie plana, preferentemente sobre hierba. La
resistencia se correrd en un terreno marcado en forma de cuadrildtero, o en pista.

En todo el ano escolar, estds pruebas serdn aplicadas dos veces, al inicio como
diagnostico y al final de ano, como evaluacion.

Las pruebas se aplicardn en cada sesion de clase, éstas se realizan en 6 horas de
acuerdo a la tabla de distribucion, el orden metodoldégico de su realizacion serd el
siguiente: Peso, talla, velocidad, planchas, abdominales, salto de longitud sin carrera
de impulso y resistencia.
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Las pruebas se realizardn en superficie plana, preferentemente sobre hierba. La
resistencia se correrd en un terreno marcado en forma de cuadrilatero, o en pista.

I INDICACIONES GENERALES DE LAS PEF }

Se tratard en todos los casos de realizar las pruebas en ropa deportiva o adecuada,
con zapatos tenis, para poder obtener el maximo de confiabilidad en Ias mismas.

El Primer Grado solamente realizard las pruebas de peso y talla ftomando en cuenta
que son estudiantes de 6 anos. A partir del 2do grado hasta éto grado se realizardn
todas las pruebas y en el orden metodoldgico propuesto ya que el resto de las pruebas
de eficiencia fisica se desarrollan a partir de los siete anos en ambos sexo.

PESO:

Se utilizard una balanza previamente graduada. El estudiante se colocard de pie,
descalzos, pies juntos y cuerpo extendido con las manos a los lados del cuerpo, la
vista al frente y relajado. Se medira el peso en Kilogramos y gramos. No permitir al
estudiante moverse, saltar o bajar la vista para observar su peso.

El estudiante debe tener la menor cantidad de vestimenta posible, para lo cual se
debe prever el local adecuado.

TALLA:

El estudiante se colocard a espaldas de la pared, de pie, descalzo, talones juntos y la
punta de los pies ligeramente separados; brazos relajados a ambos lados del cuerpo,
la cabeza deberd estar alineada con el tronco y las extremidades.

Luego de una inspiracion profunda se colocard una escuadra con dngulo recto la cual
se colocard uno de sus lados paralelamente al Vértex (crdneo) haciendo coincidirotro ...
de sus lados con la cinta métrica. Se anotard en planilla la estatura observada en
Centimetro. Para medir la talla también se puede utilizar un cenfimetro fijo en la pared

y una regla graduada. —
Metodologia de las Pruebas de Eficiencia Fl'sica./
[

VELOCIDAD o RAPIDEZ: (Velocidad general)

Se debe contar con un terreno plano, sin obstaculos, limpio, se trazard una linea de
salida y otra de llegada la cual estard situada a 25 metros para ambos sexo, (hasta 9
anos) y de 60 metros (desde 10 ainos en adelante para ambos sexos. La prueba podrd
realizarse en parejas o trios dependiendo del nUmero de cronémetros. A la voz de “a

sus marcas” el estudiante se colocard en posiciéon de salida alta (una pierna delante y
otra paralela detrdas) sin rebasar la linea de salida, luego se dara la voz “preventiva” de
listos; y finalmente se dard la voz de “ya” para la ejecucion; esta Ultima voz coincidira
con la bajada de una banderola y los cronémetros en caso de no tenerlo se utilizard
reloj que marque los segundos.




Se realizard en segundos y décimas de segundo. Solo se realizard la prueba con un
intento; y el piso y luego debe ser plano preferiblemente un campo de fitbol. Si por
alguna razén imprevista, el estudiante debe repetir la prueba, recuerde permitir una

pausa al menos de 5 minutos, para esta prueba se necesitaran al menos dos personas,
una ubicada en la linea de salida y otra perpendicularmente en la linea de llegada;
aunque podrdan haber mas de acuerdo a la cantidad de cronédmetros con los que se
cuente y si no cuenta con crondmetro puede utilizar el reloj. De 13 a 16 anos correra
lo mds rapido posible en distancias predeterminadas: 100, 200 y 400, metros lisos. Un
atleta de carreras de velocidad se denomina velocista.

Sugerencia:

Para realizar la velocidad le sugerimos apoyarse de cuatro estudiantes monitores. Se
organiza una hilera y se ubican en cada drea los monitores y el docente. El estudiante
monitor 1, debera estar atendiendo que los corredores salgan desde atrds de la linea
de salida. El estudiante monitor 2, serd el encargado de darle la salida con el pito y
una bandera, gorra otros., cuando el docente se lo oriente. El estudiante monitor 3
y 4, se encarga de apoyar en lo que sea necesario en el cronometraje. El docente
coordina toda la actividad y se encarga de llevar el tiempo con el cronémetro o reloj
y de anotar en la hoja de registro.

¢En que contribuye la velocidad?

Antes de hablar de cualquier mejora en la velocidad, es importante comprender |os
aspectos que la influencian. Como se podrd imaginar, hay muchas cosas que tienen
impacto sobre la velocidad, incluyendo:

» « Flexibilidad: (Es importante que el corredor enfatice la mejora de la flexibilidad).

» « Fatiga:(La fatiga muscular se produce luego de realizar contracciones repetidas)

» * Longitud y frecuencia de la zancada: (Se refiere a la distancia que recorre el
centro de masa del corredor).

» « Técnica: (Una técnica apropiada es fundamental para el rendimiento, mientras
que una técnica pobre es el factor que limita el desarrollo de la velocidad en la
mayoria de los atletas).

J TECNICA PARA REALIZAR CARRERA RAPIDA )

Existe una técnica correcta de carrera que es aplicable para todas las personas, lo
qgue debemos conseguir es adaptarla a las caracteristicas fisicas de cada corredor.
Correr es un movimiento ciclico que provoca un gasto de energia, dado que se realiza
por la contraccion de las fibras musculares, lo que produce nuestro desplazamiento. Si
realizamos de forma coordinada y eficaz este gesto, reduciremos el gasto energético,
y por tanto mejorard nuestro rendimiento. 3Cudnto podriamos mejorar en nuestras
marcas, si consiguiésemos aumentar nuestra longitud de zancada un solo centimetro
con el mismo gasto energéticoe Aumentar nuestra longitud de zancada un solo
centimetro con el mismo gasto energético?
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J FASES DE LA CARRERA

El gesto de la carrera se realiza con los siguientes momentos: Contacto o recepcion,
impulsion, vuelo, amplitud, soltura y gesto de correr. 3Cudl seria la forma correcta de
realizar estos momentos?e

Contacto o Recepcioén con el Suelo.

El pie se apoya en el suelo ligeramente delante del cuerpo, ya que el apoyo
excesivamente adelantado, frenaria el avance de la carrera. El apoyo del pie debe
ser activo, favoreciendo el trabajo de la traccidn para que se produzca el avance
del cuerpo, previo a la fase de Impulsién. La fuerza con la que impactamos en el
suelo, se ve amortiguada por las caracteristicas eldsticas de los mUsculos y tendones
tanto del pie, como del resto de la pierna, y estas mismas caracteristicas, nos servirdn
para realizar la Impulsidon, por tanto el trabajo de fortalecimiento de todos los mUsculos
implicados, ird en beneficio de la zancada. La Rodilla estard ligeramente flexionada
en el momento del impacto con el fin de mitigarlo, pero no excesivamente, ya que
provocariamos un aumento del tiempo de contacto en el suelo y por consiguiente,
una disminucién de la velocidad.

Cuanto menor sea la velocidad de la carrera, mayor serd el tiempo de contacto, por
lo cual, si pretendemos ir deprisa, debemos mitigarlo. La pierna libre en esta fase pasa
agrupada con el pie recogido debajo del gluteo y nunca de forma pendular, con el
fin de favorecer la elevacién y el avance de la cadera.

Fase de Impulsion.

Cuando nuestro centro de gravedad supera la vertical del apoyo, comenzamos la
fase que dura hasta que el pie, por el metatarso, pierde contacto con el suelo. La
velocidad con la que el centro de gravedad recorre la distancia desde el momento
del impacto hasta el despegue, marcard todo el tiempo de contacto con el suelo.

Es importante que reduzcamos este tiempo de contacto, que légicamente, se
ve favorecido por un buen fortalecimiento muscular. A mayor fuerza de impulsion,
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mayor velocidad conseguiremos en la carrera. Son los musculos “gemelos”,"séleos”,
“plantares” y “flexores de los dedos”, los que tienen la mdaxima responsabilidad en el
Impulso. La pierna libre colabora en el desplazamiento, lanzadndose hacia delante y
hacia arriba, movimiento en el cual adquiere gran importancia el “gluteo”.

Fase de Vuelo.

La punta del pie pierde contacto con el suelo. Si fenemos en cuenta que durante esta
fase se produce una pérdida de velocidad, debemos conseguir que ésta sea la optima,
es decir, no excesivamente larga, forzando la llegada del pie al suelo, intentando
ademds que el centro de gravedad no se eleve demasiado (no ir saltando).

El Gesto de Correr

En todas estas fases de la carrera, la posicion del “tfronco” debe ser vertical. Los “brazos”
se colocan en posicion de dangulo recto y con su movimiento de adelante atrds,
equilibran el movimiento del tren inferior. El movimiento de éstos debe ser de balanceo
no exagerado, ya que creariamos movimientos laterales con torsiones innecesarias y
por tanto un tronco. Esta seria la descripcién de la técnica correcta de carrera, pero
se tendrd que adaptar a las caracteristicas fisicas del corredor, debiendo tener en
cuenta la longitud de piernas, la elasticidad muscular y la distancia que vayamos a
recorrer. El gesto de correr serd la manera de aplicar en la prdactica la energia que
somos capaces de generar y que nos sirve para desplazarnos. No hay nada mejor
que fijarse en la forma de correr de la mayoria de los atletas. Debemos saber que
la técnica se puede trabajar y por supuesto mejorar, pero 3cémo<¢ En primer lugar,
realizando ejercicios para mejorar la fuerza de nuestros musculos y posteriormente
realizando ejercicios especificos de aplicacion a la carrera que nos ayuden a asimilar
el gesto correcto.

Hemos visto que hay una técnica correcta de carrera que nos llevard a aprovechar
al méximo la zancada y asi optimizar nuestro rendimiento. En ocasiones cuando
comento a mis corredores la necesidad de correr bien, con una buena zancada y la
conveniencia de realizar los ejercicios de técnica, estos me plantean, que para qué
tener una buena zancada para correr un maratdn, si ésta debe de ser econdmica
para no malgastar energias.

Reflexionando, una parte de razén tienen, ya que desde luego seria poco sensato correr
un maraton con la zancada de un corredor de 400 mts. Como dijimos anteriormente,
la fuerza de impulsion aumentard en la medida que disminuya la distancia de carrera.

Trabajar la Técnica:

Estd claro que correr bien no es facil y que unos por naturaleza estdn mds dotados
unos que otros. También es mds complicado aprender y mejorar la técnica de carrera.
Esta mejora de la fuerza la conseguiremos con trabajo de gimnasio, con cargas o sin
ellas y con otros ejercicios mas especificos de la carrera, como son los multisaltos, tanto
horizontales como verticales.




PLANCHAS: (Fuerza de brazos)

En una superficie plana, lisa y limpia. Para ambos sexos. El participante se coloca como
aparece la grdfica, en el suelo acostado de frente (boca abajo) brazos flexionados,
manos apoyadas al nivel de las axilas, los dedos hacia el frente, la cabeza en linea
recta con el tronco, vista siempre al suelo, para el masculino con apoyo en la punta
de los pies y para el femenino con apoyo en las rodillas.

Se cuidara que en cada extension de brazos el cuerpo se mantenga en forma rectaq;
se controlardn todas las repeticiones hasta que se altere la correcta ejecucién técnica
del movimiento hecha en un intento o las que resista el o la estudiante.

e
ABDOMINALES: (Fuerza Abdominal)

Los ejercicios se realizardn en una superficie plana, lisa y limpia. El participante se
acostara de espalda, con las piernas unida y una ligera flexién, los dedos de las manos,
se mantendrdn entrelazados, a la altura del abdomen. También lo puede hacer de
otra manera la posicion de las manos (brazos). Realice flexiones abdominales, con los
brazos cruzados al pecho.

El companero (a) que hace de pareja, se apoyarad frente a las piernas del participante
y se las sujetara por los tobillos de esa manera mantendra siempre los talones sobre la
superficie.

De acostado pasara a la posicién de sentado, tocando o aproximando con el codo
a la rodilla contraria y de forma alterna. Se contard la cantidad de repeticiones bien
hechas, permitiéndose un solo intento.

- Le sugerimos organizar al grupo en parejas y mientras uno lleva el control del nUmero
de repeticiones el otro realiza el ejercicio y luego se cambian las funciones.

- Al final los estudiantes informan al docente el nUmero de repeticiones hechas por
cada estudiante.
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RESISTENCIA: Valora la condicidn fisica general del organismo.

En una supefrficie plana, preferentemente de tierra, verificar las distancias con una cinta
métrica. Hasta 12 anos ambos sexos correran 400 metros; a partir de los 13 anos para
ambos sexo se correran de 600 o a 800 metros. El objetivo es cubrir la distancia; de no
poder correr, se podra alternar caminando, para medir el tiempo. Para su realizacion
se procederda del mismo modo que la rapidez.

Solo se realizard un intento y se debe hacer el registro en minutos y décimas de
segundos.

En la disciplina de Educacion Fisica, el diagnéstico inicial lo constituyen las pruebas de
eficiencia fisica iniciales, éstas son una serie de pruebas fisicas que adecuadamente
analizadas proporcionan informacion como:

- La condicién fisica de los estudiantes al ingresar al curso escolar.

- Funcionamiento fisiologico (corazén, pulmones, etc.)

- Capacidades o cualidades Fisicas Fundamentales

- Habilidades motrices basicas.

- Motivacion e interés hacia la practica deportiva.

- Caracterizar y seleccionar a los integrantes de equipos deportivos.
- Conocer sus propias posibilidades y limitaciones.

En el caso de la condicion fisica las pruebas evalian las capacidades fisicas
fundamentales y coordinativas: exceptuando a los ninos y ninas de seis anos que no
realizan ésta prueba, solo se les mide talla y peso.
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Tabla de aplicacién de las Pruebas de Eficiencia Fisica

UNIDAD DE
PRUEBA DISTANCIA m =1 (0] MEDIDA

30 metros 7 a 9 anos My F Segundos
Velocidad 60 metros 10 amas MyF Segundos
100 metros 15 a 17 anos My F Segundos
300 metros 7 a9 aios MyF Minutos y
Segundos
Resistencia 400 metros 10 a 12 afos MyF Minutos y
Segundos
600 metros 13 amas MyF Minutos y
Segundos
.Salto largo Metros y
sin carrera de :
i Centimetros
impulso
Abdominales N_ c!e
repeticiones
Planchas N. c!e
repeticiones

Una correcta utilizacion de la informacién que brindan las pruebas de eficiencia fisicas
nos permite realizar andlisis comparativos no solamente entre los estudiantes, sino
también, del grupo, entre un curso escolar y otro; opinar sobre el estado de salud fisico
de la comunidad, realizar proyecciones de logros deportivos y fundamentalmente
estas pruebas son el termdmetro con el cual se va evaluando la eficacia e impacto
del desarrollo de los programas.

Los resultados de las pruebas hechas al final del ano se comparan con las del inicio
para constatar de manera objetiva el desarrollo alcanzado por cada estudiante al
realizar las actividades de Educacién Fisica durante el curso, estas pruebas finales se
realizan, utilizando la misma metodologia y en condiciones lo mds exactas posibles a
las del inicio del ano.

Para hacer participe directo a los estudiantes proponemos orientar a los estudiantes la
elaboracion del siguiente cuadro, donde en un orden determinado irdn consignando
las marcas, tiempos o repeticiones que ellos vayan obteniendo en las diferentes
pruebas, recordando que tanto para ninos y ninas la velocidad serd en distancia de
50 metros y la resistencia en 400 o 600 metros.

L
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P4
’ Ejemplo:

Nombre del centro:

Grado: Turno:

Alumno(a):

Talla: Peso:

T-R-D T-R-D

VELOCIDAD 10 seg.

RESISTENCIA 1.50 min-seg

SALTO LARGO 1.45 min-seg

ABDOMINALES 20 repeticiones

PLANCHAS 15 repeticiones

Simbologia: T - Tiempo R - Repeticiones D - Distancia

W eas o s o as o ar o as ar s ar o as o as e ar e e as s as o e o an



EJERCICIOS DE
ORGANIZACION Y
DESARROLLO FISICO
GENERAL Y SU TECNICA
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J esercicios pe orDEN )
CONCEPTOS:

FILA.- Es un ejercicio de formacion en el cual los estudiantes se ubican en hilera en
sentidos horizontal, en donde el que tiene menor estatura debe ubicarse a la izquierda
y los de mayor estatura de forma progresiva hacia la derecha. Es el conjunto de dos
o mas elementos (estudiantes) formados en lineas horizontales y ubicadas uno al lado
del otro. Util para demostraciones y competencias.

DOBLE FILA.- Son dos hileras paralelas en la cual las estudiantes de menor estatura
estdn hacia la izquierda y al frente.

HILERA (COLUMNA).- La columna es una ubicacion de forma progresiva en vertical en
donde la estudiantes de menor estatura estdn delante de las de mayor estatura o sea
que se ubican uno al lado del otro.

DOBLE COLUMNA (HILERA).- Formacion en hilera o columnas. Los alumnos se colocan
uno detrds del otro.

DESCANSO.- Se lo readliza separando el pie izquierdo al ancho de los hombros y las
manos detrds de la cintura tomadas la una con la otra.

FIRMES.- Se realiza realiza con los talones haciendo contacto el uno con el otro, la
punta de los pies ligeramente separadas, los brazos en la linea lateral del cuerpo con
los dedos unidos y la mirada a la abandera cuando se entona el himno nacional,
en este ejercicio no debe haber distractores los cuales son muy perjudiciales para
mantener esta posicion.

INTERVALOS.- Son egjercicios que nos ayudan a mantener una buena distancia entre
cada una de las estudiantes.

GIROS.- Nos ayudan para cambiar los diferentes sentidos de las actividades que
realizamos. Un giro se realiza a la derecha o a la izquierda, siempre hay que girar con
el talon de ese mismo lado y golpear con el pie contrario. Dentro de este ejercicio se
encuentra la media vuelta, la cual se realiza por el lado izquierdo y se gira con el taléon
del pie izquierdo.

DISTANCIA.- Se realiza con los dos brazos horizontales hacia adelante de forma tal que
la punta de los dedos realice contacto con los hombros de la companera que esta
adelante.

NUMERACIONES.- Son necesarias para distribuir a los estudiantes en el campo o patio,
a partir de cualquier formacidn. Las numeraciones pueden ser de dos, tres, cuatro,
cinco, otros. Las numeraciones con distintas numeros (1 al 5 - 1-8, etc .) se realiza de
izquierda a derecha o de derecha aizquierda, estando siempre en la posicion de firmes
sin salirnos de la misma, el cuello de la que se estd numerando gira hacia el sentido de
la numeracioén para indicar a la companera o companero el numero siguiente.



I>
1=,

I Tipos de Alineaciones }

Para alinear en fila por la derecha:

Todos los estudiantes menos el que se encuentra a la derecha, viran la cabeza y la
vista hacia el lado derecho; simultdneamente unen los codos con el que se encuentra
a su lado y asi mismo uno por uno.

Para alinear en fila por la Izquierda:

Todos los estudiantes menos el que se encuentra a la izquierda, viran la cabeza y la
vista hacia el lado izquierdo; simultdneamente unen los codos con el que se encuentra
a su lado y asi mismo uno por uno.

Actividades

1. Enumera los ejercicios de orden que se practican frecuentemente durante las
clases de Educacion Fisica.

2. Grafica en el cuaderno los diferentes tipos de formaciones.

3. En grupos y con la ayuda del docente de Educacion Fisica, practicar los ejercicios
de orden poco conocidos.

J voces be manDo p

Tenemos dos voces de mando:

La voz preventiva la cual nos indica y previene el ejercicio que vamos a realizary ;
La voz ejecutiva la cual indica realizar la actividad o el gjercicio.

Contenidos: Estos se desarrollardn durante los meses de Marzo a Octubre.

Ejercicios de Organizacion y Control:

Posiciones: firme, descanso
Formaciones: Fila, hilera, Circulo
Numeraciones: corridas (1-2,123)
Alineaciones: al frente y lateral.
Giros

Marchas

Repliegue y despliegue:

vVVvVvVVvVvVvVvw
[ ]

I Posiciones: Firme y descanso }

Las formaciones son las formas y maneras de trabajar en grupo, permiten que durante
la realizacion de las diferentes actividades como formaciones generales, izadas de
bandera, desfiles y la clase de educacion fisica, todos los y las estudiantes puedan ver,
oir, marchar y practicar en forma adecuada los ejercicios y movimientos.
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Entre las formaciones grupales mdas usadas se encuentran: la fila o linea, Ia hilera o
columna, el circulo, el semicirculo, la marcha, el cuadro y la escuadra o escuadron.
Estas formaciones dependen de la canfidad de estudiantes, del espacio fisico y del
tipo de actividad a realizar. Las formaciones se hacen con el fin de reunir el grupo en
forma ordenada, organizada y rapida.

Ejercicio 1

Contenido: Formaciones: Fila

Desarrollo:

e Formo a los ninos(as) en fila y se enumeran en conteo 1y 2, segun la orientacion
dardn tantos pasos al frente como lo indique su nUmero y regresar a la posicion
inicial al escuchar el silbato.

* La formacion en fila es uno al lado del otro.

Evaluacion:

* Precision, orden al realizar los ejercicios.
* Rapidez con que se realiza el ejercicio.

Recomendaciones:

* Numeracioén corrida serd con ayuda del profesor(a).
* En grupos grandes de estudiantes organizo mds de 1 hilera o fila.

Ejercicio:2

Contenido: Hilera

Material: Silbato.
1- Formo a los ninos y ninas en hileras. (Uno atrds del otro).

2. Oriento que se enumeren de forma corrida, si es en hilera los ubico uno atrds del
ofro.

Evaluacion:

-. Constatar la precision, orden al realizar los ejercicios.
-. Rapidez con que se realiza el ejercicio.

Oftros ejercicios que puede desarrollar:

- Organice a los estudiantes en fila y oriente realizar giros a la derecha o izquierda,
para transformarlas filas en hileras, y luego a voz de mando de izquierda o derecha
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giran para quedar nuevamente en fila.

- Oriente la formacidén en una o varias hilera, después pidales transformar las hileras
en filas y las filas en circulos.

Ejercicio:3

Contenido. Formacion en Circulo:

Material: Instalacion deportiva de su centro de estudio.
Desarrollo:
e Formo en Circulo a los estudiantes de pie o sentados.
e Formados en un circulo, para brindarles instrucciones generales, que permite una
vision clara de todos los participantes.
e El docente se ubica entre los estudiantes como parte del circulo.

Evaluacion:

e Valorar la precision, orden al realizar los ejercicios.
* 5Qué eslo que mads les Gustoe

FORMACION EN CIRCULO: Los estudiantes en fila o columnas, forman un circulo. Se

usa para la instruccidn general, permite una vision clara de todos los participantes. El
docente generalmente se ubica en el centro del mismo.

Material: Instalacion deportiva de su centro de estudio.

Desarrollo.
[
. s . [ J
e Formo en Semicirculo a los estudiantes.
* En fila, forman un medio circulo.
* Suele usar en grupos pequenos para trabajar.
[

Indicaciones.

 Gana la fila que se forme primero de manera correcta.

* Oriente a sus estudiantes que caminen de un lado a otro por el terreno de juego
que tienen.

e Con los estudiantes dispersos en el drea de juego, oriento que al escuchar el
silbato, formen una o dos filas.

Regla: Gana la fila que primero se esté bien organizada.



da

Evaluacion.

* Valorar con precision, orden al realizar los ejercicios.
* 5Qué eslo que mas les Gusto?
» sPor qué cree que es importante formarse en circulos?

FORMACION SEMICIRCULO:

e Los estudiantes en fila o columnas, forman un medio circulo.

e Suele formar en grupos pequenos para dar indicaciones, instruccion donde se
debe ver el o la docente.

* Numeraciones: corridas (1-2,1,2,3)

Contenido: Como organizar en Circuito.

Desarrollo
Formar a los ninos y en una hilera por orden de estatura.
Orientarla formacién en filay ayude alos estudiantes a enumerarse de forma corrida,
es decir del primero al Ultimo sucesivamente, para constatar la cantidad total de
participantes y luego repetirdn el nUmero en voz alta.
Orientar la formacion en fila y entregar de forma alterna una tarjeta, el estudiante
que tiene la tarjeta, a una voz de mando dard un paso al frente y uno lateral derecho
o izquierdo, quedando de esta forma dos filas.
Alavoz de jalineacion derechal todos los ninos(as) excepto el primero de la derecha
giran la cabeza hacia ese lado extendiendo el brazo hasta tocar el hombro a su
companero(a).

A la voz de jFirme! Todos volverdn a la posicién inicial.

Para alinearse por la izquierda se procede igual que en el ejercicio anterior pero con
la vista hacia la izquierda.

Evaluacion.

* Valorar precisién, orden al realizar los ejercicios.
* 5Qué eslo que mas les Gusto?

Transformacion de una fila en tres:

A partir de una formacién en fila; Se ordena numeracion de a tres y seguidamente se
manda: En tres filas; MAR, los nUmeros uno dardn un paso derecho al frente, uno lateral
izquierdo y unirdn el pie derecho al izquierdo; los nUmeros dos se quedan en su lugary
los nUmeros tres dardn un paso izquierdo lateral, un paso derecho al frente, y unirdn el
pie izquierdo al derecho quedando formadas las fres filas.
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e Transformacion de una columna en ftres:

A partir de la formacidn de una columna. Se ordena numeracidn de a tres y se manda:
En tres columnas.....MAR, Los nUmeros uno dardn un paso lateral derecho, un paso
atrds con el pie izquierdo y unirdn el derecho al izquierdo, los nUmeros dos se quedan
en su lugar y los nUmeros tres dan un paso lateral izquierdo, uno derecho al frente y
uniran el izquierdo al derecho y se forman las tres columnas.

Ejercicio:5

Alineaciones: al frente y lateral.

Es el logro y mantenimiento de la buena postura. Cabe aclarar que una correcta
alineacion postural se logra a partir de la toma de conciencia y percepcidon del propio
cuerpo. Un componente a tener en cuenta al momento de abordar la alineaciéon
postural, es la Madurez Psiquica, (mielinizacion del cerebro y otros sistemas) la que
posibilita su aprendizaje (aproximadamente entre los 7 y 8 anos). (ver postura para
ampliar el concepto)

Ejercicio: 6

Contenido: Giros y Medias vueltas

Materiales: Silbato

Desarrollo:

En el terreno de Clase el o la docente forma a los ninos(as) men fila, en orden de
estatura y sexo, con ayuda del monitor demuestro movimientos de giros.
Formados en fila los ninos(as) a la orden de jizquierda! Giran hacia ese lado, sobre
el taldén del pie izquierdo y la punta del pie derecho, luego un paso al frente se
une los talones quedando en hileras.

Para girar hacia la derecha se hace sobre el taldn del pie derecho y la punta del

pie izquierdo, luego se unen los talones quedando en filas. -
* Para girar la media vuelta dan un giro de 180° sobre el taldon del pie izquierdo. —
* La punta del pie (metatarso) derecho y luego se unen con el pie derecho y el pie
izquierdo
[
Evaluacion:

Durante el ejercicio, observo precision, respeto, orden, disciplina, tolerancia vy
companerismo.

Contenido: Giros
Material: Silbato

Los Giros nos ayudan para cambiar los diferentes sentidos de las actividades que
realizamos.
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Realiza lo siguiente:

Un giro se realiza a la derecha o a la izquierda, siempre hay que girar con el talén de
ese mismo lado y golpear con el pie contrario. Dentro de este ejercicio se encuentra
la media vuelta, la cual se la realiza por el lado izquierdo y se gira con el talon del
pie izquierdo.

Material. Silbato.
Desarrollo.

Orientar por orden de estatura y sexo formar fila y demostrar el ejercicio de marcar
el paso. Con todos los estudiantes jmarcar el paso!, elevando las rodillas, al conteo
de 1,2, y se les explica que con el pie izquierdo marcan el paso al escuchar 1,con el
pie derecho al escuchar 2.

Se practican, marcha libre caminando libremente por el terreno, manteniendo
coordinacion de brazos y piernas.

Marchas Dirigidas

Camine libremente en el terreno de juego, a una snal o silbato cambiar de direccion,
ya sea a la derecha o izquierda segun la orden dada.

Orientarlos ejercicios de caminar manteniendo una postura correcta con naturalidad
de movimientos y coordinacion.

Se orienta que camine 20 metros despacio luego ofros 20 metros rapido y despacio
y después 15 metros en cuclillas.

Que camine normalmente, auna senalavance sobre la punta de los pies (metatarso),
a ofra senal con el borde Interno, luego con el externo y por Ultimo con los talones.
A una distancia de 50 metros camine aumentando progresivamente la velocidad.

Recomendacion:

Usar el silbato para dar la senal de continuar, detener y avanzar en las diferentes
actividades a ejecutar. Procurar que los estudiantes realicen los ejercicios con
coordinacion, rapidez y fluidez en los movimientos.

Evaluacion:

* Valorar la disposicion para realizar los ejercicios.

* Respeto por la integridad fisica de sus companeros y companeras.

* Observo, disciplina, tolerancia y companerismo.

e Atencidon y cumplimiento de las voces de mando dadas por el docente.



Ejercicio: 8
Contenido: Marcha

Material. Silbato.
Desarrollo.

Se practican, marcha libre caminando libremente por el terreno, manteniendo
coordinacién de brazos y piernas.

Se orienta que camine 20 metros despacio luego otros 20 metros rdpido y despacio
y después 15 metros en cuclillas.

Que camine normalmente, a una senal avance sobre la punta de los pies
(metatarso), a otra senal con el borde Interno, luego con el externo y por Ultimo
con los talones.

A una distancia de 50 metros camine aumentando progresivamente la velocidad.

Evaluacion:

Durante el ejercicio, observo precision, respeto, orden, disciplina, folerancia vy
companerismo.

La rapidez y exactitud al realizar los diferentes ejercicios.
Giros que se realizan con la marcha.
Existen diferentes tipos de giros en marcha:

e Giro a la derecha.
» Giro a la izquierda.

« Medio giro a la derecha. _-
* Medio giro a la izquierda
* Media vuelta.
La marcha atlética es una modalidad del atletismo, en la que se ejecuta un progreso -
de pasos de modo que el atleta se mantenga en contacto con el suelo, a fin de que
no se produzca pérdida de contacto visible. —_—

La pierna que se avanza fiene que estar recta, (es decir, no doblada por la rodilla)
desde el momento del primer contacto con el suelo hasta que se halle en posicidon
vertfical, también el atleta deberd entrar de talon cuando entre en contacto con el
suelo. La marcha atlética incluida en el programa olimpico desde el ano 1908 en la
categoria masculina.
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Contenido: Despliegue y Repliegue.

Permiten al docente distribuir con mayor facilidad a todo el grupo en el drea donde
se desarrolla la clase.

Los despliegues puedenrealizarse desde filas, columnas o circulos en altoy en marcha, y
toman como base |os ejercicios de formaciones, numeraciones, alineaciones, marchas
y giros sobre la marcha.

Despliegue: es la accion y efecto de desplegar.

“El equipo visitante sorprendié con su despliegue por todo el campo de juego”
Desplegar, por lo tanto, es la accién opuesta a plegar (doblar).

En el dmbito del deporte, el despliegue suele asociarse a la capacidad de un jugador
o de un equipo de ocupar alternativamente diversas posiciones en el campo. El
despliegue también puede hacer referencia a demostrar cualidades: “Nadal se lucié
con un despliegue de golpes ofensivos que arrinconaron a su rival”, “Messi fue el mejor
jugador del campo gracias a su despliegue”.

Replegar significa visualizar sélo las normas de asociacién que incluyen los conjuntos
de elementos seleccionados o las normas seleccionadas

Desplegar la hilera o fila para formar grupos y desplegarse en el campo de juego en
varios momentos, tomando en cuenta el respeto, el orden y la disciplina asignandoles
una actividad diferente, para demostrar el despliegue.

Despliegues y repliegues en marcha.

Este despliegue se realiza a partir de la marcha en circulos. El docente escoge un
punto en el terreno y se situa frente al punto y a cierta distancia del mismo.

Cuando el primer estudiante de la columna llega al punto escogido, el docente lo
manda a girar en linea recta hacia él. Al llegar donde estd situado el docente, un
estudiante gira a la izquierda y otro hacia la derecha, asi sucesivamente;

Continban marchando en circulo y se encuentran los estudiantes de a dos en el punto
por donde giraron primeramente; se vuelve a realizar, de parejas, la misma operacion
inicial hasta convertirse en cuartetos, los cuales llegaran hasta la altura del docente en
alineacion doble y guardando distancia prudencial entre un estudiante y otro, con lo
que quedan formadas varias filas.

Se podrdn formar filas de un mayor nUmero de estudiantes si se repite el procedimiento.
Las voces de mando para comenzar el despliegue son: En columnas por el centro, MAR

Despliegue de una columna en varias filas por derecha o izquierda en marcha desde
la marcha en circulos, se realiza numeracion de a cuatro, cinco o la derecha por el
profesor segun la actividad que vaya a realizar posteriormente.
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Seguidamente el docente escoge un punto en el terreno y se situa frente al punto
y a corta distancia del mismo. Cuando el primer alumno llaga al punto referido el
docente manda derecha o izquierda sobre la marcha, a lo que el primer subgrupo
forma por la numeracioén, gira y continua marchando hasta el docente, operacion
que realizan también los demds subgrupos y en el mismo punto, pero obedeciendo
las voces de mando del Ultimo companero de cada subgrupo siguiente, con lo que
quedan formadas varias filas. Las voces de mando son: De a cuatro (cinco, seis. etc.)
derecha (izquierda); MAR .

Los repliegues de estos despliegues se realizan mandando derecha en el lugar y
saliendo por columnas hacia la izquierda (o viceversa) una tras otra a la formacién de

circulo de columnas.

« Caminata en equilibrio con la punta de los pies, llevando un objeto en la cabeza.

Contenido:

los movimientos compensatorios que implican la motricidad global y la motricidad
fina, que es cuando el individuo estd quieto (equilibrio estdtico) o desplazdndose
(equilibrio dindmico). La escuela nos ensena que el equilibrio es la capacidad de poder
mantener una posicidon en el espacio-temporal, independiente cual sea la movilidad
que se ejecute.

Tipos de equilibrio

Equilibrio Estatico: Es la habilidad de mantener el cuerpo erguido y estable sin que
exista movimiento o sea cuando uno estd parado.

El equilibrio estatico proyecta el centro de gravedad del cuerpo dentro del drea
delimitada por los contornos externos de los pies. Con cierta importancia en el mundo
deportivo, sobre todo en algin ejercicio de la gimnasia artistica, o de la escalada,
se puede definir como la capacidad de mantener el cuerpo erguido o en cualquier
posicion estdtica, frente a la accién de la gravedad.

Equilibrio Dindmico: Capacidad de mantener la posicidon correcta en cada situacion
que exija la actividad que estamos realizando, con desplazamiento.

Al gatear, caminar, correr y saltar el nino, la nina y el ser humano en general necesita
de equilibrio dindmico, al tener un buen equilibrio dindmico el nino se puede mover
sin colisionar ni golpearse con los demds, tal como el equilibrio estdtico, el equilibrio
dindmico ayuda a mantener una buena interaccion con los demds. La musculatura
juega un rol importante en esta rama del equilibrio.

Importancia del equilibrio.

La funcion de equilibrio consiste en mantener relativamente estable el centro de
gravedad del cuerpo a pesar de las influencias del medio
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El equilibro forma parte de la vida cotidiana de todo ser humano, a cada segundo, a
cada momento y en cada movimiento, la estructura corporal necesita de estabilidad.
Por lo tanto si no se desarrolla la adquisiciéon de equilibrio es muy dificil tener ninos y
ninas jugando, tener personas haciendo actividad fisica, puesto que, en la estabilidad
del cuerpo se encuentra la importancia del movimiento.

Cada movimiento que se realiza con una parte del cuerpo le sigue otro compensatorio,
inconsciente, que mantiene la estabilidad. Cuando ese movimiento se retrasa por
cualquier circunstancia, se pierde el equilibrio y el cuerpo cae al suelo.

El factor mds importante es la informacidon que se recibe del oido, la cual es procesada
por el cerebro para desde alli ser enviada hacia el resto del cuerpo, principalmente a
los mUsculos.

Por ejemplo, se necesita de esta cualidad para poder montar una bicicletay mantener
sU posicion sin que esta se caiga a uno de los extremos, o por ejemplo para mantenerse
erguido mientras corre con el baldn un futbolista mientras un rival tfrata de robarle el
baldn, o cuando subimos en pendiente por algun cerro o lugar alto y asi no caernos de
espaldas, para un luchador mantenerse de pie mientras otro lo trata de derribar, etc.
Tenemos dentro de esta cualidad la base de la sustentacion de apoyo que seria en
este caso en donde el centro de gravedad se mantiene en equilibrio (pies, manos,
cabeza).

Nombre: La torre mds alta

Objetivo: Desarrollar equilibrio, coordinaciéon en los movimiento, control postular.
Materiales: Ninguno.

Organizacién: En hilera.

Desarrollo: Detrds de la linea de salida, se colocan las hileras para realizar una marcha
enlos metatarsos, brazos arribas, a una distancia de 4-5 metros, fratando de no flexionar
las piernas, los ninos deben de tratar extender el cuerpo al maximo, se regresa con un
tfrote suave.

Reglas:
1. El cuerpo se debe mantener con control muscular.
2. No se deben flexionar las piernas ni apoyar los talones.
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Estiramientos dindmicos en equilibrio

Contenido:

- Volteretas de frente, hacia atras en cuclillas y de pie sin impulso.
Realice la voltereta lateral frontal hacia al frente.

i

1.

Colocarse mirando hacia la direcciéon en la que
quieras avanzar.

Decide si quieres ir hacia la derecha o hacia la
izquierda y gira el cuerpo en la direccion elegida.

Si no tienes claro qué direccidon es la mejor para
ti, prueba con cualquiera de las dos. Si no te resulta
natural, prueba con la ofra la proxima vez.

Haz una estocada, avanzando con la pierna
dominante en la direccion elegida. Para adoptar la
posicidn de estocada, adelanta la pierna dominante
frente al cuerpo, en la direccidn en la que quieras
realizar la voltereta lateral. Después, flexionala
ligeramente y mantén la pierna de atrds estirada.
Estira los brazos y elévalos por encima de la cabeza.

o Adelanta el pie dominante, que suele ser el que
utilizas de forma instintiva para golpear un baldn.
Este paso te ayudard a tomar impulso.

Visualiza una linea recta dirigida hacia delante.
Deberds realizar la voltereta lateral a lo largo de una
linea recta que puedes imaginar para facilitar la
colocacion correcta de las manos vy los pies.

Coloca la mano dominante sobre el piso y eleva
la pierna de atras. Flexiona el torso hacia delante y
traslada el peso hacia la pierna dominante. Después,
coloca la mano dominante (la del mismo lado que
la pierna dominante) en el piso, plantadndola sobre |a
linea imaginaria. La pierna de atrds se elevard en el
aire en cuanto la mano toque el piso. La primera mano
que apoyes en el piso debera ser la del mismo lado
que la pierna dominante. Por ejemplo, si has hecho la
estocada adelantando la pierna izquierda, la primera
mano que debes apoyar en el piso es la izquierda

Lanza la ofra pierna hacia arriba en cuanto apoyes
la otra mano

La ofra mano debe acercarse al piso a la vez que
lanzas la pierna de atrds hacia arriba.
e En este punto, las manos deberdn estar una al lado
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de la otra, separadas aproximadamente a la
anchura de los hombros.

o Puedes pensar en esta posiciobn como si
estuvieses haciendo el pino. .

{}m 8. Abre las piernas en el aire formando unav.

Una vez que tengas las dos manos plantadas sobre el
piso, todo el peso se habrd trasladado a los brazos, por
{0 lo que tendras que utilizar los hombros y los abdominales
) para ganar estabilidad a la vez que abres las piernas
en el aire en forma de v.

= . Recuerda que en readlidad no tienes que

sostener esta posicion. La v solo es la forma que

deben adoptar las piernas cuando estén en

1_ el aire mientras realizas la voltereta lateral de
b manera fluida.
PR . Asegurate de mantener las piernas estiradas.
k. 9. Aterriza con la pierna y la mano dominantes.

Para terminar la voltereta lateral, baja primero un pie.
La pierna dominante aterrizard antes que la ofra y a la
vez que la mano dominante.l!
8. Baja la ofra pierna y la otra mano.
| i__ La pierna de atrds aterrizard después que la pierna
| dominante. La otra mano llegard al piso a la vez que la
segunda pierna.

| 10. Aterriza en posicion de estocada.Aterrizards de la
) misma forma en que has empezado, solo que mirando

@ en la ofra direccion. La pierna que antes estaba atrds
( ] ahora estara delante y ligeramente flexionada, mientras
que la pierna dominante estard estirada por detrds.
Voltereta hacia atras en cuclilla

Practicar Voltereta de lado a lado

1. Separa las piernas a la anchura de los hombros.

Adopta una posicion de pie con las piernas abiertas a la anchura de los hombros. Las
caderas y los hombros deben quedar alineados con la direccidon en la que quieras realizar
la voltereta lateral.

L
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e La direccidon en la que hagas la voltereta lateral
dependerd del lado con el que te sientas mdas comodo.
Si no lo tienes claro, prueba a hacerla a la derecha y a

la izquierda.
2. Mantenga los brazos estirados a los lados y al nivel de los
hombros. Estira los brazos a los lados, manteniéndolos al nivel

de los hombros

3. Coloca el pie dominante mirando hacia la direccion en la

que vayas a desplazarte.

Coloca los dedos del pie dominante apuntando hacia la

direccion en la que vayas a hacer la voltereta lateral, girando

el otro pie ligeramente hacia fuera para ganar equilibrio.

4. Planta la mano dominante sobre el piso, siguiendo el

movimiento con la pierna opuesta.

Ponga la mano dominante con firmeza sobre el piso y, después,

deja que la pierna opuesta se eleve en el aire continuando el

movimiento de forma natural.

e Por ejemplo, si la mano izquierda fuera tu mano

dominante, la pierna que deberia elevarse seria la
derecha.

5. Apoya la otra mano en el piso y eleva la pierna dominante.
Planta la otfra mano en el piso, alinedndola con la mano
dominante, y deja que la pierna dominante se eleve siguiendo
el movimiento de forma natural

6. Abre las piernas en el aire mientras mantienes las dos manos
plantadas en el piso.

Mantenga el equilibrio sobre los brazos, utilizando los hombros y
los abdominales para estabilizarte, como si estuvieras haciendo
el pino. Las piernas deberdn adoptar forma de v en el aire.[13]

e Las manos deben quedar alineadas entre si.

o Coloca las caderas sobre los hombros, manteniendo el
torso erguido.

[ ]

7. Aterriza sobre la mano dominante y la pierna opuesta.

Para terminar la voltereta lateral, tendrds que aterrizar sobre la
mano dominante seguida de la pierna opuesta.

8. Aterriza en la misma posicion en la que hayas empezado.
Al hacer la voltereta lateral de lado a lado, aterrizards en la
misma posicidon en la que hayas empezado, con las piernas
abiertas y los brazos elevados.
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Pdrate recto con las manos hacia arriba y tus brazos a la altura de tus orejas. Las palmas
deben estar hacia afuera, ligeramente hacia cada lado. Tus piernas deben estar juntas y
debe formarse un ligero arco en tu espalda con la cabeza hacia adelante. Esta posicion
es basica en gimnasia. Si te sientes mas comodo en el suelo, puedes omitir esta posicion y
hacer una postura en el suelo.

1. Para terminar la voltereta, rueda sobre tus pies y usa ese impulso para ponerte de
pie, con los brazos hacia arriba y tu cuerpo recto al mismo tiempo.

Recomendaciones

Siempre meta su barbilla para no lesionarte el cuello.

Encuentra una superficie suave, como una alfombra o colchdn en lugar de usar
superficies duras, como pisos de madera. Puedes terminar con moretones en los
homlbros, los cuales pueden ser muy dolorosos los siguientes dias.

Cuando te des volteretas, no uses falda.

Usa ropa suave y flexible.

Debes ser rapido al darte una voltereta. Por ende, practica en un trampolin.

No caigas con la parte superior de la espalda porque podrias lesionarte.
Asegurate de no comer ni beber demasiado antes de hacer volteretas.

Si haces demasiadas volteretas, puedes enfermarte. Probablemente, darte
volteretas una y ofra vez te haga sentir enfermo. No es recomendable hacerlo si
eres principiante

La voltereta lateral es un elemento bdsico de gimnasia que te ayudard a fortalecer la
parte superior del cuerpo y a prepararte para hacer otros movimientos mds avanzados.
Si practicas la voltereta lateral de lado a lado, empezards y terminards en la misma
direccion.

Sihaces la frontal hacia atrds, aterrizards en direccidon opuesta a la de inicio. Esta Ultima es
la variante mds corriente de la voltereta lateral. Para aprender a realizar cualquiera de las
versiones, tendrds que buscar un lugar seguro en el que puedas practicar plantando las
manos y los pies en el piso, impulsadndote hacia delante y poniéndote bocabajo.

sComo hacer las distintas Volteretas?

VOLTERETA LATERAL:

Se empieza de frente, con nuestro pie bueno adelantado, teniendo el cuerpo un
poco flexionando, adelantamos el brazo izquierdo o derecho y manteniendo el brazo
qgue queda en prolongacion con el cuerpo; en la flexidon apoyamos la mano izquierda
o derecha al mismo tiempo que vamos subiendo la pierna derecha o izquierdq,
empujamos con el pie izquierdo o derecho para buscar un buen apoyo de alguna
mano e infentamos empujar con cualquier pierna hacia arriba; después apoyamos la
mano derecha paralela a la izquierda intentando ponerlas a la altura de los hombros
y empujamos la pierna derecha o izquierda mientras la otra va por el aire, mientras
subimos un brazo; se acaba al revés de cdmo empezamos, y el resultado final depende
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de la fuerza que empleamos en cada empuje que utilizamos para apoyar los pies.

AYUDA PARA LA VOLTERETA LATERAL: Ponemos a dos personas, una d
cada lado de la persona que hard la rueda lateral. Para poder impulsarla
mientras que intentamos levantar las piernas y para conseguir que lo haga
recto, y asi le vamos ayudando menos para que ella lo consiga hacer sola.

VOLTERETA HACIA DELANTE:

Empezamos en cuclillas, apoyando las manos en el suelo, echamos el cuerpo hacia
delante mientras que echamos las piernas, y, elevamos la cadera, doblamos los brazos,
mientras metemos bien la cabeza entre las piernas y hacia el pecho; entonces invertimos
el rodamiento hasta conseguir apoyarnos en el suelo con la espalda, sin apoyar la cabeza
y con la espalda curvada, las rodillas dobladas, para rodar y llegar sentado; teniendo
los talones junto a los gluteos adelantamos los hombros para que, con el rodamiento,
mas el Ultimo empujon, lograremos incorporarnos y acabar otra vez de cuclillas y luego, si
podemos llegamos a la posiciéon normal

P ) [

.l. .l.

AYUDA PARA VOLTERETA HACIA DELANTE : Para ayudar a una persona hacer la voltereta
hacia delante ponemos un ayudante a su lado para meterle la cabeza entre las piernas
y darle un empujon para que pueda incorporarse sin problemas.

VOLTERETA HACIA ATRAS:

Empezamos de pie, flexionamos las rodillas y colocamos los brazos rectos y las piernas a
la altura de los hombros, nos movemos hacia atrds, cambiamos las manos por detrds de
la cabeza; antes de apoyar la espalda, doblamos las piernas, y para apoyar la espalda
elevamos las rodillas, al mismo tiempo empujamos las manos para arriba y la cadera para
adelante, hasta que lleguemos a apoyar los pies y levantarnos de forma normal.

AYUDA PARA HACER VOLTERETA HACIA ATRAS:

Para ayudar a alguien que hard la voltereta hacia atrds tenemos que situarnos a un lado,
para conseguir empujarlo para que se puedan poner normal y para que lo haga recto.

Contenido: Rodada con impulso
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Rodar

Es un desplazamiento corporal que se realiza alrededor de su eje vertical u horizontal
sobre una superficie, en el cual interviene toda la estructura corporal como unidad. Es
poner en actividad fisica todo su cuerpo, se puede hacer estirando todo el cuerpo.

Rodar:

El objetivo es rodar hasta estar boca abajo o boca arriba, entendiendo que solo se
necesita usar una parte del cuerpo para lograr este movimiento. Para girar boca abagjo,
se cruza la pierna al lado contrario, alargando esta lo mds posible sin tensionar ninguna
ofra parte del cuerpo.

Se puede jugar con los dngulos viendo como esto afecta el rodar. Para girar boca arriba,
se lleva el hombro contrario de regreso al piso. Igualmente pensando en alargar los
muUsculos. En este caso se estira él fronco superior. Durante este ejercicio no se hace fuerza
en ninguna ofra parte del cuerpo.

La rodada con impulso, se hace sobre colchonetas, cada estudiante podrd rodar
lateralmente hacia la derecha o hacia la izquierda, iniciando desde la posicion boca
arriba desde un extremo al ofro de la colchoneta teniendo manos y pies completamente
estirados, ya que asila intension es familiarizar a los estudiantes con esta postura o ejercicio.

También puede hacerlo desde la posicidon boca bajo, podrd rodar lateralmente hacia la
derecha o hacia la izquierda, desde u extremo a otfro de la colchoneta teniendo manos
y pies completamente estirados, ya que asi la intensiéon es familiarizar a los estudiantes con
esta postura o ejercicio.
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La Rueda o Media Luna

/—\ Larueda o medialuna es uno de los primeros ejercicios
' ' ~ |gue se aprenden en la gimnasia artistica. La rueda
empieza hacia delante y finaliza hacia atrds con un
cambio en la direccion del cuerpo. El aterrizaje se

' debe hacer con un pie seguido por el ofro. También

se puede finalizar de lado. En este ejemplo se hace

) L referencia solamente a la rueda o media luna que

/ O . ) inicia hacia delante y termina hacia atrds, con la
—%

mirada dirigida siempre al frente.
Técnicas

* Posicion de inicio: Desde posicidon de pie con los brazos arriba y los hombros pegados a
las orejas, elevar una pierna para dar un paso largo y profundo.

* Posicion de las manos: Antes de que las manos contacten el piso, girar los hombros para
producir el cambio de direccidn del cuerpo. Poner las manos en el piso una después de la
ofra. La manos deben estar en el piso completamente planas, al ancho de los hombros y
con los dedos bien separados.

» Pateando a la posicion invertida lateral: una vez que se ha puesto la primera mano en
el piso, la accién de pateo con la pierna de atrds y el empuje de la pierna de adelante se
hacen simultdneamente para pasar brevemente por una posicién invertida lateral con las
piernas separadas

* Aterrizaje: Antes del aterrizaje el cuerpo produce otro giro. La segunda mano empuja
dejando el suelo mientras aterriza el primer pie. Las brazos se levantan hacia arriba. El
segundo pie aterriza terminando en un paso largo y profundo. Este aterrizaje se hace hacia
atrds.

La rueda con asistencia de otro companero o companera : Se toma por la cintura antes de
qgue las manos toquen el suelo y levantarlo por la misma cuando aterriza el primer pie.

Contenidos

a. Movimientos de amplitud articular.
b. Flexiones extensiones amplias de las articulaciones de forma individual y con
ayuda.

La flexibilidad es la capacidad que tiene el cuerpo de desplazar los segmentos 6seos
qgue forman parte de la articulacidn. Esto se refiere al radio de accidn que es capaz de
producir una articulacion.
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La flexibilidad tiene un cardcter especifico para partes concretas del cuerpo y estd en
funcion del tipo de articulacion o articulaciones implicadas y de la elasticidad de los
musculos y del tejido conectivo (por ejemplo, los tendones y los ligamentos) que rodean la
arficulaciéon o articulaciones. La flexibilidad resulta beneficiosa para todas las actividades
relacionadas con flexiones, desplazamientos, contorsiones, extensiones y estiramientos.

Algunas actividades que mejoran la flexibilidad son: el estiramiento suave de los musculos,
los deportes como la gimnasia, las artes marciales como el karate, las actividades cuerpo-
mente como el yoga y cualquier actividad de fuerza o resistencia muscular que trabaje el
musculo en toda su gama completa de movimientos.

Existe una estrecha relacion entre la flexibilidad y la elasticidad muscular, ésta Ultima,
junto a ligamentos y tendones determina el radio de accion de una articulacion.

Los ejercicios de flexibiidad mejoran la salud, el funcionamiento de las
articulaciones, la elasticidad y capacidad de relacion de los musculos,
confribuyendo asi a prevenir, dolores de los musculos, articulaciones y ligamentos.

A mayor flexibilidad, mayor capacidad de movimientos articulares y la resultante serd en
consecuencia mas fuerza. Debido a esto es importante realizar ejercicios de movilidad
articular antes de cualquier prdctica deportiva.

Movimientos Articulares

El cuerpo humano presenta varias zonas donde se producen movimientos, a estas zonas
se les llama articulaciones y son los puntos donde se unen dos o mds huesos del esqueleto.

Las articulaciones estdn formadas por elementos duros que son las superficies articulares
de los huesos proximos entre si, y por elementos blandos llamados ligamentos articulares,
cartilagos articulares, meniscos, capsula articular y membrana sinovial.

Todos estos elementos blandos sirven de unidn, de amortiguaciony facilitan los movimientos
arficularLaimagendellado derechoidentificaloslugaresdonde se encuentranlasdiferentes
articulacionesdelcuerpohumano.Losmovimientosarticularesquerealizaelcuerpohumano
reciben nombres muy precisos. Los movimientos articulares son diversos, ellos son: flexion,
extension, abduccion o alejamiento, aduccidn o acercamiento, rotacioninternay externa.

FORMAS DE ELONGACION

Espalda: Apoyados en la planta de los pies,doblando las rodillas y bajando el tronco.
Duracion 20 segundos.

Piernas: (cuadriceps) Sentados, una pierna estirada y la otfra flexionada vascular con el
tronco hacia atrds. Duracion 20 segundos con cada pierna.

Piernas: (muslos o cuadriceps) Sentados rodillas flexionadas, vascular con el fronco hacia
atras. Duracion: 20 segundos.
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Piernas (muslos - tobillos) En esta posicion estirando el pie con la mano, lleva el pie hasta
las nalgas. Duracion 20 segundos con cada pierna. Piernas Rodillas: rotacion de rodillas
de izquierda a derecha y viceversa. Duracion 20 segundos al mismo fiempo. 15 segundos
con cada rodilla.

Piernas (Gemelos) en esta posicion llevar la cadera hacia la pierna flexionada. Duracion:
20 segundos con cada pierna.

Piernas (Gemelos) En esta posicidon apoyar la punta de los pies en el escaldn subir y bajar.
Duracion 20 segundos

Oriente a sus estudiantes la realizacion de los siguientes ejercicios de:

Movilidad para el cuello.

1. Inclina la cabeza hacia la izquierda y sujétala con una mano, baja el hombro
derecho. Cuenta hasta diez. Realiza el mismo ejercicio hacia el otro lado, repitiendo
3 veces cada lado.

2. Gira la cabeza hacia ambos lados procurando que la barbilla se toque con el
hombro correspondiente.

3. Gira la cabeza en el sentido de las agujas del reloj, despacio y con movimiento
suave, para impedir posibles mareos y contracturas.

Movilidad para los hombros

1. Levanta los hombros y déjalos rectos, hasta que toquen las orejas. Cuenta hasta 10y
reldjelos. Repite 10 veces el gjercicio.

2. Mueve los hombros hacia adelante y atrds, haciéndolos girar con los codos pegados
al cuerpo. Repite 15 veces el movimiento.

3. Con los brazos caidos a lo largo del cuerpo, eleva los hombros sin mover la cabeza.
Vuelve a la posicion inicial y repite el gjercicio 5 veces.

Movilidad para la rodilla

1. De pie, levanta una pierna y manténla derecha, suspendida a la altura de la rodilla
por 10 segundos. Bdjala despacio y realiza el mismo movimiento con la ofra perna.
Repite el ejercicio 3 veces con cada pierna.

2. Acostado boca abagjo, flexiona la rodilla intentando tocar la nalga con el talén del
pie, manteniendo la posicion durante 10 segundos. Repite el movimiento 5 veces
con cada pierna.

3. De pie, con las piernas bien abiertas y el tronco inclinado hacia delante y los brazos
extendidos en cruz, flexiona las piernas, y realiza suaves giros: 5 veces hacia un lado
y 5 veces haca el otro lado.
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Movilidad para el tobillo

1. Coloca el pie en una posicidon que pueda marcar un angulo de 90 grados con la
pierna. El dorso de tu pie debe de quedar frente a ti. Mantén la rodilla recta por lo
menos 10 segundos y regresa a la posicidn neutral. Repite los pasos anteriores 10
veces.

Los ejercicios de movilidad articular como los estiramientos son esenciales para asegurar
la completa preparaciéon de los tejidos corporales ante el esfuerzo fisico y son ademdas los
encargados de optimizar la parte estructural del organismo.

El calentamiento esla fase inicial de cualquier sesion de actividad fisica y estd formado por
un conjunto de ejercicios que se preceden alarealizacidon de una actividad determinada,
siendo su finalidad la de preparar al organismo para afrontar la mayor demanda fisioldgica
: que exige la fase principal de la actividad.

e EJERCITACION DE FLEXION, EXTENSION Y ESTIRAMIENTO

ﬁ i
Desarrollo.

» Oriento a mis estudiantes estar de pie con las manos en
la cintura realiza flexion del cuello a la derecha y hacia
la izquierda.
Fretecen ﬁ ﬁ

* 5Qué partes del cuerpo ejercitamos?
* 5Qué beneficios obtuvimos con la realizacion de este
ejercicio?

. 1 —

Ejercicio 1 Flexion del cuello.

Ejercicio 2: Flexiones.

Desarrollo.

Forme circulos en 3 equipos cada uno realizan distintas
acciones:

20N
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* Flexion y extension de brazos hacia al frente y atrds. (Equipo No. 1)

» Flexion y extension del fronco al frente y atrds. (Equipo No. 2)

e Estiramiento del hombro por arriba y hacia atrds. (Equipo No. 3)

* Luego los estudiantes rotan y cambian de actividad todos los equipos hasta que
hayan realizado todas las acciones.

EJERCICIOS PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD.

Consideraciones Generales:

Se utilizan términos diferentes para denominar el
mismo concepto: la capacidad y la cualidad que el
deportista tiene para poder efectuar movimientos de
gran amplitud articular por si mismos o por la influencia
de fuerzas externas.

También se denomina de formas diferentes: movilidad,
agilidad, elasticidad, movilidad articular y capacidad
de extension.

El desarrollo 6ptimo de la flexibilidad especifica de cada deporte, produce una accidn
positiva almismo tiempo previene de las lesiones.

En la clase de Educacion Fisica

Realizar los movimientos sin brusquedad hasta notar la tensidn de la musculatura implicada
y mantener la posicion durante unos segundos (de 20" a 30").

- Cada estudiante, tiene su limite, no es eficaz para la mejora competir ni compararse
con el rendimiento de los demds, ya que se pueden producir lesiones.

- Unbuen calentamiento mejoralosresultados, no intentar alcanzar el méximo recorrido
articular si la musculatura no estd en optima condiciones (Calentamiento).

Los ejercicios de flexibilidad se pueden realizar:

1. Después de la fase de calentamiento, previo al desarrollo de la Clase.
2. Entre repeticiones de ejercicios, para mejorar la recuperacion y evitar el enfriamiento.
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Después de la parte principal de la clase de Educacion Fisica, en la recuperacion o
parte de culminacion y evitar la pérdida de elasticidad de la musculatura.

A
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Importantes resultados
La calidad de los ejercicios realizados.
- Sialguno de los ejercicios expuestos no se comprende, busca el asesoramiento de
un docente. que tenga excelentes conocimientos en la Disciplina.
- Es necesario realizar este tipo de actividad al inicio y final de la Clase.
Ejercite con sus estudiantes lo siguiente:

- Ejecute 10 flexiones laterales de tronco por cada lado.

- Practique 10 rotaciones simultdneas de brazos hacia delante y luego 10 hacia
aftrds.

3. Ejercicios para el desarrollo de la Agilidad y su técnica.

a. Camina, corre y salta con un pie en linea recta de 10 metro de largo.
b. Trote con cambios bruscos de direccion.
c. Desplazamientos repentinos desde la posicion de pie y sentado.

Contenido

a. Caminag, corre y salta con un pie en linea recta de 10 metro de largo.

Andar es una forma natural de locomocion vertical, es la mds empleada y es lo que
conocemos como andar o caminar, no existe fase aérea, es decir siempre hay un pie
apoyado en el suelo.

- Oriente a sus estudiantes llevar a la clase de Educacion Fisica objetos faciles para
saltar, pero que no sean peligroso.

- Luego distribUyalos en el campo de juego o el espacio que tenga.

- Explique el propdsito de cémo lo van hacer.

El propdsito es, atravesar el lugar saltando todos los obstdculos y desplazédndose de
diferentes maneras:
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- Saltando los obstaculos con los pies juntos.

- Brincando con un pie.

- Avanzando en cuclillas.

- Desplazarse marchando y saltando los obstdculos con un solo pie.

- Toma de la mano a un companero y corra sobre las puntas de los pies cuando
haya un objeto saltando al mismo tiempo.

- Conun companero, desplazarse lateralmente, colocdndose espalda con espalda
y al llegar a un objeto coldquese frente a frente y salten, después se acomodan de
nuevo espalda con espalda.

Ejercicio: Trace un linea recta de 10 metros de largo

Forme dos equipos de igual cantidad de participantes.

Cologue a ambos equipos en la linea de salida y que realicen lo siguiente:

Caminar sobre la linea ida y vuelta.

Correr en puntilla ida y regreso.

Saltar con un pie de ida y de regreso con el ofro pie.

Saltar en puntilla ida y regreso.

b. Trote con cambios brusco de direccion

Trotar es una de las actividades fisicas mas completas
que existen y la cual tiene la ventaja, sobre muchas ofras
actividades fisicas, de poder ser realizada por cualquier =

persona, en cualquier lugar y a cualquier hora. “

“El frote es una carrera continua de baja o muy bagja
intfensidad, que se caracteriza por lograr una adaptacion
del organismo en corto tiempo al estimulo ofrecido por la
actividad, favoreciendo su equilibrio.

La practica del trote arroja altos resultados dado que
exige casi el 70% de la musculatura fortaleciendo las
articulaciones, el sistemainmunoldgico y alhacerun ejercicio divertido, los que lo practican
notan una alta mejoria en sus estados de animo, entre ofras muchas ventajas. El frote
siempre va a ir en beneficio de la salud, en el entendido que se haga controladamente,
en cantidad suficiente y que quien lo practique no presente alguna contraindicacion.

A su vez, el que esta actividad esté relacionada directamente con el funcionamiento del
sistema cardiovascular, permite que éste se adapte positivamente al ejercicioy, porlotanto,
mejore su rendimiento en todo orden de cosas en |la vida cofidiana y, consecuentemente,
se observa una mejoria en la calidad de vida y en la salud.
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Uno de los beneficios mds destacables que puede conseguir una persona que trote de
manera regular, es que su cuerpo empezard a quemar el exceso de grasa que se ha
almacenado en las diferentes zonas del cuerpo como reservas de energia, de una manera
mucho mas rdpida. La grasa se acumula cuando, al comer en exceso, se le proporciona
mds energia al cuerpo de la que éste utiliza. Este exceso de energia que no se alcanza
a metabolizar es la que pasa a convertirse en los famosos ‘gorditos’ que la mayoria de
nosotros tanto odia y que son tan poco saludables para el cuerpo.

En materia psicolégica hay que mencionar que uno de los beneficios de trotar es que
permite que la persona despeje su mente, se concentre en la meta en el objetivo y, por
lo tanto, haga a un lado los pensamientos negativos producto de la depresion, el estrés o
la ansiedad.

Trotar fortalece el corazén.

Esto mejora la forma en que la sangre circula a través de nuestro cuerpo por lo que
cada uno de nuestros érganos se volverdn mds saludables. Otro de los beneficios poco

conocidos de frotar es que esta actividad ayuda a acelerar la digestion, beneficio ideal
para aquellas personas que sufren de transito intestinal lento. Es importante recalcar
que acelerar la digestion conlleva con el tiempo a acelerar el metabolismo del cuerpo,
lo que significa adelgazar y permanecer de esta forma casi de manera permanente.

La carrera continua.

La carreracontinuase lleva a cabo mediante una serie de accionesrepetidasy mantenidas
a una velocidad uniforme o constante, sin pausa (no detenerse) durante un determinado
periodo de tiempo, con una intensidad moderada, reiteramos que sin interrupciones.

La carrera continua es una actividad que nos permite desarrollar la resistencia aerdbica y
nos habilita para tomar conciencia de nuestras necesidades respiratorias y cardiacas, en
otras palabras, al realizarla podemos percatarnos del trabajo que realiza el corazén (ritmo
cardiaco) y las necesidades de incrementar el consumo de oxigeno.

La capacidad de resistencia es la base de la mayoria de las actividades que realizamos,
independientemente si son deportivas o no, es asi que la carrera continua nos ayuda a
fortalecer al corazdn y el sistema respiratorio.

Es adecuado que al correr lo hagamos a un trote suave, con un ritmo constante sin
cambios bruscos en la velocidad o en la intensidad, mismo que podemos incrementar
segun lleguemos a sentir que podemos hacerlo. La actividad se realiza en un terreno con
pocos desniveles y blando con pasto, hierba e incluso tierra, pero reiteramos, suave.

. Qué puede ser lo recomendable para iniciar esta actividad?
Para algunas personas es imperioso aprender a mantener un ritmo, esto se logra por medio

de la caminata, de preferencia vigorosa, no como un paseo dominical, mds bien como si
quisiéramos llegar pronto a un lugar, pero evitando correr. Evitemos trotar de forma muy
intensa que nos obligue a detenernos, mds bien el trote suave nos ayudard a conocer silo
podemos hacer con mds o con menos intensidad.
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Ejercicio que permite entrenar los cambios de direccion a través de la conduccion del
balén.

Materiales:
- 4 chinos
- 4 conol porteria

- Balones

Preparacion:

Area de juego: 30x20 metros

Jugadores: 9 + portero

Duracién: 15 minutos

NUmero de series: 2 series de 7 minutos separadas por 1 minuto de recuperacion pasiva.

delante del cuadrado, a unos 8 metros, posicionar

Organizacion m =
Crearun cuadrado de 1,5 metros usando cuatro conos, i l g_ % :
- |I -

2 chinos para crear una porteria desde donde se _ e
empezara el juego. A unos 5 metros, ala derechayala | B A
izquierda del cuadrado, posicionar 2 chinos indicando i, e “
la posicion de los dos jugadores adversarios. Dividir a : —
los jugadores como en la figura ' ﬁ I
[

Descripcion

1. El jugador A pasa el baldn a B que con un control orientado con la izquierda sale
del cuadrado con un solo toque hacia el jugador C, que presiona pasivamente

2. B realiza un cambio de direccién y va hacia D

3. El jugador B realiza una finta a D y tira con la pierna derecha
o Después de haber tirado, el jugador recupera el baldn y se pone en fila
« Quien harealizado el pase se convierte en el receptor
o Los dos defensas son fijos y se cambian cada 2 minutos
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Sugerencias
« Particular atencion al control de baldn y a la ejecucion del cambio de direccion

o Los jugadores tienen que realizar el ejercicio a un ritmo sostenido
« Estimular a los jugadores a realizar una finalizacion a porteria con un tiro potente

Ejercicio que permite entrenar los cambios de direccion a través de la conduccion del
balén.

Material

8 chinos
4 conos

6 balones
S petos

Preparacion:
Area de juego: 30x30 metros.
Jugadores: 11

Duracion: 12 minutos
NUmero de series: 4 series de 2 minutos (1 minuto de recuperacion pasiva entre cada serie.

Organizacion

Preparar dos cuadrados concéntricos denfro de un drea de juego de 20x20 metros
delimitados por 4 chinos. Delimitar el cuadrado mds grande con 4 conos y el mds pequeno
con los 4 chinos restantes. Los cuadrados deben tener los lados de 4 y de 8 metros
respectivamente. Dividir los jugadores en dos equipos: 6 “atacantes” y 5 “defensores”
(petos rojos). Disponer los balones en el cuadrado central. El juego empieza con los
jugadores fuera del drea de juego sin balon.

Descripcion

» Este ejercicio sirve para mejorar la conduccidon de baldn, y se recomienda para
los mds pequenos. El objetivo del equipo que “defiende” es llevar afuera todos los
balones del cuadrado mds pequeno, mientras que el equipo que “ataca” volverd a
llevarlos adentro a través de pases precisos.

o Los “defensores” se quedardn entre los perimetros de los cuadrados concéntricos,
defendiendo la zona e intentando interceptar los pases de los “atacantes”. Los
“defensores” tienen que conducir el baldn fuera del perimetro externo del drea de
juego.

e El juego comienza con la senal del entrenador, los jugadores empiezan desde el
exterior del cuadrado mediano (el de conos) y no se paran hasta que se acabe el
tiempo.
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Variantes

1.

Aumentar o reducir las dimensiones del campo.

2. Introducir un componente de contraste activo durante las fases de conduccion de

baldn.

Sugerencias

Mantener un ritmo alto durante todo el gjercicio.

Los jugadores tienen que divertirse y aplicarse en el desafio contra sus companeros.
Precision de los pases evitando la interceptacion de los “defensores”

Conduccion rapida del balén y vuelta a la posicion a mdxima velocidad
Conceder la justa cantidad de tiempo de recuperacion a los jugadores.

3. Desplazamientos repentinos desde la posicion de pie y sentado

'i I T

-

Los desplazamientos se pueden considerar como toda progresion de un punto a otro del
espacio, utilizando como medio el movimiento corporal total o parcial, siendo una de
las habilidades bdsicas mds importantes, porque en ellos se fundamentan gran parte del
resto de habilidades.

El desplazamiento es un proceso que se hace con la intencidén de descubrir, relacionarnos,
alcanzar algo... Nos permitenrecorrer el espacio de un punto a otro mediante movimientos
de algunas partes del cuerpo o de todo el cuerpo. A partir del movimiento se generan
los fipos de desplazamiento, es decir, de forma natural ya que al fin y al cabo son tipos
de movimientos. A pesar de ello, en primaria es bueno trabajarlos para la mejora y
conservacion de la salud, asi como para agilizar el cuerpo, etc.

Las caracteristicas de los desplazamientos son:

Puesta en acciéon: cuando comenzamos algun movimiento.

Cambios de direccion: desplazarse por distintas frayectorias o caminos.

La velocidad de la ejecucion: hay que hacer el desplazamiento a la velocidad
adecuada.

La duracion de la ejecucion: se refiere a la distancia que recorremos.

Las paradas cuando tenemos el desplazamiento una vez cumplido el objetivo.

Educacion postural en la vida diaria.

Se refiere a la postura correcta que se debe adoptar en acciones tanto estaticas como
dindmicas. Se describirdn a continuacion los principios higiénicos de las posiciones bdsicas:
de pie, sentado y de transporte de objetos.
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Posicion bipeda (estar de pie).

La posicion bipeda se refiere ala verticalidad de las personas. Se debe buscar un equilibrio
estable y no estar sometido a ninguna aceleracion. Para conseguir esta situacion, todas
las fuerzas de nuestro cuerpo deben neutralizarse y el centro de gravedad del mismo
debe proyectarse sobre la base de sustentacion.

Todo esto significa que debe tomarse una postura que se aproxime al modelo postural
correcto, visto anteriormente, y mantener la forma natural de la columna vertebral, lo que
se puede conseguir con las siguientes reglas:

o Llevarlos hombros hacia atrds suavemente con el cuello recto.

« Mantener la cabeza levantada, con el cuello recto.

o Mantener los muUsculos del abdomen contraidos.

» Evitar la inclinacion de tronco (por ejemplo, al cepillarnos los dientes).

Pero el hecho de estar de pie durante mucho fiempo puede provocar dolores en la
espalda originados por la fatiga de entrenamiento de esta postura, para evitarlo se
debe:

o Cambiar de posicidén, cuando se tenga ocasidon es necesario moverse (andar o
sentarse).

o Descargar el peso, para ello se puede apoyar la espalda contra la pared, posar
una pierna en una pequena elevacion (escaldn de poca altura), etc.

Posicidn sedente (estar sentado).

En la sociedad actual, esta posicidon adquiere especial importancia ya que las personas
cada vez pasamos mds tiempo sentados.

La postura correcta se obtiene equilibrando la masa corporal sobre el asiento, o sobre el
suelo. Hay que conseguir que el tronco se sitUe en posicion vertical, con los hombros hacia
atrds y con la columna vertebral recta (sin que el cuerpo se doble hacia delante y sin
arquear la espalda). Los muslos debe estar horizontales, las piernas verticales (formando
con la articulaciéon de la rodilla un adngulo de 90°) y los pies deben descansar en el suelo.

Realice los siguientes ejercicios de desplazamientos

e Organice en dos o mds circulos a los estudiantes

e Oriente que se desplacen caminando alrededor del circulo en el sentido de las
manecillas del reloj y a una voz de mando, palmada, silbatazo, ofros, deberdn
sentarse en el piso, luego a la voz de mando se pondrdn de pie y dardn media
vuelta y seguir el desplazamiento en esa direccion.

e Los estudiantes se desplazaran sobre las puntas de los pies, llevando un objeto en la
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cabeza, (puede ser un cuaderno).
e Realizan dos repeticiones de 1 minuto cada uno, con segundos de descanso entre

4. Ejercicios para el desarrollo de la Fuerza y su técnica.

Plancha horizontal pura (3 repeticiones.

Abdominales desde acostados (2 sesiones de 3 repeticiones)
Salto en semi cuclillas (4 metros)

Desplazamiento en Cuadrupedia (4 metros)

Transportar a un companero en tramos de 3 meftros.

La fuerza: es una capacidad o cualidad motriz condicional que se caracteriza por los
procesos de fransformacion de energia.

La fuerza, es una caracteristica fisica bdsica que determina la eficacia del rendimiento en
el deporte. Cada deporte varia en sus exigencias de fuerza.

Tipos de fuerza

Podemos dividir la fuerza en dos grandes grupos: fuerza donde no hay movimiento
y fuerza con movimiento.

Fuerza con movimiento

Se frata de una fuerza dindmica, con la que se mueve una masa. Por lo general, cuando
haces un ejercicio, realizas un desplazamiento o aceleracion (a) de una masa (m),
aplicando una fuerza (f) por lo tanto, podemos decir que la fuerza es igual a la masa por
la aceleracion:

Fuerza Isométrica

La fuerza isométrica produce un gran efecto de hipertrofia muscular; desarrolla mucha e
masa y poca fuerza. La hipertrofia es el aumento de la masa muscular. El efecto contrario

es la atfrofia muscular, que se da cuando disminuye la masa determinada que tienen
nuestros musculos. Esto sucede a partir de que el musculo pasa 15 dias sin moverse. A los -
45 dias, el musculo ya ha perdido aproximadamente el 50% de su masa. Para evitar la
atrofia debemos trabajar la fuerza, sobre todo si hemos tenido alguna lesién y nos han
inmovilizado una pierna, un brazo, un dedo

Ejercicio para contribuir al desarrollo de la fuerza

Ejercicio en pareja

Sentado en el piso espalda con espalda y con un baldn se pasardn iniciando de derecha
a izquierda o viceversa. (10 repeticiones, en 2 sesiones).




De pie y en posicion de frente con un baldn se ubican hacia adelante con una rodilla al
frente y se giran en posicién contraria uno la derecha vy el otro a la izquierda, paséndole
la pelota al otro companero de a cuerdo a la posicidn derecha e izquierda y viceversa. (2
sesiones de 5 repeticiones).

De pie tomado de las manos frente a frente se agachan en forma de cuclillas (10
repeticiones, en 2 sesiones.)

De pie se tocan las manos iniciando con la mano derecha y continban con la mano
izquierda agachdndose en posicidon de rodilla sin tocar el piso.

Ubicados espalda con espalda y fomados de los brazos a la voz de mando del docente,
inicia el primero a levantarlo y luego lo hace su companero. Ambos al levantarse alzan las
piernas lo mds alto que puedan.. (5 repeticiones en 2 sesiones)

Nombre: A pasarla por el aro.
o Objetivos: Mejorar la fuerza de brazos.
o Maedios: Aros o sustitutos, pelotas pequenas o bolsitas rellenas.

« Organizacion: Se forman los estudiantes en equipos divididos en dos hileras vy
colocados frente, a una distancia de 12 m. aproximadamente. A émts de cada
hilera, es decir en el centro de ambas se colocard un aro a una altura de 1,50 m. El
primer estudiante de cada equipo sostendrd una pelota en sus manos.

» Desarrollo: A la senal del docente, el estudiante que tiene la pelota, realizard un
lanzamiento tratando de pasar esta a través del aro, e inmediatamente se incorpora
al final de su hilera. El primer estudiante de la hilera del frente serd el encargado
de recoger o atrapar la pelota lanzada, y después se colocard detrds de su linea
de lanzamiento para redlizar la accion. Asi sucesivamente, hasta que todos los
integrantes del equipo hayan lanzado. Cada pelota pasada por el aro vale un
punto.

Regla: Ganard el equipo que mds puntos acumule.

Nombre: Tiro a la porteria.
« Objetivo: Desarrollar la fuerza de piernas.
« Medios: 4 banderas y una pelota de futbol.
« Organizacion: 2 equipos formados en hileras.

» Desarrollo: Al sonar el silbato los estudiantes deben golpear el baldn a la linea
marcada o porteria la cual estd delimitada por dos banderitas.

e Reglas:
o Gana quien tenga mds goles.
o Se debe golpear el balén al sonar el silbato.

o Se debe golpear desde la linea marcada.

130
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1- Plancha horizontal pura (3 repeticiones.

Plancha (fuerza de brazos)

En una superficie plana, lisa y limpia. Para ambos sexos. El participante se coloca como
aparece la grdafica, en el suelo acostado de frente en posicion de Cubito Prono (boca
abajo) brazos flexionados, manos apoyadas al nivel de las axilas, los dedos hacia el frente,
la cabeza enlinearecta con el fronco, vista siempre al suelo, para el masculino con apoyo
en la punta de los pies y para el femenino con apoyo en las rodillas

Posicion de plancha

Levanta la pierna izquierda y después Levanta la pierna derechadespués
bdjala al suelo. bdjala al suelo.
2- Abdominales desde acostados (2 sesiones de 3 repeticiones)
Abdominales: Elevacion de piernas

EjerCiCio 1: ______________________________________________________________________________________________________|]
Ejercicios abdominales: Elevacién de piernas

Coloque a sus estudiantes boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies en el
suelo. A continuacion estira y flexiona las piernas hacia delante y hacia atrds sin
levantar en ningun momento los talones del suelo. Primero hazlo con cada pierna y
luego con las dos. Repite 10 veces cada ejercicio.
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Ejercicio 2

Ubique a sus estudiantes, boca arriba con las rodillas flexionadas y los pies en el
suelo. Estira un poco el cuello, luego levanta unos centimetros los hombros y vuelve
a la posicion original. Repite 10 veces.

Ejercicio 3

Cologue boca arriba con las rodillas flexionadas, 1os pies en el suelo y los brazos estirados
tocando los muslos con la punta de los dedos. A continuacion levanta el fronco mientras
intentas alcanzar las rodillas con la punta de los dedos y aguantas unos segundos. Repite
10 veces.

Ejercicio 4

Abdominal sin ayuda Abdominales con ayuda

Plegado abdominal: hay que colocarse en posicidon decubito supino, con las rodillas
flexionadas, los pies tocando el suelo y las manos entrelazadas detrds de la nuca o cruzadas
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sobre el pecho. Se debe levantar la parte superior de la espada (hasta los omoplatos,
unos 30°) y luego volver a la posicion inicial, manteniendo la cabeza fija y sin balanceos,
con la mirada al techo.

3- Salto en semi- cuclillas (4 metros

Practiquemos lo siguiente:

e Saltar con los dos pies juntos.

e Saltar en altura.

e Saltar hacia atrds.

e Girar en el eje longitudinal hacia nuestra derecha.
e Girar en el eje longitudinal hacia nuestra izquierda.
e Sentarnos y volvernos a levantar.

e Poner la rodilla derecha en el suelo.

e Poner la rodilla izquierda en el suelo.

e Desplazarnos hacia el lado derecho.

e Desplazarnos hacia el lado izquierdo.

e Desplazarnos de espaldas.

Formados en dos hilera con la misma cantidad de participantes detrds de las lineas de
salida, inicia el juego al escuchar el silbato por parte del docente y salen saltado en semi-
cuclillas hasta la linea de meta, regresando nuevamente para tocarla mano izquierda de
la segunda pareja. Gana la hilera que termina primero sin haberse equivocado.

4- Desplazamiento en Cuadrupedia (4 metros)

= ]

La Cuadrupedia

Implica el desplazamiento de apoyo de las extremidades superiores e inferiores. Aunque,
por su nombre, podria deducirse que es aquella forma de desplazarse en la que se utilizan
cuatro apoyos, el concepto de esta habilidad incluye todas las formas de desplazamiento
por el plano horizontal en las que el tren superior (los brazos) interviene de forma activa.
Esta habilidad, parte del patréon motriz del gateo siendo una forma perfeccionada del
mismo. Y puede tener apoyos sucesivos o simultaneos, paralelos/opuestos y de fase aérea
0 no. En este modo de desplazamiento existe una gran variedad de formas de ejecucion,
en funcion de:
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o NUmero de apoyos (de dos a cuatro).
e La zona corporal de apoyo: manos, pies, codos y rodillas.
o La posicion del cuerpo: prono y supino.

Realizo con mis estudiantes los siguientes juegos:

e Primeramente practico con todo el grupo de participantes en pareja, individual la
cuadrupedia normal y de forma individual la cuadrupedia invertida.

e Formadosendos hileras conlamisma cantidad de participantes detrds de laslineas de
salida, inicia el juego al escuchar el silbato por parte del docente y salen caminando
en cuadrupedia individual hasta la linea de la meta, regresando nuevamente para
tocar la mano izquierda de la segunda pareja. Gana la hilera que termina primero
sin haberse equivocado.

e Formados en pareja salen detrds de la linea de salida sosteniendo los pies, corren
hacia la linea de la meta y cambian de posicion regresando con el ofro companero
o companera. Gana el equipo que haya terminado primero.

“Vamos a trabajar las Cuadrupedias”

El Canguro
Desarrollo:

- Forma 2 equipos, cada equipo tendrdn 3 balones, los 3 se ubicardn el baldn entre las
pies, éstos serdn los canguros.

- Los demds serdn cazadores que tfratardn mediante desplazamientos de
cuadrupedia, quitar la pelota a los canguros que saltando huirdn.

- Cuando el cazador saque la pelota de los pies del canguro cambiardn el rol hasta
que todos hayan participados.

Variable: Si tiene mds balones puede aumentar la cantidad.

La reptacion es aquel desplazamiento en el que, _ R GRS
utiizando como medio de propulsion el tren S - ;

- -=':"" | ,* s
superior, el inferior o ambos a la vez, se mantiene un ﬂ'ﬁ o~
contacto total o parcial del fronco con la superficie
de desplazamiento. Forma de desplazamiento muy
costosa energéticamente hablando por el gran
rozamiento que se produce. Es la primera forma de
desplazamiento autdénomo que tiene el estudiante, se
lo incluye dentro de los patrones elementales. Existen
una gran variedad de formas de ejecucién, en funcion de:

Participacion de los diferentes segmentos en el desplazamiento: brazo, piernas,
brazos y piernas.

Participaciéon del fronco en el desplazamiento: activa o pasiva..

Algunas actividades a modo de ejemplo:

Se dispondrd de un espacio en donde se pueda armar pequenos recorridos o circuitos
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con obstdculos, realizados con diferentes materiales, €j.: colchonetas, conos, palos,
pelotas, cajas, , , bancos, sogas, sabanas, etc. Segun sea la consigna del docente los
alumnos deberdn desplazarse en cuadrupedia o reptando.

« ldem en diferentes posiciones (prono o supino), cantidad de apoyos, direcciones,
bordeando obstdculos dispersos, alineados; por sendas trazadas en lineas rectas,
curvas, onduladas, describiendo caminos.

o Pasar en cuadrupedia o reptando entre las piernas del docente.

o Colocar una soga extendida a altura conveniente para que pasen por debagjo
tocando/sin tocar la soga con la cabeza, la cola, la panza, etc.

o Carrera de tortugas: Todos los participantes deben tener un almohaddn o una
almohada pequena. Se ubican todos en la linea de partida, en cuatro patas, y se
colocan el aimohaddn sobre la espalda (como si fuese el caparazén de una tortugal).
Las fortugas comienzan a avanzar, si se les cae el amohaddn de la espalda deben
regresar al punto de partida y comenzar nuevamente.

« Carrera de cangrejos: idem en cuadrupedia invertida.
« Carrera de cocodrilos: [dem reptando.

o Abracadabra: El docente como bruja hechicera, podrd convertir a los chicos en
diferentes animales para que se desplacen por el lugar: Gatos (cuadrupedia),
Cangrejos (desplazamiento lateral), Cocodrilos (reptando), Caballos (galope), etc.

Practico la Reptacion si tengo las condiciones apropiadas.

Si acondiciono con cartones o colchonetas.
Si el terreno tiene grama para que no se produzca ningun accidente.
Si utilizo el piso del aula .teniéndolo limpio.

5- Transportar a un companero en tframos de 3 metros.

Transportarestrasladarunapersonaounobjetodeunlugar
a ofro sirviéndoles de vehiculo. Estos desplazamientos se
encuentranreferidos aun objeto que se desplaza, estando
el sujeto unido al mismo, en ellos es muy importante el
concepto y localizacién del centro de gravedad. Existen
dos tipos de elementos: el fransportador, elemento activo
del desplazamiento y el tfransportado, que se considera
el elemento pasivo, que puede estar en suspension O en s
apoyo. -

Siendo una habilidad motora bdsica de tipo manipulativo, es importante ofrecerles a los
ninos variedad de objetos para ser transportados.

Practico algunas actividades y juegos a modo de ejemplo:

o Transportar diferentes objetos, de diferentes tamanos y pesos (globos, papeles,
pelotas, bolsas, sombreros, palos, bloques, cajas, mesas, sillas, cubiertas, canos,
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colchonetas, botellas, etc.).

« A través de un vehiculo (carro, carretilla, patines, triciclo, esquies, etc.), medio de
transporte (bandeja, volante, cuchara, bastdn, caja, balde, esponja, vaso, botella,
etc.) o del propio cuerpo (con distintas partes del cuerpo).

« Con diferentes formas de locomocion: bipedia, tripedia, cuadrupedia, caminando,
corriendo, saltando, reptando, trepando, etc.

o Auto-transportarse, tfransportar a otro/s, transportar con otro/s.

« Transportar a un companero partiendo de la linea de salida, hacia la metay cambian
de personaqje.

e Enuna direccion y con cambio de direcciones, esquivando y sorteando obstdculos.
« Utilizando distintas partes del cuerpo.

- Transportar a un companero: que estd sentado, en cuclillas, acostado, etc. Que
favorece la accidn, que se opone a la accidn, sin tocar el suelo.

« La Mudanza: El docente marcard dos "casas" en los extremos del patio, una estard
llena de objetos pequenos que no rueden y en cantidad mayor que el nUmero de
estudiantes, para que cada uno pueda transportar varios, sin que se les caigan. El
docente invitard a los alumnos :"Vamos a jugar a mudar todo lo que estd en la casa
llena a la casa vacia™.

« Los camioneros: en grupo con una colchoneta, cada grupo debe transportar su
"carga", sin arrastrar la colchoneta, hasta un punto intfermedio, que previamente
deberd ser marcado y volver al punto de salida.

o Traslademos al herido: Armar caminos con conos. Un integrante del grupo fiene
que ser el “herido” y los otros alumnos tienen que transportarlo de diversas maneras,
siguiendo el camino. Y a medida que terminan el recorrido va rotando el companero
“herido”.

« Mozos en marcha: En equipos, tienen que llevar vasos de pldstico con agua
transportados en una bandeja, de una punta ala otra y colocar el agua en un balde.

« Carrera de broches: Del lado de cada equipo habrd una caja de broches, los cuales
deben ser fransportados hacia el otro extremo para colocar en la vestimenta de su
companero, una vez puesto debe volver y salir el siguiente.

« Vaciar la casa: Cada equipo tiene en un circulo (casa) bolsitas de arena. Cada
equipo tiene que tratar de sacarle las bolsitas al ofro y llevarlas a su casa. Cuando
el docente da una senal, el equipo que Mmds bolsitas tiene gana. Variantes: llevar la
bolsita en la espalda, en cuadrupedia, en la cabeza, efc.

Ejercicios para el desarrollo de la Velocidad y su técnica

Presentaremos una serie de principios metodoldgicos y de actuacion que debemos tener
en consideracion para desarrollar la capacidad de velocidad.

e L0s movimientos deberdn realizarse siempre a la méxima velocidad de ejecucion,
en caso confrario el estimulo seria insuficiente y no obtendriamos beneficios, el ritmo
de ejecucion de los movimientos debe ser maximo, la intensidad serd mdaxima, con
niveles muy elevados, indispensable para el desarrollo de la velocidad.
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e Se deben readlizar pocas repeticiones. La duracion del ejercicio no debe aumentar
con las repeticiones, el tiempo de ejecucion debe ser mantenido en el desarrollo
de las series de repeticiones. Si observamos que el tiempo de las repeticiones va
aumentando, estariamos desarrollando resistencia anaerdbica ldctica, asociada a
la velocidad - resistencia.

e El fiempo de duracion de los ejercicios debe ser muy corto, no superando los seis
segundos si Nos queremos asegurar que estamos desarrollando velocidad. Hay que
tener en cuenta que este tiempo disminuye con la edad de los estudiantes cuando
trabajamos en edades escolares o con sujetos con un bajo nivel de entrenamiento,
siendo mejor en educacion primaria que no se superen los cuatro segundos de
duracion de los ejercicios que desarrollen la velocidad.

e Debe haber un descanso prolongado entre las repeticiones, entre los ejercicios, con
amplias recuperaciones que procuren que el sistemma neuromuscular debe estar
totalmente recuperado, y debe sertal que nos permita realizar la siguiente repeticion
a maxima velocidad. Esta recuperacion es mejor si es activa, con ejercicios de
estiramientoy descontraccion o soltura, movilidad articular o frote suave, regenerativo,
evitando caer en una situacion de fatiga.

DESARROLLO DE LA VELOCIDAD DURANTE EL SEGUNDO Y TERCER CICLO DE EDUCACION
PRIMARIA (ENTRE LOS OCHO Y LOS DOCE ANOS):

Se plantea un entrenamiento o desarrollo, no sistematizado, sobre la base de formas
jugadas. La velocidad, tanto de reaccion como la gestual o aciclica y de desplazamiento
o ciclica, ya pueden ser desarrolladas, entrenadas, utilizando formas poco especificas, a
ello ayudard el aumento de la frecuencia de movimientos.

Debe enfocarse mds desde una perspectiva que una el frabajo de velocidad con el de
coordinacion, los procesos nerviosos, el sistema nervioso y el sistema locomotor pasivo
ofrecen condiciones favorables para el desarrollo de la velocidad.

Los desplazamientos mediante tareas que mejoren la coordinacion neuromuscular, serd el
aspecto practico que dard mejores resultados en estas edades, frente a la problemdatica
mejora de la fuerza, deben formar la base de nuestro trabajo.

Utilizar todos los ejercicios elementales de técnica de carrera, desplazamientos en forma
diversificaday atrayente:relevos enformadejuego, skipping, aceleraciones, combinaciones
andando - carrera - andando, cambios de direccion, ejercicios de velocidad de reaccion,
en los que se debe coger, lanzar, parar, correr, utilizando las mds variadas posiciones y todo
tipo de estimulos de inicio, visuales, tactiles, auditivos, etc. deben ser formas prioritarias en el
planteamiento de sesiones para el desarrollo de la velocidad.

Beneficios que nos proporcionan las carreras de velocidad.

En tiempos antiguos, el hacer carreras de velocidad era una forma de vida y un elemento
bdsico en los protocolos de entrenamiento. A medida que los siglos progresaban,
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comenzdbamos a favorecer la disminucion de la velocidad y a incrementar la distancia.
El trotar se origind a mediados del siglo 17 y se hizo progresivamente mas popular durante
los anos 1960y 1970.

El trotar gand notoriedad cuando los boxeadores o hicieron un elemento basico durante
sus entfrenamientos y de donde se esparcio radpidamente a otros atletas y deportistas.

La tendencia de usar carreras de estado estacionario para entrenarse para deportes y
para ponerse en forma continla hasta el dia de hoy.

Es cierto que uno puede ponerse en forma al frotar, pero estards condicionada a correr
lejos y lentamente.

El problema es que la mayoria de los deportes caen en el medio entre la fuerza y resistencia
absoluta; si solo entrenamos la resistencia, entonces el impulso de velocidad y rapidez
puede no estar alli cuando mds lo necesites.

El hacer carreras de velocidad requiere mucha mas produccion de fuerza de los misculos
y si ellos no son usados en este tipo de entrenamiento es muy fdcil lesionarse un flexor de
la cadera o un musculo isquiotibial.

Ejercicios para el desarrollo de la Velocidad y su Técnica.
Ejercicios preparatorios.

Los ejercicios que a continuacion se presentan deben hacerse sobre un terreno llano y
plano, preferiblemente hierba, aunque puede ser de tierra. El piso debe estar lo mds liso
posible. La distancia puede oscilar entre los 30 y 40 metros.

1. Andar de Puntillas. Hacia delante, hacia dentro y hacia fuera. A pasos muy cortos,
andar de puntillas, elevando al mdximo los talones. Se realizan tres variantes: la
primera con la punta de los pies hacia delante, la segunda con la punta de los pies
hacia fuera y la tercera con la punta de los pies hacia denftro.

2. Andar de talones. Hacia delante, hacia dentro y hacia fuera. A pasos muy cortos,
andar de talones, elevando al mdaximo las puntas de los pies. Se realizan tres variantes:
la primera con la punta de los pies hacia delante, la segunda con la punta de los pies
hacia fuera y la tercera con la punta de los pies hacia dentro.

3. Carrera Lateral. Brazos hacia delante y hacia atrds a la vez, coordinados con cada
salto. Saltos laterales, tocdndose los tobillos en el punto mas alto.

4. Zancada corta elevando una sola rodilla, luego cambiar. Coordinando bien con el
movimiento de brazos, llevando el codo hacia atrds lo maximo. Se hace cada mitad
del recorrido elevando una sola pierna.
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5. Saltos cortos, correr de puntera, sin apenas flexionar la rodilla. Impulsar sélo con el
tobillo, tirando mds hacia arriba que hacia delante.Lo mismo elevando una rodilla
alternativamente en cada zancada. Es un juego de tobillo que se realiza como si
fuese un baile.

6. Skipping normal. Trando de brazos, con los codos flexionados.
Correr elevando mucho las rodillas, con mucha frecuencia y sin apenas avanzar.

7. Skipping por defras. Echar ligeramente el tronco hacia delante y correr tocando
con los talones en los gluteos.

8. Skipping adelante. Idéntico al 7, pero llevando los pies hacia delante.

9. Skipping medio, tirando fuerte de brazos. Correr elevando las rodillas (a 60°%), con
mucha frecuencia de brazos y sin apenas avanzar.

10. Correr de puntera tirando de brazos.

11. Correr de puntillas sin apenas flexionar las rodillas, llevando los pies hacia delante
y tirando mucho de los brazos hacia atrds.

12. Saltos de friple. Saltos continuos con maxima amplitud de zancada.

13. Impulsiones. Salto paso, con la misma pierna, a la mitad cambiar. Con una pierna
se apoya y con la ofra se impulsa.

14. Saltos de rana. Mantener los brazos en la misma posicion (puedes imitar la posicion
de la imagen o extenderlos hacia delante y paralelos al suelo) durante todo el
movimiento tiene una doble funcion: por una parte, trabajar el equilibrio y por otra,
dejar que la totalidad del impulso lo realice la musculatura de las piernas.

15. Saltos a pies juntos, con mdxima amplitud.

Tipos de velocidad

» Velocidad de desplazamiento: Consiste en recorrer un distancia corta (mdximo 200
m) en el menor tiempo posible.

» Velocidad gestual: Consiste en realizar un gesto lo mds rdpido posible.

« Velocidad de reaccién: Consiste en comenzar un movimiento lo mds répidamente
posible tras un estimulo.

. Qué es la velocidad de desplazamiento?

La velocidad en carrera o velocidad de desplazamiento, es la cualidad que nos permite
recorrer una distancia en el menor tiempo posible. Siempre relacionamos esta cualidad a
las pruebas especificas de velocidad de atletismo (100, 200 o 400 metros lisos y sus variantes
con vallas o enrelevos), pero es igual de importante en otfras disciplinas atléticas, como las
de saltos o lanzamientos, y en deportes de equipo.

En el sentido estricto, cualquier prueba de fondo o medio fondo, también la gana el
deportista mds rapido, pues el ganador es el corredor que recorre esa distancia en menos
tiempo.

La velocidad de desplazamiento estd ligada intimamente a la fuerza, dado a que la
madxima velocidad se conseguird al aplicar una mayor fuerza en el momento del apoyo
en el suelo. Esa mayor fuerza nos permitird una mayor velocidad en la fase de vuelo, que
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supondrd un aumento también en la de desplazamiento.

Son multiples los factores que influyen en el desarrollo de esta cualidad. Uno de los factores
mas determinantes es la genética, puesto que la mejora de la velocidad es limitada. A
pesar de ello, un buen entrenamiento puede hacer mejorar mucho nuestra velocidad
denfro de nuestros limites, por lo tanto observemos cudles son algunos de los ejercicios
de velocidad mds efectivos para el entfrenamiento de esta cualidad tan importante en
nuestro rendimiento.

Ejercicios de velocidad

1. Sentadilla El ejercicio mds caracteristico del entrenamiento de fuerza de tren inferior.
Este ejercicio implica casi toda la musculatura del tren inferior, por lo que el trabajo
con él seria muy indicado en el entrenamiento de velocidad. Dependiendo del
objetivo que tengamos marcado, el entfrenamiento se hard bipodal (con ambas
piernas) monopodal (a una sola pierna, mdas adecuado cuando el deportista deba
realizar cambios de direccion). Cuando infroduzcamos este ejercicio en nuestro
enfrenamiento podremos usar las variantes de media o un cuarto de sentadilla, que
se asemejan mds al movimiento de carrera que la sentadilla profunda.

2. Amplitud de zancada Este ejercicio es muy utilizado en atletismo, dado a que
forma parte de los ejercicios de técnica de carrera. Como bien indica su nombre, el
objetivo principal de este ejercicio es aumentar la amplitud con la que realicemos
la zancada. Al realizar este ejercicio, ademas de mejorar la técnica, conseguiremos
una mejora en la propulsidon, asi que este ejercicio, infroducido en una buena
planificacion, puede suponer también una mejora de la fuerza.

3. Ejercicios de polimetria de tren inferior Los ejercicios polimétricos son aquellos
en los que la contraccion del muUsculo se produce de manera répida y explosiva.
Este tipo de entrenamiento mejora mucho el ciclo de estiramiento-acortamiento,
por lo que estos ejercicios influyen mucho en la velocidad de desplazamiento. Las
posibilidades de este entrenamiento son multiples: saltos a una pierna, a dos piernas,
continuados, multisaltos, multisaltos combinados con sprint, etc. Una buena manera
de infroducirlo en nuestro entrenamiento es el uso de una escalera de polimetria o
de cuerda para saltos.

4. Sprints Como es ldgico, no podia faltar en estos ejercicios la realizacion de carreras a
la mdxima velocidad. La inclusion de este ejercicio al final de la lista tiene el principal
motivo de no centrar el entfrenamiento en la repeticidn masiva de sprint, dado a
que es un ejercicio muy intenso para la musculatura, porque en un alto porcentaje
la contfraccidon es excéntrica, lo que produce un alto estrés en las fibras musculares.
Las variantes de este ejercicio son multiples: se puede variar distancia, repeticiones,
hacerlo en progresion, en cuesta descendente o ascendente, todo dependerd del
objetivo que tengamos marcado.
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Ejercicios para aumentar la velocidad en carrera.

1. Saltos progresivos: Como ejercicio previo a la carrera, coloca los pies juntos y salta
hacia adelante concentrdndote no tanto en la longitud sino en despegar los pies
del suelo lo antes posible para avanzar rapidamente. Haz una secuela de saltos
aproximadamente hasta cumplir los 4 o 6 metros.

Por medio de los multi-saltos actuamos sobre la musculatura responsabilizada de
realizar la extension de la rodilla y de la flexion plantar, elaborar los siguientes saltos
aumentaran la velocidad de carrera debido a que estimularan mejor esas Areas
importantes.

Salto de vallas: Al sobre pasar la altura determinada por la valla, estamos implicando
los flexores de la cadera. Cuando estimulamos estos musculos logramos un mejor
rendimiento al momento de correr.

Salto sobre gradas: Podemos fortalecer los muUsculos mencionados anteriormente,
también salfando con los pies juntos de un escaldn a otro. La canfidad de escalones
o gradas, dependerdn de la resistencia que asumamos.

2. Entrenamiento de intervalos: Este ejercicio consiste en incluir una gran intensidad en
la velocidad para luego ser alternada con periodos de descansos. Debemos correr
distancias cortas, de intervalos de tiempo cortos que fienden a ser repetitivos. La
actividad se basa principalmente en mejorar la resistencia muscular para aumentar
la velocidad y el ritmo de la carrera.

3. Trineos para correr: El frineo es uno de los mejores recursos para lograr una excelente
resistencia. Puedes determinar el peso de éste frineo de acuerdo a tu condicion fisica
y experiencia de entfrenamiento.

4. Paracaidas: Debes colocar un paracaidas en tu espalda y comenzar a correr. El
viento efectivamente se tornard en confra de tu favor, haciendo que te desplaces
fuera de la pista. Es tu deber mantener el equilibrio y la constancia que te permitirQ o
aumentar en una carrera la velocidad.

Tanto el trineo como el paracaidas forman parte del sprint resistivo, método que
engloba ejercicios que incrementan la rapidez, la resistencia y la flexibilidad de un
corredor. Usualmente estos ejercicios te preparan para las carreras largas con el fin
de lograr el menor tiempo posible.

Ejercicios de coordinacién para la Arrancada Combinada.

» Parado, brazos al lado del cuerpo, realizar cuclillas y elevar brazos, saltar al frente
y quedar en semi-cuclillas con brazos abajo, saltar elevando los brazos y quedar
parados.

» Tijerilla: Parados con piernas en forma de pasos, realizar saltos fijeras con longitud de
Salto alterno en el lugar.
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Desde la posicion de firme realizar saltos consecutivos hacia arriba elevando las
rodillas al nivel de la cintura (primero la rodilla derecha) con movimiento de los brazos
al frente y atrds.

Zig-zag: Parados firmes, salto en zig-zag combinando las posiciones de los brazos,
arriba, lateral, abagjo.

Desplazamiento sin direccion: En carrera elevando muslo a la senal del docente se
realizardn cambios de direccion (al frente, atrds, lateral derecho vy lateral izquierdo)
este ejercicio se realizard por tiempo

Talones al Gliteo:

Uno de los ejercicios mas practicados por los atletas es el de talones al gluteo.

En una recta de unos 30 6 40 metros lleva los talones a los gluteos, como si estuvieses
corriendo. Los brazos se tienen que mover como lo hacen durante |la carrera. Intenta
que la cadera no baje, debes mantenerla en una posicion alta.

Contenido: Talones al Gliteo

Material: Terreno de Clase.

Organizacion: Los estudiantes se formaran en dos o cuatro hilera a y realizaran el ejercicio
a una distancia de 5 mts. y realizaran el ejercicio, donde el docente trazara una linea
limite. Talones al gluteo. En una recta de unos 5, metros lleva los talones a los gluteos,
como si estuvieses corriendo.

Los brazos se tienen que mover como lo hacen durante la carrera. Infenta que la cadera
no baje, debes mantenerla en una posicion alta.

Recomendaciones:

Los estudiante una vez que realicen el ejercicio deberan retornar atrds de sus

companeros para que este realice la actividad y posteriormente realizarlo otra vez.
El drea de trabajo debe de estar despejado y limpia de todo obstaculo.

Evaluacion:

Velar porque los estudiantes la cadera alta.
Qué partes del cuerpo se fortalecen mds con este ejercicio?

Contenido: Skipping

Material: Ninguno

Organizacion: Los estudiantes formados en dos hilera los nUmeros 1, adelante y los nUmeros
2, atrds a una distancia de 5mts, realizaran skipping consiste en llevar los muslos hacia el
pecho. En una recta lleva las rodillas hacia el pecho. La cadera siempre tiene que estar
arriba, no puedes bajarla.



Recomendaciones:

Velar porque los estudiantes eleven las rodillas hacia el pecho.
Que el terreno este fuera de cualquier obstdculo que impida la realizacion del ejercicio.
Este ejercicio se puede realizar en varias clases y diferentes distancias.

Evaluacion:

Qué partes del cuerpo se fortalecen mds con este ejercicio?
Contenido: Correr hacia atras

Material: Ninguno

Organizacion: Los estudiantes formados en hilera de cuatro o filas a una distancia de
5,mts realizaran carreras en metatarso o punta de los pies, en una recta. No exageres
la zancada. Es como si estuvieses corriendo normal pero hacia atrds, bien puede iniciar
con el pie derecho o izquierdo segun orientaciones del docente. Después caminando
regresaran a la posicion inicial para realizar de nuevo el ejercicio.

Recomendaciones:

Que el terreno esté libre de todo obstdaculo.

Velar por una correcta organizacion.
Después caminando regresaran a la posicion inicial para realizar de nuevo el ejercicio.

Evaluacion:

Que el terreno esté libre de todo obstaculo.
Velar por una correcta organizacion.
Después caminando regresaran a la posicion inicial para realizar de nuevo el ejercicio.

[
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Evaluacion:
5Qué partes del cuerpo fortalecemos con este egjercicio?
5Qué parte del ejercicio te gustd mdse sPor qué? -

Carrera con velocidad progresiva.

La carrera progresiva consiste en correr al inicio lento, a un paso confortable, para
terminar con un ritmo mas rapido, pero no al limite. En carreras progresivas la clave es
en saber aumentar y disminuir el ritmo de carrera. El incluir carreras progresivas en 10s
enfrenamientos tiene por finalidad aumentar nuestra capacidad fisica, sin llegar a niveles
de fatiga considerables. Y los beneficios de este tiempo de ejercicio son los mismos para
maratonistas de 2:15 horas de record o de 4 horas.
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Las carreras progresivas comienzan lento y terminan rapido.

A continuacion se explican fres tipos de carreras progresivas

En los Ultimos anos, se han puesto de moda las llamadas “carreras progresivas”. Este
método consiste en correr lento al inicio, a un paso confortable, para terminar con un
ritmo mds rdpido, aunque no al limite.

Su inclusidon en los entrenamientos tiene por finalidad aumentar nuestra capacidad fisica,
sin llegar a niveles de fatiga considerables. Los beneficios de este ejercicio son los mismos
tanto para maratonistas de 2 como de 4 horas.

La clave de las carreras progresivas es saber aumentar y disminuir el ritmo correctamente.
Competencia de carrera de velocidad en tramos de 25 a 50 metros.

Las carreras mds cortas son las de velocidad, que en pista cubierta se corren sobre
distancias de 50 y 60 m y al aire libre sobre 100, 200 y 400 m. En este tipo de carreras, el
atleta se agacha en la linea de salida, y al sonido del disparo de un juez se lanza a la pista
y corre a la mdxima velocidad hacia la linea de meta, siendo fundamental una salida
rapida.

Los corredores alcanzan la fraccion situando los pies contra unos bloques especiales de
metal o pldstico llamados estribos, disenados especialmente para sujetar al corredor y
que estan colocados justo detrds de la linea de salida.

Las caracteristicas principales de un estilo eficiente para carreras de velocidad
comprende una buena elevacion de rodillas, movimientos libres de los brazos y un dngulo
de penetracion del cuerpo de unos 25 grados.

Los corredores pueden usar diversas estrategias durante las carreras. En una carrera de
400 m, por ejemplo, el corredor puede correr a la velocidad mdaxima durante 200 m, luego
relajarse un poco otros 150 m, para finalizar de nuevo con ofro tope de velocidad. Algunos
corredores prefieren correr 200 o 300 m a la méaxima velocidad y luego intentar resistir
el resto de la carrera. Cuando el corredor aminora la marcha, lo hace para conservar
energia, que utilizard en el momento en que efectie de nuevo un esfuerzo maximo.

Presente a sus estudiantes los siguientes ejercicios:

Corran en parejas

Toqguen el suelo con una mano y luego con la otra a una distancia de 25 metros.

Corriendo salten al mismo tiempo con palmada arriba.

Desplazarse de forma lateral en ambos lados.
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- Troten agarrdndose las manos hacia arriba sin tocarse el cuerpo espalda con espalda
sin soltarse.

- Salte en forma de ombligate.

- Levantarse y correr a ocupar el lugar del companero o companera de enfrente.
Después regresara la posicion inicial.

- Colocados en circulo de 4 participantes tomados de la mano acostarse y sentarse

sin soltarse.

Realizo el siguiente juego: Llenar la botella echdndole agua por cucharadas.

Formados en dos hilera detras de la linea de salida y en la linea de llegada o metaq,
coloca una botella vacia y un tarro de agua. Los participantes corren con una cuchara, la
llena de agua, la echa en la botella y lleva la cuchara al siguiente participante para que
este haga lo mismo. Gana el equipo que mds agua eche e en la botella.

Juego: Carrera de la bolsa de pldstico.

Formados en hileras y con la bolsa en sus manos salen corriendo a una distancia de
10 metros de distancia se colocan al frente de la linea de llegada o meta, la inflan, la
revientan y vuelven a la linea de salida colocdndose detrds de cada hilera. Gana el
equipo que termina primero.

Juego compitiendo con mis companeros

De acuerdo a la cantidad de estudiantes que tenga, (ya sea 30 o 40 estudiantes)
agrupelos en 5 estudiantes cada hit, preparado el terreno con cinco carriles rayados con
cal o cenizaq, readlice el primer hit, realizando la carrera de velocidad utilizando los tramos
de 25 o 50 metros hasta terminar el Ultimo hit, si hay empate en los tiempos, en varios hit
hacer la eliminatoria de inmediato para sacar a los mejores velocistas de su grado.

Nota: Tiene que realizar primeramente la carrera de velocidad en tramos de 25 metros y

en oftro momento los 50 metros.

Ejercicio 1 Elevacion de talones a gluteos:

El deportista adopta la posicidon inicial con los pies separados al ancho de los hombros.
El apoyo se situa en los metatarsos, de tal forma que los talones quedan levantados all
igual que los dedos de los pies.

La cadera se adelanta, permitiendo una pre-tensién de los muUsculos cuddriceps.

Los brazos estan flexionados en el codo en una angulacién aproximada de 90°.

Las manos deben estar ligeramente flexionadas con el dedo pulgar sobre el dedo indice.
Posteriormente realizan elevaciones de talones a gluteos.
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El movimiento de los brazos debe ser paralelo y se realiza alterndndolo con las piernas en
un movimiento pendular, de tal forma que la mano oscile con la cadera y la barbilla.

El deportista adopta la posicion inicial con los pies separados al ancho de los hombros.

El apoyo se situa en los metatarsos, de tal forma que los talones quedan levantados al
igual que los dedos de los pies.

La cadera se adelanta, permitiendo una pre-tensién de los mUsculos cuddriceps.

Los brazos estdn flexionados en el codo en una angulacion aproximada a 90°.

Las manos deben estar ligeramente flexionadas con el dedo pulgar sobre el dedo indice.
En este ejercicio se realiza una elevacion de la rodilla lexionada formando una dngulo de
90° con el fronco.

El pie debe mantener su posicidn de extension.

La rodilla se extiende para bajar la pierna y tomar contacto en la zona metatarsiana.

TECNICA DE L A CARRERA DE VELOCIDAD 100 m planos

Posiciones y movimientos. Los 100 metros planos es la distancia representativa y de mdaxima

expresion de las carreras de velocidad en el atletismo. Esta carrera se divide en 5 fases o
momentos que son: salida, aceleracion, maxima velocidad, desaceleracion y llegada.

TECNICA DE LA CARRERAS DE VELOCIDAD DE 200 Y 400 METROS PLANOS

Los 200 y 400 metros planos corresponden a pruebas de velocidad en la que se sale en
curva y se desemboca en recta. La prueba de 200 m no se realizd en los primeros juegos
olimpicos de la era moderna, pero probablemente sea la prueba mds antigua, ya que
formaban parte de los eventos olimpicos de la antigledad, en ella los corredores recorren
media pista. Los 400 m planos es la prueba de velocidad mds larga. En ella los corredores
deben recorrer toda la pista.

Las dos pruebas comparten las siguientes fases:

SALIDA BAJA:

La técnica de salida baja es similar a la realizada en 100 metros planos, sin embargo para
estas pruebas esta parte en curva.

ACELERACION

Esta fase es un factor muy importante para alcanzar altas velocidades y realizar una
eficiente transicion hacia la accidn de mdxima velocidad.

La aceleraciéon tiene como objetivo aumentar la velocidad, mediante el incremento de
la longitud de la zancada vy la frecuencia de la misma. En este ciclo el atleta apoya
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velozmente el pie adelantado sobre el metatarso completando el primer paso. Accidn
seguida la frecuencia y longitud de la zancada aumentan, en la salida para 200 y 400
metros planos los primeros pasos de la aceleracion se dan en linea recta, para hacer
una rapida transicion y acoplamiento a la carrera en curva. Las pantorrillas se mantienen
paralelas al suelo.

El cuerpo se endereza hasta alcanzar la normalidad de carrera a la vez que se inclina
hacia la parte interior de la pista, el brazo externo que acompana el movimiento adelante
y atrds realiza un mayor recorrido para vencer la fuerza centrifuga la aceleracion es
alcanzada alrededor de los 20 o 30 metros.

DOSIFICACION DE LA VELOCIDAD

El deportista, después de lafase de aceleracion, alcanza una velocidad éptima de crucero,
esto quiere decir que esta velocidad es la que el deportista podrd mantener durante el
mayor trayecto de la carrera posible, esta velocidad serd mayor en la prueba de 200
metros pues la distancia a recorrer es menor, mientras que en 400 metros el deportista
dosifica mejor su velocidad

DESACELERACION

Esta fase se presenta por la disminucién de la frecuencia de la zancada, producto de una
fatiga neuromuscular. Aunque la longitud de la zancada se mantiene, su tendencia es
a aumentar, de esta forma se produce un freno porque el contacto con el piso estd por
delante de la proyeccion del centro de gravedad.

En la prueba de 200 metros se da por la disminucién de los depdsitos de fosfageno en el
muUsculo, mientras que en los 400 metros se presenta por la acumulacion de productos del
metabolismo como el &cido ldctico.

LLEGADA
Se emplea la misma técnica empleada para la carrera de 100 metros planos.

Lea y conozca datos importantes:
Usain Bolt, vestido en verde y amarillo, durante una carrera de relevos

La velocidad mdxima con la que un ser humano puede correr se ve afectada por muchos
factores, varia mucho en toda la poblacién, y es importante en el aflefismo y muchos

deportes. El hombre mds veloz reconocido oficialmente es Usain Bolt, quien ostenta dicho
titulo tras recorrer los 100 metros en tan solo 9.58 s, con una velocidad promedio de 37.57
km/h y una velocidad limite de 44.72km/h, durante el Campeonato Mundial de Atletismo
de 2009. Aungue estudios cientificos de biomecdnica y fuerza muscular apuntan que es
tedricamente posible que el ser humano corra a una velocidad de 64 km/h.

En atletismo, las carreras de relevos o postas son carreras a pie para equipos de cuatro
componentes o0 mds, en las que un corredor recorre una distancia determinada, luego
pasa al siguiente corredor un tubo rigido llamado testimonio y asi sucesivamente hasta
que se completa la distancia de la carrera. El pase del testimonio se debe realizar dentro
de una zona determinada de 20 metros de largo.
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Las distancias olimpicas son 4x100 m y 4x400 m. También son oficiales las de 4x200, 4x800
y 4x1500 m. En categorias inferiores, y en algunas pruebas séniores, se realiza el relevo
sueco, donde se realizan relevos de 100, 200, 300 y 400 metros completando un kildmetro
de carrera.

Ejercicios para el desarrollo de la Resistencia y su técnica

La Resistencia es la capacidad psicofisica de la persona para resistir a la fatiga. En ofros
términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener un esfuerzo de forma
eficaz durante el mayor tiempo posible.

Existen dos tipos de resistencia, la resistencia aerdbica y la resistencia anaerdbica. La
resistencia aerdbica seria aquélla que tiene por objeto aguantary resistir la exigencia fisica
para ganar oxigeno, mientras que la resistencia anaerdbica estd condicionada por un
aporte insuficiente de oxigeno a los mUsculos. Esta Ultima se da en los ejercicios donde la
frecuencia de movimientos es muy elevada, o en ejercicios que implican fuerza muscular.

En la mayoria de los esfuerzos realizados, se produce una mezcla de ambas vias, de la
aerdbicay de la anaerdbica, cuya proporcidn varia dependiendo del tipo, de la duraciéon
y de la intensidad de la carga del entfrenamiento y del nivel individual de la persona.
Cualquiera que se la actividad elegida, el entrenamiento aerdbico requerird aumentar la
demanda de oxigeno y mantener esa intensidad por un tiempo determinado.

El estado de forma cardiovascular se mide en términos de capacidad aerdbica, y viene
representado porla capacidad pararealizar ejercicio fisico, a unaintensidad de moderada
a alta, durante periodos de tiempo prolongados.

Efectos del entrenamiento de resistencia;

Aumento del volumen cardiaco: permite al corazén recibir mas sangre y, en
consecuencia, expulsar mayor cantidad de sangre en cada contraccion.

Fortalece el corazéon: aumenta el grosor de las paredes del corazén, asi como el
tamano de las auriculas y de los ventriculos.

Disminuye la frecuencia cardiaca: esto permite al corazon realizar un trabajo mas

eficiente, bombea mads sangre con menos esfuerzo.

Incrementa la capilarizacion: aumenta el nUmero de capilares y de alvedlos, lo que
mejora el intercambio de oxigeno.

Mejora el sistema respiratorio: la capacidad pulmonar aumenta.

Optimiza la eliminacién de sustancias de desecho: se activa el funcionamiento de
los érganos de desintoxicacion: higado, rinones, etc.

Activa el metabolismo en general: entre otros efectos, disminuye la grasa y el




colesterol.
o Fortalece el sistema muscular.

e Mejora la voluntad y la capacidad de esfuerzo.

Evolucion de la resistencia con la edad:

o De los 8 alos 12 anos hay un crecimiento mantenido de la capacidad de resistir los
esfuerzos moderados y continuados.

e Entrelos 12y los 18 anos sdlo debe desarrollarse la resistencia aerdbica.
« Hacia los 18-20 anos se alcanza el limite mdaximo de la resistencia.
o Delos 23 alos 30 anos se consigue la maxima capacidad aerdbica y anaerdbica.

« A partir de los 30 anos se produce un lento descenso de la capacidad de resistencia,
menor que el de la fuerza y que el de la velocidad.

Contenido: Caminata progresiva.

Actualmente millones de personas participan de los beneficios del movimiento humano.
Es frecuente observar gente caminando, corriendo, jugando.

La actividad fisica la desarrollan, en distinto grado, todos los seres humanos durante su
existencia. Es una condicidn funcional reconocida universalmente por las caracteristicas
positivas que genera y produce indudables cambios en el organismo, cuando es realizado
en forma regular y adecuada.

Importancia de la actividad fisica

Nuestros antepasados no tenian problemas ocasionados por el sedentarismo mostrado a
finales del siglo XX, ya que ellos frabajaban arduamente en labores fisicamente vigorosas
al aire libre, manteniéndose fuertes y saludables.

Luego de la revolucién industrial en el siglo pasado, el avance tecnoldgico ha afectado
en todos los campos, en muchos casos para bien, y en ofros no tanto lamentablemente.
La facilidad y comodidad para vivir con un ahorro incalculable de tiempo y esfuerzo fisico,
ha simplificado las tareas vigorosas y reducido a un minimo el esfuerzo fisico para hacer las
tareas diarias, lo que tfrae consigo el sedentarismo.

La tecnologia que ayudd a combatirlas enfermedades de antano, estd cobrando precios
muy altos, induciendo cambios que afectan nuestra salud fisica y mental.
El individuo ha aprendido a controlar el ambiente con un minimo de esfuerzo fisico.
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La Tecnologia moderna nos provee una cantidad de alimentos marcadamente mayor a
la necesaria.

Hemos conformado una sociedad cuya convivencia nos causa estrés y ansiedad lo que
promueve respuestas bioldgicas innecesarias.

Las comodidades tecnoldgicas de hoy, si bien es cierto que brindan "confort”, también nos
roban la oportunidad de usar el oxigeno del aire y reducen marcadamente el metabolismo
y la eficiencia en el uso de los alimentos, lo que promueve graves problemas de salud,
como los siguientes:

- Obesidad

- Falta de energia

- Pérdida de tono muscular

- Envejecimiento prematuro

- Deterioro funcional

- Dolor de espalda baja

- Deterioro del sistema cardiovascular

- Alta presion arterial

- Ademds de ofras situaciones de neurosis, depresion, ansiedad y estrés emocional.

Algunas medidas positivas y preventivas para la salud, tales como:

Evitar fumar

Mantener el peso corporal en control
Uso de alcohol moderado
Desayunar alimentos nutritivos
Comer regularmente

Realizar actividades fisicas diarias.

SN~

Caminata en grupo: Lleve a los participantes a una caminata que dure enfre 10y 15
minutos. Planee de antemano la ruta y asegurese de que sea segura y de que no tenga
baches u ofras cosas que puedan ocasionar tropezones o accidentes.

Materiales necesarios: Calzado cobmodo para caminar

Nota: Seria buena idea avisarles a los participantes que van a realizar ejercicios suaves

durante este ejercicio para que lleven ropa y zapatos comodos.

- Comience lentamente y vaya aumentando la actividad.

- Elija actividades que sean adecuadas para su nivel de estado fisico.
- Use el equipo de proteccion y el equipo deportivo correctos.

- Elija un lugar seguro para hacer sus actividades.
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- Casi toda persona puede caminar.

- Es un ejercicio perfectamente adaptable al individuo, cada uno impone su propio
ritmo.

- No es una disciplina inflexible, por el contrario, se frata de ser uno mismo vy disfrutar
cada uno de lo que esy puede hacer.

- No se tiene que fomar un curso para aprender

- Cada uno establece su distancia y tiempo para recorrer.

- Cualqguier calle, acera, vereda o campo se aprovecha para caminar.

- Se puede hacer solo, en pareja o grupo y, con la técnica adecuada, todos pueden
mejorar.

- El clima no es ningun obstdaculo.

- No se tiene que incurrir en gastos de ropa especial.

- Todos los dias se puede variar la ruta, para evitar la monotonia.

- Escoge tu horario para hacerlo.

= Mantener postura vertical, hombros erguidos, cabeza erecta, espalda recta, y
abdomen plano.

» Los dedos de los pies deben apuntar directamente al frente, colgar los brazos flojos
a los lados.

= Dar pasos largos y firmes, apoyando la planta del pie en forma natural y agradable.

» Sisube o baja colinas o si va con un paso muy rapido, inclinese ligeramente hacia
adelante.

* Mantener una respiracion profunda (utilizando la mayor cantidad pulmonar
posible) inhalando por la nariz y exhalando por la boca

Esta técnica sencilla le permite retomar su tono muscular natural y traer a la mente
sensaciones de seguridad y deseos haciendo que la actitud cambie con respecto ala
vida.

Recomendaciones

- Hacerse un examen médico completo antes de iniciar un programa de egjercicio,
en especial si es mayor de 30 anos, sedentario u obeso, o si tiene factores de riesgo
por enfermedades cardiacas.

- Si tiene problemas que lo agobian, camine en pareja, para No ir pensando en sus
problemas.

- Usarropa de algoddn holgada, para comodidad y absorcion del sudor, también un
zapato adecuado para el gjercicio, le permitird cansarse menos, evitard molestias
de dolencia en los pies, rodillas, caderas y espalda.

- Si tiene posibilidad de caminar sobre césped o superficies que no sean muy duras,
aprovéchelas.
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- Redlice algunos ejercicios de estiramiento antes y después de la caminata; los
ejercicios de estiramiento deben adaptarse a la estructura muscular, flexibilidad y
grados de tension de cada uno. La clave del éxito estard en la regularidad y en la
moderacion. El objetivo es reducir la tensidon muscular y lograr un movimiento mads
libre, sin perseguir una flexibilidad extrema que lastime. Cuando el estiramiento es
correcto, la sensacion es agradable.

- Se debe seguir un programa de menor a mayor intensidad, con una progresion
gradual, lento y prudente, para producir un estrés minimo en las articulaciones y
especialmente en la espalda, asi lo hard mds comodo, reduciendo el riesgo de
lesiones.

- Cuanto mdas frecuente se haga el ejercicio, mds pronto mejorard la forma, razdén
por la cual la rutina se debiera practicar ojald seis dias a la semana; el dia que se
sienta cansado, salga, camine y disminuya el ritmo para recuperar y evitar la fatiga
extrema, ddndole al cuerpo la oportunidad de adaptarse.

- No frate de avanzar muy rdpido; si siente fatiga en las primeras semanas, tomese un
dia mds de descanso.

- Recordar que somos personas individualizadas fisica y mentalmente, cada uno
con su propio ritmo. Cada uno es diferente en fuerza, resistencia, flexibilidad y
temperamento; llegando a conocer el potencial de cada uno y sus requerimientos,
se logra construir una fuente de salud para toda la vida.

Trote con caminata.

El frote se ha convertido en una actividad muy popular debido a los efectos positivos
que produce sobre la salud, sin embargo, antes de empezar a practicarlo hay que tener
en cuenta algunos aspectos importantes con el fin de prevenir lesiones y sobrecarga, 1os
cuales originan desmotivacion, pues en el frote como en cualquier actividad de cardcter
deportivo, una adecuada orientacion es de gran importancia, sobre todo con personas
desentrenadas, sedentarias, de edad avanzada o quienes tienen alguna limitacion
orgdnica, puesto que el frote compromete los sistemas cardiorrespiratorios, endocrino,
metabdlico y locomotor.

Las carreras a pie son eventos para determinar cudl de los competidores corre una cierta
distancia en el menor tiempo. En la actualidad, los eventos de carrera a pie constituyen
el nUcleo del atletismo.

El frote se refiere a un tipo de carrera lenta, popularizada en los anos 60y 70 en los Estados
Unidos como un medio de acondicionamiento fisico, donde se conoce como "jogging".
Anteriormente lo llamaban "roadwork”, y era practicado por atletas y boxeadores que
trotaban varios kilbmetros al dia como parte de su entrenamiento.

El tfrote fiene desde el punto de vista preventivo, es un gran valor para la salud, ya que
conduce a una serie de adaptaciones fisioldgicas importantes como el incremento del
aporte de oxigeno al corazdn y los musculos y la disminucidon de la frecuencia cardiaca
tanto en reposo como durante el ejercicio, lo que representa mayor economia para cada
sistema.
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Una adecuada técnica de tfrote o caminata es ideal, no solo para un buen rendimiento
fisico sino fambién para evitar lesiones musculo articulares y sobrecarga para el sistema
cardiovascular

En la caminata, un pie siempre estd en contacto con el suelo, las piernas permanecen en
una postura relativamente extendida y el centro de gravedad se ubica sobre |las piernas.
En comparacion, durante la carrera los seres humanos saltan de una pierna ala otra. Cada
salto alza el centro de gravedad durante el despegue y lo baja durante el aterrizaje. En la
mitad del arco trazado por el desplazamiento, ambos pies estdn en el aire. Esta continua
subida y bajada del peso corporal produce un enorme gasto de energia para vencer la
gravedad y para absorber el impacto de la caida. La accién de correr involucra el uso
de mds energia que la caminata para una misma distancia, y la carrera es un medio
de locomocién menos eficiente considerando las calorias consumidas, aungue es mds
rapido.

En primer lugar es importante el apoyo del pie en el desarrollo del paso, desde el taldon un
poco Mmds por la parte externa y hasta la punta.

Los brazos que se mantienen flexionados y con los punos suavemente cerrados deben
balancearse relajaodamente en direccion del movimiento. La respiracion debe ser
continua y lo mds natural posible y no necesariamente adaptada para un nUmero de
pasos determinado.

El paso debe sentirse desde el pie hasta la caderaq, levantando el pie de forma activa y
permitiendo la flexion de la rodilla; cada paso conducird automdaticamente al siguiente,
ya que en posicion erguida el cuerpo tiende hacia delante.

Trotar es un ejercicio fantdstico para ponerse en forma y mejorar la salud. Trotar le ofrece
todos los beneficios de caminar. Por ejemplo:

- Fortalece el corazdn y los vasos sanguineos
- Mejora el tono y la fuerza musculares
- Alivia el estrés

- Puede reducir el riesgo de diversos problemas de salud, incluidas la osteoporosis, |a
presion arterial alta y la diabetes.

Desarrolle con sus estudiantes el juego de la siguiente manera:

Realice el estiramiento con ejercicios dindmicos (no estdticos) y haga un calentamiento
ligero (ejemplo:. 20 pechadas y luego salte).

Caminar 400 m.
Caminar 200m.
Correr 200m.
Caminar 100m
Correr 100m.
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Desarrolle en una superficie plana los 400 metros para correr. Evite las calles, ya que son
demasiado curvas; un pie en la curva serd notablemente mds bajo que un pie enla acera.

Objetivo: Mejorar la resistencia.
Medios: Banderitas.

Organizacion: Se forman dos equipos en hileras, situadas cada una, en un extremo
del terreno y detrds de una senal.

Desarrollo: A la orden de comenzar el juego, los infegrantes de cada equipo salen
corriendo en forma de trote, en sentidos contrarios, alrededor del terreno. A una
senal del profesor el Ultimo alumno de cada hilera, aumenta el ritmo del paso vy
toma la punta de su equipo y asi sucesivamente hasta que el primer nino o capitdn
vuelva a ocupar su lugar. El profesor dard el tiempo de duracion del frote, asi como
la frecuencia de salida para tomar la punta, en correspondencia con los objetivos
propuestos.

Reglas:
o Se otorga un punto positivo por cada alumno que primero tome la punta
o Ningun alumno debe salir antes de la senal.

o Gana el equipo que mayor cantfidad de alumnos se mantengan en la carrera y
obtenga mds puntos positivos.

Variante: Si el espacio es reducido, realizarlo en una hilera de forma no competitiva.

Nombre: El recolector de frutas.

Objetivo: Mejorar la resistencia.
Medios: Figuras de diferentes tipos de frutas realizadas de cartulina, poli espuma, etc.

Organizacion: Se forman una fila detrds de una linea dibujada en uno de los espacios
del drea.

Desarrollo: A la orden de comenzar el juego, los integrantes salen corriendo en forma
de trote e irdnrecolectando la mayor cantidad de frutas que se encuentran ubicadas
en el terreno, las cuales pueden estar en el piso o en las ramas de darboles pequenos,
cercas, etc. Una vezrecolectadas 5 frutas deberdn depositarlas en una cesta ubicada
en un extremo del terreno, las que serdn contabilizada por un monitor contando la
cantidad de frutas recogidas por cada alumno, y continuardn realizando Ia misma
actividad hasta que el profesor indique detener el trote.

Reglas:
o Se otorga un punto positivo por cada fruta recolectada.

o NingUn alumno debe salir antes de la senal y ni debe para el trote durante la
actividad.
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o Gana el alumno que mayor cantidad frutas recolecte y que cumpla con el
tiempo establecido para la carrera.

« Variante: Las figuras pueden tener forma de pescados, figuras geométricas, etc.,
varidndole el nombre del juego.

Contenido: Trote continuo de cuatro minutos.

* Como calentamiento, camina a ritmo vivo durante 5 minutos (que te dé la
sensacién de que a ese ritmo lo haria mejor tfrotando), hégalo.

» Trota 30 segundos, camina a ritmo vivo 90 segundos (minuto y medio).

= Ahora repite esa secuencia cuatro veces mads.

» Para enfriar el cuerpo, camina a ritmo vivo ofros 5 minutos.

= Caminar 3 minutos, trotar 2 minutos, repetir 4 veces para un total de 20 minutos.

Antes de empezar a trotar, realizar ejercicios de estiramiento., es bueno que estiremos los
muUsculos y las articulaciones, luego caminemos por unos 5 o 10 minutos antes de empezar
a frotar.

Durante todo el trayecto del frote, mantener la mirada al frente, jno debe mirar los pies.
Es mds seguro mantenerse atento al que estd de frente de cada uno (o viene hacia ti).

Cuando se trote, no aterrice sobre los dedos o el talén, tfrate de hacerlo sobre la mitad
de su pie y luego rueda hasta tus dedos. Esto le ayudard a no cansarte muy répido y a
evitarte dolores en las espinillas. También asegurese de apuntar los pies hacia adelante,
no hacia abajo o hacia arriba.

Mantener su postura siempre recta y vertical. Debe mantener los hombros por debajo de
tus orejas. Asegurarse de no inclinarse hacia adelante, como muchas personas lo hacen
cuando se empiezan a cansarse. Tener cuidado cuando cada uno sienta que se estds
encorvando, respire hondo y saca el pecho.

Inhala por la nariz y exhala por la boca. Usa tu respiracion como una guia. Deberias ser
capaz de llevar una conversacion, tu respiracion no deberia ser pesada ni agitada

Calienta de 15 a 20 minutos, luego corre a alta velocidad por un minuto, seguido de 1
minuto 15 segundos de frote o caminata. Repite estos intervalos de seis a ocho veces.

Mantenga un tiempo estable para cada fase (usando un crondmetro), y luego realiza un
enfriamiento de 10 a 20 minutos, bajando gradualmente el paso hasta caminar.

Luego caminen 3 minutos, froten por un minuto y repitelo 4 veces. Luego corra 'y
trote 1 kildmetro.
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Contenido: Competencias en tramos de 400 metros.

El corredor de 400 metros es el “emblema” de la resistencia a la velocidad. 3Por qué?
Porgue el corredor de 100 metros apenas la siente, sdlo unos segundos antes de cruzar la
meta. El corredor de 200 llega a experimentarla por mds tiempo, pero sélo el corredor de
400 la vive al limite.

En el corredor de 400 metros los sistemas energéticos anaerdbicos de produccion de
energia son llevados al extremo.

La prueba se lleva a cabo de la manera siguiente:

« Se mide el tiempo del atleta corriendo a mdxima velocidad a fravés de 100 metros.
o El atleta toma 5 minutos de descanso.
o Se mide el tiempo del atleta corriendo a mdxima velocidad a fravés de 400 metros.

o El tiempo para 400 metros es convertido a divisiones de 100 metros mediante la
division del tiempo entre 4.

o El fiempo para la carrera de 100 metros es restado del tiempo dividido, dando la
caida de tiempo.

Contenido: Cémo correr los 400 metros planos

Los 400 meftros planos es una de las carreras mas dificiles pero gratificantes. Es el tipo de
carrera que necesitas correr a toda velocidad, pero a su vez tener una estrategia. Al igual
que los 800 m, se requiere un equilibrio entre la velocidad vy la resistencia. Debido a esto,
puede ser muy dificil, pero también muy divertida. No hay nada que le haga sentir mas
poderoso que correr una distancia larga tan rapido como puedas.

- No comer ni beber nada justo antes de la carrera (esto podria causarle calambres),
pero asegurese de comer por lo menos una hora antes y mantenerse hidratado.

- Correr carreras mas cortas como los 100 m y 200 m para mejorar la velocidad en la
carrera. Si corren suficiente estan, mejorando su velocidad y se dardn una idea de
cuan cerca estdn de alcanzar su velocidad mdxima.

- Correr los 800 m les ayudard a tener mads resistencia en la carrera de los 400, pero si
corren una mayor distancia, no les serd Util; su cuerpo se enfocard demasiado en la
resistencia aerdbica en vez de la resistencia anaerdbica (lo cual no es bueno, ya que
una carrera de 400 se trata de lo conftrario).

- Correr los 800 m Una regla bdsica en las carreras de media distancia (de 800y 1600 m)
es que un corredor debe mantener un ritmo rapido y la energia suficiente para tener
dos momentos de aceleracion. Empieza la carrera de inmediato. Correr rapido, a
una velocidad que puedan mantenerse bien.

- Levantar pesas ligeras haciendo varias repeticiones para que los muisculos se
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- Cuando redalicen la carrera, hay que correr muy répido los primeros 100 m y disminuir
un poco la velocidad en los segundos 100 m (pero sigue corriendo rdpido). Luego,
corren los terceros 100 m esforz&ndote al mdéximo, y para los Ultimos 100 metros,
jcorran tan répido como puedan hasta que lleguen a la meta. La mayoria de veces,
la persona que gana los 400 m es la que disminuye menos su velocidad. No hay que
correr desprevenido.

acostumbren a la fatiga y lo manejen de la mejor manera.

Concentrarse: Para dar lo mejor cada uno en los 400 m realmente tienen que estar
entusiasmado al respecto. Tratar de motivar a los estudiantes antes de realizar la carrera.

Realice los siguientes juegos:
“Carreras de gusanitos saltarines laterales”.
Descripcion:

Se forman dos grupos de igual nUmero de jugadores ubicados en hilera (uno detrds del
otro).

Cadajugador deberd tomar al companero del frente porlos hombros y no podrd despegar
sus manos de los hombros hasta que termine la carrera (llegada a la meta final).

El avance hacia el lado (una fila de participantes ird hacia la derecha y la otra hacia
la izquierda) deberd ser con saltos alternando los miembros inferiores, es decir primero
despegardn uno de los miembros inferiores del piso y luego el ofro.

El que se despega primero es casi que por légica el que estd ubicado hacia el lado del
avance de la fila o “gusanito”.

En este juego los miembros inferiores no se estirardn completamente para evitar patear al
companero del frente, es decir que el levantamiento de cada miembro para realizar el
salto se hard con las piernas flexionadas.

Claramente la coordinacion debe ser importante por lo cual el jugador que estd como
“cabeza” de gusanito deberia dar las indicaciones para que todos puedan saltar y
avanzar al mismo tiempo, para evitar que alguno despegue los brazos de los hombros de
algun companero, lo que los obligaria a retroceder y empezar desde la linea de salida.

Descripcion:

Se ubica cierto numero de jugadores en un drea limitada. A cada lado de esta drea se
ubica un jugador con baldn de voley u ofro no muy pesado.
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Estos jugadores infentardn ponchar a los jugadores que se encuentran dentro del drea
limitada, pero entonces solamente podrdn lanzar los balones mdaximo hasta la altura de las
rodillas, para dar asi oportunidad de que los jugadores dentfro del drea puedan esquivar el
baldn saltando de manera lateral elevando primero una pierna y después la ofra.

Sialgunodelosjugadores esquiva elbaldn saltando de maneralateral o frontal despegando
ambas piernas al mismo tiempo quedard igualmente ponchado.

Descripcion:
Dos jugadores se ubicardn a cada extremo de una soga de un largo de 5 a 10 metros.

Algunos jugadores restantes se ubicardn a un lado de la soga empezando a saltar una vez
ésta es batida. Los saltos los deberdn hacer solamente de manera lateral y despegando
del suelo primero una pierna y luego la otra. Es decir que si algun jugador salta con
ambas piernas al mismo tiempo y/o este salto lo hace de manera frontal a la soga, queda
descalificado.

Ganard el ultimo que perdure cumpliendo las reglas del salto y sin enredarse con la soga.

Descripcion: Se ubican dos filas de igual niUmero de jugadores uno detrds del otro, pero
entonces éstos se ubicardn separados entre si por una distanciade 1 a 1,5 metros, ubicados
con las manos y ambas rodillas tocando el suelo (en “cuatro patas”).

Un jugador se ubicard de pie al frente del primer jugador “en cuatro” de cada fila.

Cuando se dé la orden, estos jugadores deberdn avanzar saltando a sus companeros,
realizando los saltos solamente de manera lateral despegando del suelo primero una
pierna y después la otra, hasta llegar al final de la fila donde deberd inmediatamente
acomodarse en la posicion de “en cuatro”.

Luego el primer companero que fue saltado se pondrd de pie y realizard el mismo ejercicio
hasta llegar al final de la fila, y asi hasta que todos los integrantes de cada grupo de filas
realicen el ejercicio.
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Ganard el grupo cuyos jugadores realicen los saltos de manera mads rdpida cumpliendo
las reglas del salto.

El salto de longitud: Consiste en recorrer la maxima distancia posible en el plano horizontal
de un salto tras una carrera. Se inicid en 1896. Por eso, la velocidad, el ritmo, el equilibrio
y el control son caracteristicas inherentes en esta fase.

Diferencia:

El salto de altura consiste en saltar en vertical, lo mas alto posible, para superar un liston 'y
caer en la colchoneta.

El salto de longitud: Consiste en saltar horizontal para intentar y avanzar lo mdaximo posible
al caer en la arena.

Actividades

1. En el patio del colegio, practica las fases del salto largo.
2. Elabora en tu cuaderno de Educacion Fisica un cuadro con las semejanzas y diferencias
de las fases técnicas de los saltos en longitud y altura.

- Auna senal por el docente salten en dos pies.

- Coloque obstaculos a 1 metroy 1/2, luego formados en hilera y a la voz de
mando de la o el docente salten obstdculos con uno y ambos pies,

- Redlicen salto de longitud con un pie sin y con carrera deimpulso.

Contenido: Salto alto y de longitud estilo natural.

Los Saltos se componen de 4 partes o fases:

1. La carrera o estar quietos: que son las posiciones en las que estaremos antes de
realizar la accién motriz.
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2. El impulso: es la fuerza que ejercemos con nuestro cuerpo (brazos, piernas, tronco)
para conseguir llegar a nuestro objetivo. Ejemplo: saltar un charco, saltar una valla,
saltar hacia un baldn, saltar desde una altura al suelo, se realiza en una seccidon recta
y posteriormente en una curva. Esta carrera debe ser fluida y se realiza con zancadas
largas.

3. El vuelo o despegue: Es el momento que nuestro cuerpo se despega del suelo y se
mantiene en el aire. Aqui entra en juego la fuerza que ejercemos en nuestro cuerpo
para mantener el equilibrio y asi, en la siguiente parte, no hacerse dano. También
comienza con el apoyo, luego sigue la amortiguacion y termina con la completa
extension de la pierna.

4. Caida: Momento en el que volvemos a tocar el suelo, y que depende de la parte
anterior, para no caer mal y asi no hacernos dano.

El salto de longitud: Es una disciplina del atletismo consistente en una carrera de
aproximacion y aceleracion seguida de un salto, en el que no debemos sobrepasar una
linea y que debe llevarnos lo mas lejos posible, para caer en un foso de arena.

Por lo tanto, el que mdas lejos salta en sus intentos, consigue la victoria

Normalmente, en un concurso de saltos, cada saltador realiza tres intentos. Si en esos
intentos, consigue estar entre los mejores 8 competidores, pasa a realizar otros tres saltos
de mejora, lo que vendria a ser la final. En el momento de la batida (el salto) el saltador
puede pasar, pero no sobrepasar, la linea blanca que delimita la legalidad de un salto

Hay que tener en cuenta que cuando llegamos a la arena, debemos caer con las piernas
primero, y con las nalgas después, para que la caida en la arena sea mds suave, y para
que el salto sea mejor. Esto es asi, porque el juez tomard como medida de nuestro salto, el
lugar mas cercano a la linea de batida.

- Al recibir la senal, salte durante medio minuto:

- Con ambos pies hacia el frente

- Con un pie primero y luego con el ofro.

- Hacia arriba abriendo y cerrando las piernas

- Enellugar eleve la pierna extendida al frente y haga como que quiere tocarse el pie
con la mano conftraria. Alterne también el movimiento con la otra pierna,

- Repita el gjercicio anterior sélo que caminando y alternando la pierna cada dos
PASOS.

- Formados en hileras realicen el siguiente ejercicio, salvando obstdculo, Coloque tres
parejas sosteniendo una cuerda saltardn a una altura de 50 cms.

- Formados en hilera realicen saltos simultdneos con ambos pies sobre obstdculos
(cuerda).a una altura de 40 cms y a una distancia de 2 metros entre cada cuerda,
con la misma cantidad como el ejercicio anterior.

- En hilera salte obstdculos de 50 cm de altura y 2 metros de separacion corriendo
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despacio.
Contenido: Competencias de saltos de longitud y de altura

El atletismo es el deporte que se fundamenta en las cualidades naturales del hombre
que son correr, lanzar y saltar. Su origen se situa en la antigua Grecia y ha llegado a ser
considerado como el rey de los deportes.

Todo esto tiene su explicacidon en que la mayoria de los deportes conocidos en el dmbito
mundial necesitan por lo menos uno de los fundamentos del atletismo: corremos, lanzamos
o saltamos cuando practicamos deportes.

El atletismo fiene una gran diversidad de actividades y sus competencias se clasifican en:
Campo vy Pista.

Competencias de campo: son los saltos y los lanzamientos

Saltos Lanzamientos

Salto alto Lanzamiento del disco
Salto largo Lanzamiento del martillo
salto triple Lanzamiento de la jabalina
Salto con garrocha Impulso de la bala

Competencias de pista: son las carreras
Las carreras se clasifican en:

Velocidad Semi-fondo Resistencia
100 M/ Planos 800 M/ Planos 3,000 M/ Planos
200 M/ Planos 1,500 M/ Planos 5,000 M/Planos
400 M/ Planos 10,000 M/ Planos

Organice con sus estudiantes un evento de competencias de salto de longitud y salto
de altura para elegir a los campeones o campeonas de los distinto saltos. Formados los
equipos del evento de salto de longitud, el docente deberd hacer primeramente un
calentamiento fuerte con énfasis en las piernas como:

- Saltar con un pie hasta la linea de meta y regresar saltando con el ofro pie hasta la
linea de salida.

- Saltar con los dos pies. Saltar con los pies juntos hacia adelante, avanzar saltando
hasta la linea de meta y regresar. No debe saltar con los pies separados.

- Salto largo sin impulso. Saltar con los pies juntos hacia adelante lo mas lejos posible.

- Saltar obstdaculos: Poner 3 obstdculos a una distancia de 1y 1/2metro cada obstdculo
y una cuerda al final para luego llegar a la meta, regresan realizando las misma
acciones hasta llegar a la linea de salida.

- Saltar junto a la pared colocdndose de lado y con una tiza en la mano en puntilla
extenderd el brazo para marcar un punto, luego saltard lo mds alto que pueda sin
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apoyarse en la pared, marcando el segundo punto. Hard dos intento y se mide con
centimetros la distancia mads larga obtenida entre un pun to y el otro.

- EfectiUe la competencia de equipos realizando la carrera de salto con carrera de
impulso y luego saque a los campeones del grado.

Estimado docente, si tiene las condiciones para efectuar el salto de altura como se
orienta en la informacion orientada, puede hacerlo, como sino solo puede hacer el salto
de longitud y el salto alto.

Variados:

Rodar con una mano.
En parejas y separados a 4 metros de distancia, y en posicion de cuclillas con un
pie, rodar el balébn con una mano hacia su companero (a) combinando las manos,
flexionar las rodillas al momento de lanzar.
El baldn es lanzado 5 veces por cada participante y puede aumentar la distancia.

Lanzar desde abajo con las manos.

En parejas y separados a una distancia de 5 metros de distancia, lanzarse mutuamente
el balon, cada uno(a) lo lanzard 5 veces aumentando la distancia.

El lanzamiento del baldn se ejecutard con las dos manos desde abajo.
Lanzar desde abajo con una mano.

En parejas y separados a una distancia de 5 metros de pie, lanzarse mutuamente el
baldn , cada uno lo lanzard 5 veces aumentando la distancia.

El lanzamiento del baldn se ejecutard con una mano desde abaijo, el ofro lo recibe con
las manos hacia arriba y viceversa.

Lanzar el baldn en hilera.

Organizar hileras ubicarlas frente a frente a una distancia de 4 a 5 metros. Lanzarse
mutuamente el baldn, la pareja que va lanzando se colocardn detfrds de cada hilera.

Ejecutar lo mds rdpido posible el lanzamiento.
Juego de Tridngulo

Se formard tres hileras y se colocardn en forma de tridngulo, la hilera “A” tendrd un



af A

baldn, este serd lanzado con las dos manos al primero (a) de la Hilera “B” , el que
lanzé de la hilera "A” saldrd a colocarse detras de la hilera “B”; el que recibid el balén
de la hilera “B”, lanzard el balén al primero (a) de la hilera “C”, “B" saldrd corriendo a
colocarse detrds de la fila “C”.

Hacerlo sucesivamente lo mdas rapido posible, el juego.

Boleo aumentando distancia y precisiéon con pelotas de hule, trapo o tenis.

Prueba fuera de pista.

e
=
4

Lanzamiento libre con 1 6 2 brazos lo mas lejos posible

Z1

154

Lanzamiento Libre con 1 o 2 Brazos
Salvando altura u obstdculo

Lanzamiento de peso con baldn,
(baloncesto o medicinal) con 1 brazo

500

fig

Lanzamiento libre con 1 6 2 brazos a dar, introducir o ensartar en un objetivo

Lanzamiento de
baldn con dos
brazos hacia
adelante por
encima de la
cabeza

Lanzamiento de
baldn con dos
brazos de rodillas
por encima de
la cabeza
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Realice con sus estudiantes las siguientes actividades orientadas.

v' Cada estudiante realiza una serie de lanzamientos al aire o contra la pared, segun
indique el docente, como ejercicio de familiarizacion. Ademds deberdn intentar
recepcionar de nuevo la pelota o chimbomba.

v En parejas: cada miembro de la pareja lanza la pelota al otro de forma que este
pueda cogerla. El docente indica si hay que lanzar con una mano u otra o con Ias
dos manos.

v Se colocan cada miembro de la pareja uno enfrente del otfro a una cierta distancia
y en medio se coloca un aro en el suelo. (Después se colocardn 2 aros). El objetivo
es lanzar el baldn de modo que bote dentfro del aro y lo pueda recepcionar el
companero

v El quemado: Se divide el patio en dos mitades iguales, se divide el grupo en dos
equipos uno de cada lado, con una pelota de goma o de voleibol. Se inicia en uno
de los dos lados el que tiene la pelota debe lanzar y pegarle en una parte del cuerpo
a algun integrante del equipo contrario, silo logra este quedara momentdneamente
fuera del juego, si no se la pelota queda en posesidon del ofro equipo a menos que
vuelva al propio campo de juego.

v Formados en el campo de juego con tres fila a 2 metros de distancia y de frente,
todos con una o dos pelotas de tenis hardn las siguientes actividades:

- Pasar la pelota de la mano derecha a la mano izquierda y en forma  diversa.
- Lanza la pelota y la reciba extendiendo la puntas delanteras de la camisa.

- Pasar la pelota por encima de la cabeza con la mano derecha y la recibe de
su espalda con la mano izquierda.

- Diferentes posiciones: sentados en parejas extendida las piernas unidas con los
pies ruedan la pelota entre ambos en el piso, luego con dos pelotas, ruedan las
pelotas ambos de un lugar a otro sin chocar y con rebote.

- Lanzan y reciben la pelota de pie y de frente ambos una pelota y después dos
pelotas. Variante: con rebote y sin rebote.

- Lanzan y reciben dos pelotas de forma simultdnea. Variantes: De pie y sentados
en el piso formardn una figura geométrica con 4 o é participantes.

- Rebote con dos pelotas en forma simultdnea. De forma individual.

- Cruces y circulos de las pelotas, con ambas manos y en diferentes posiciones:

sentados, de pie y de rodillas.
- En parejas uno o una sentada y la ofra de pié simulando la gravedad.

Lanzamiento: Un lanzamiento es el acto de impulsar o tirar un objeto ya sea utilizando
una mano, las dos, alguna otfra parte del cuerpo o incluso algun instrumento, que puede
requerir de determinada técnica dependiendo de qué, para qué y en qué contexto se
esté lanzando. Corresponde a un acto que busca impulsar algo, con el fin de promoverle
o transportarlo para que recorra una distancia.
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Punteria: La punteria es una coordinacion visomotara a la cual se le suma la correcta
aplicacion de la fuerza para lanzar un objeto a un blanco fijo o movil, desde una posicion
estatica o dindmica y acertar el lanzamiento. Es una destreza que se puede mejorar y
enfrenar.

Podemos encontrar distintos tipos de juegos que impliquen lanzamientos y punteria, por
ejemplo: juegos de pelota, juegos de bolos, juegos de tiro y punteria, juegos especificos
de lanzamiento, etc. pero a la hora de elegirlos hay que tener en cuenta:

« La facilidad de ser jugados por cualqguier persona, independientemente de su nivel
de condicién fisica.

« Lamotivacion que siempre da el acertar, golpear, tirar nuestro objetivo, como juegos
en los que se deben derribar unas latas con unas bolas, pinchar un globo con un
dardo, efc.

« La facilidad de encontrar o crear material que se adapte a los juegos y objetivos
segun el nivel capacidad de los alumnos.

o El cardcter del juego para que te permita la modificaciéon de su reglamento a la
hora de su aplicaciéon segun el nivel del grupo, el tiempo y el espacio con el que nos
encontremos.

Contenido: Voleo aumentando la distancia en forma progresiva.

sQué es el voleo vy sus tipos? -
Voleo de pelotas altas: Se utiliza para pasar el baldn a un companero o a la cancha
confraria. Consiste en golpear el baldn con la yema de los dedos de ambas manos, el -
golpe debe ser rdpido y preciso.

sQué es y como se hace el voleo?
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Técnicamente el jugador que ejecuta el pase atrds adopta la posicion bdsica para la
ejecucion del voleo de pelotas altas adelante, con la particularidad que en este caso las
Manos se consiguen encima de la cabeza con las palmas hacia arriba, lo que obliga a
quien ejecuta, colocarse exactamente debajo del balon.

sCudl es el voleo alto?

Voleo de pelota alta y baja del voleibol Voleo de pelota alta: Se utiliza para pasar el balén
a un companero o a la cancha. contraria. Consiste en golpear el balén con la yema de
los dedos de ambas manos, el golpe debe ser rapido y preciso.

sCudl es el voleo bajo?
Consiste en golpear el baldn con los antebrazos en forma rdpida y precisa, de manera que
no sea retenido. Este tipo de voleo se realiza cuando el baldn se encuentra por debajo de
las caderas del jugador.

Volear Es el movimiento de pasar una pelota de un lado a otro sobre una red. La técnica
de volea una pelota de voleibol requiere habilidad y prdctica. La volea es una habilidad
bdsica que cualquier persona en el juego debe ser capaz de hacerla con soltura. Practica
diariomente para una volea ideal para ayudar a su equipo en un partido.

Coloca tus manos directamente sobre la frente, uniendo tus dedos indices vy los pulgares
para hacer una forma de diamante. Mueve los dedos pulgares e indices a 5 pulgadas
(12,5 cm) entre si para que tus manos ahora hagan la forma de una pelota, recomienda
la Asociacion de Voleibol de Wiltshire. Extiende tus manos cerca de 6 pulgadas (15 cm)
por encima de la frente mientras miras hacia arriba, como si una pelota de voleibol viniera
hacia ti.

De un paso atrds con el pie dominante cuando tus manos se conectan con el baldn.
Acuna la pelota hacia atrds y a continuacion da un paso adelante utilizando todo el
poder de tu cuerpo para volear el balén a tu rematador o a otro companero de equipo.

Empujatusdedoshacia arribay hacia afuera alconectarconla pelota. Elmovimiento debe
sentirse mds como un suave empujon que una bofetada. Los brazos deben amortiguar el
peso de la bola cuando conectas, dejando los dedos para guiar solamente.

Volea directamente al aire, dirigiendo la pelota sélo por la posicion de tus manos. Para
empujar el balén hacia la izquierda, deja caer tu mano izquierda ligeramente para enviarla
la bola en esa direccién. Ten en cuenta que una volea no estd destinada a mover el
baldén de manera significativa, sino mds bien para ponerla en una mejor posicién, para
que un companero de equipo la rebote o la remate al otro lado de la cancha, segin
SportSpectator.com.
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Realizar en parejas y moviéndose en el campo de juego se volean con el balén o pelota
caminando o corriendo y a la vez van aumentando la distancia.

Formados los equipos de acuerdo al total de estudiantes por igual cantidad se desplazan
de un lugar a ofro, voledndose y procurando no votar el balén o la pelota.

Fildeo con pelotas de hule, trapo y tenis.

El juego con pelota ejercita o desarrolla ciertas capacidades fundamentales en la
maduracion infantil, estos juegos se basan en las habilidades de pelota, es decir, lanzar,
recibir, pateary botar, aunque no todos utilicen enla pelota para estos usos convencionales.

Ejemplo de como fildear la pelota.

Extiende el guante frente a usted. Aqui es donde debes utilizar la coordinacién de manos
y 0jos. Extiende tu guante hacia la pelota manteniendo los codos ligeramente doblados.
Posiciona el guante para que la pelota ruede o salte dentro de él.

e Un error muy comuUn que comete un jardinero es no mantener el guante abajo. Es
mas facil subir el guante que bajarlo rdpidamente, asi que tendrds mejor posibilidad
de atrapar la pelota silo mantienes en una posicion baja.

En el beisbol es fundamental saber coémo fildear las pelotas. Parece una tarea facil pero
toma mucha practica. Tienes que estar muy atento y de puntillas para estar listo cuando la
pelota va hacia tirdpidamente. Debes practicar estar en la posicion correcta para atacar
la pelota correctamente, para luego lanzar hacia primera base en un solo movimiento
suave.
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El fldeo se coloca en medio enfre Primera y Segunda Base segun la ilustracion de la
|dmina.

Técnica de fildeo. (en el cuadro)

Los pies se colocan a la anchura de los hombros con una semi-flexion de la rodilla, el peso
del cuerpo hacia la punta de los pies, las manos por encima de la rodilla y la vista al frente.

Movimientos del fildeo (en el cuadro)

Comienza cuando se readliza el lanzamiento, todos los jugadores del cuadro tiene que
adoptarla posicidon de fildeo, seguidamente se quitan las manos de la rodillas y el peso del
cuerpo se transfieren hacia adelante dando uno o dos pasos cortos hacia delante para
estar en movimiento y obtener una mejor arrancada tan pronto como se conecta la bola.

El fildeador sigue el recorrido de la pelota desde que sale de la mano del lanzador hasta
gue hace contacto con el bate en un esfuerzo que le permita anticiparse a la direccién
hacia la cual pudiera ser conectada la esférica.

Moverse hacia la pelota apenas es golpeada. Mientras corres, hacer ajustes por la
velocidad, peso y direccion de la bola.

Ubicarse en frente a la pelota. Doblar las rodillas y enfrenta tus hombros hacia la caja de
bateo con los pies al ancho de |os pies.

Tomar la pelota de frente de su cuerpo. Si pierdes la pelota, ésta se desviard de su cuerpo
y permanecerd delante de ti. Mantener el guante bajo en las bolas por el suelo para
evitar que el baldn se deslice a tfravés de las piernas.

Apretar la bola en el guante. Usar la mano de lanzar para apoyar la captura. Mantener
dicha mano cerca de la apertura del guante en caso de que la pelota pique fuera, pero
asegurarse de que hayas capturado la pelota con seguridad antes de transferirla a tu
mano de lanzar.

Mire hacia arriba. Una vez que hayas tomado la pelota, busque al jugador mds importante
en la situaciéon del juego. En una bola tipo mosca esto podria ser para un corredor que
esté demasiado lejos de la base, en una bola por tierra, esto es probablemente un tiro
hacia una base para forzar la salida de un corredor.



Practique con sus estudiantes los siguientes ejercicios:

Ejercicio # 1.

Fildeo de bola rebotada.

Objetivo: Mejorar el fildeo de la bola con ambas manos

Organizacion: Se colocan los jugadores de frente a la pared a una distancia de metro y
medio.

Desarrollo: Con pelotas fennis o de hule, partfiendo de la posicion de fildeo, se lanzara la
bola a la pared atrapdndola de rebote con ambas manos.

Métodos: Explicativo, demostrativo, repeticiones.

Medios: Pelotas, pared,

Indicaciones metodolégicas: El fildeo de roling se hard con dos manos, siempre se
colocaran de frente a la bola.

Dosificacion: 3 series de 20 rebotes, con 30 segundos de descanso.

Regla: Hacer hincapié en la posicion correcta del fildeo de rolling con ambas manos.

Ejercicio # 2:

Fildeo de bola rebotada con guantes.

Objetivo: Consolidar el fildeo de rolling con ambas manos.

Organizacion: Se colocan los jugadores de frente ala pared a una distancia de dos metros
y medio.

Desarrollo: Partiendo de la posicion de fildeo, el jugador fildearala bola con ambas manos
y adoptando posicién de firo, para comenzar el ejercicio de nuevo.

Métodos: Explicativo, Demostrativo, Repeticiones.

Medios: Pelotas (Kenko), Guantes y pared.

Indicaciones metodolégicas: Intensificar el fildeo de rolling con la mano enguantada, y
adoptar la posicidon de de tirar, siempre se colocaran de frente a la bola.

Dosificacion: 3 series de 30 rebotes, con 30 segundos de descanso.

Regla: Senalar el fldeo con ambas manos y una correcta posicion de firo.

Ejercicio # 3:

Fildeo de bola rebotada en pareja.

Objetivo: Incrementar el tfrabajo del fildeo de rolling.

Organizacion: Se colocaran por pareja de frente ala pared a una distancia de tres metros
y medio.

Desarrollo: Un atleta en posicion de fildeo y el otro en posicidon de tirar la bola, el atleta
numero dos lanzara la bola a la pared y el otro atrapa el rebote con ambas manos con
el empleo del guante.

Métodos: Explicativo, Demostrativo, Repeticiones.

Medios: Pelotas (Kenko), Guantes y pared.

Indicaciones metodologicas: Se puede variar la coloracion de los atletas en hileras
y después en fila, en la posicidon de hilera el de adelante lanzara la bola pasara hacia
atrds adoptara la posicion de fildeo para atrapar la bola por su companero, siempre se
colocaran de frente a la bola.

Dosificacion: 3 series de 15 rebotes por cada uno y se dard 30 segundos de recuperacion.
Regla: Hacer énfasis en la posicion correcta en el fildeo vy fildear con dos manos.
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Ejercicio # 4.

Fildeo en pareja con bola picada.

Objetivo: Aumentar los reflejos para un mejor fildeo de rolling.

Organizacion: Se colocaran en pareja, realizando el lanzamiento de la bola picada a una
distancia de metfro y medio.

Desarrollo: Partiendo de la posicion del fildeo de rolling se colocan uno frente a ofro y

lanzaran la bola picada para atraparla con ambas manos.

Métodos: Explicativo, Demostrativo, Repeticiones.

Medios: Pelotas (Kenko y oficial), Guantes.

Indicaciones metodolégicas: La distancia se puede alargar o cortar a medida que
dominen el ejercicio, esto motiva el gjercicio y prepara mejor al atleta.

Dosificacion: 3 series de 20 atrapadas por cadajugador, con 30 segundos de recuperacion.
Regla: Realizar el fldeo con ambas manos.

Ejercicio # 5:
Fildeo al frente con bola rebotada.

Objetivo: Mejorar el fildeo de rolling con desplazamientos hacia el frente.
Organizacion: Consiste en fres jugadores, uno pegado a la pared y serd el encargado de
rebotar la bola a los ofros jugadores, que adoptara la posicion de fildeo de frente,

Desarrollo: Después de haber lanzado la pelota por primera vez se irdn rotando hasta que
los tres hallan pasado por el lanzamiento contra la pared, fildeo de rolling e imitacion del
tiro.

Métodos: Explicativo, Demostrativo, Repeticiones.

Medios: Pelotas (Kenko), Guantes y pared.

Indicaciones Metodoldgicas: La dindmica no puede perderse variando la intensidad del
rebote.

Regla: Hacer énfasis en la posicion de fildeo, la imitacion del tiro y el desplazamiento hacia
el frente.

Impulsion de objetos variados.

Impulso del baléon con las manos y los pies. Impulso de chimbomba con aire.

Con sus estudiantes ejercite una variedad de actividades, orientando que todos y todas
lanzardn el baldn, las chimbombas y las pelotas de hule, pldsticas o de cuero conimpulsion
de distintas formas haciéndolo con la mano derecha y la mano izquierda. (segun las
Grdficas.

Los ejercicios de impulsion de peso y bastones requieren mucho orden y disciplina, mucha
formalidad para evitar lesiones.
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Los pesos pueden ser botellas pldsticas de doce onza o sea mediana llena de areng,
también saquitos de arenas, piedras que tengan varias libras de peso.

Se debe empezar con objetos mds livianos y cada vez se aumenta un poco el peso.

Debe hacerse las impulsiones con un brazo primero y luego con el otro, insistiendo en que
cada quien debe ir aumentando la distancia de su impulsion poco a poco.

Desplazarse con objetos con la mano derecha de forma individual o colectiva, partiendo
hacia la linea de salida e impulsando todos los objetos hacia la linea de meta, para
observar quiénes lo hicieron mejor y con mds distancia. Luego hacerlo con la mano
izquierda. Repetir esta actividad.

En equipo de 8 a 10 estudiantes lanzar los bastones 8palo de escoba u otros) siguiendo la
orientacién de la o el docente, procurando realizar el lanzamiento a un punto determinado
senalado en el terreno con mucha fuerza. Primero con un brazo y después con el ofro.

Puede realizar la siguiente actividad, con peso de dos a tres libras: forme dos equipos de
igual cantidad, se colocan en una linea de salida y camina una distancia de 2 metros,
luego se impulsan y lanzan los objetos hacia la linea de meta.

Lanzamiento de bastones.

Una manera de incluir variedad en las clases de Educacion Fisica
es a fravés de la utilizacion de elementos como aros, cuerdas,
cintas, entre otros. En este niUmero te sugerimos hacer ejercicios con
bastones.

El bastdn es un elemento facil de conseguir y muy Util a la hora de
realizar ejercicios en el colegio o la casa. Se lo puede construir de
palos de escoba reutilizados, pintfados y adornados conforme a la
creatividad de cada estudiante.

A continuacién, se proponen algunos ejercicios.

Colocar el bastén en el suelo y saltar lateralmente sobre el mismo con los pies juntos. e
Realizar 3 series de 20 saltos.

De pie, las piernas separadas con el bastén apoyado en los hombros y por detrds del
cuello. Inclinacién lateral del fronco, una vez hacia la derecha y otra a la izquierda. Hacer
movimientos suaves. Realizar 2 series de 20 repeticiones.

Con las piernas separadas de pie, colocar el bastén entre los brazos detrds de la espalda
y las manos sobre el bastéon. Girar el tronco alternadamente, primero a un lado y luego al
ofro. Realizar 2 series de 20 repeticiones.



Reflexionemos con los Estudiantes la Importancia de la asignatura con lluvias de idea,
plenario, etc.

A continuacion le presentamos una imagen que pueden analizar con los estudiantes y lograr
concientizar.

Leer sobre educacion fisica evitarad que pienses que en la clase solo se sale a jugar.

LEER
SOBRE &
EDUCACION
FISICA
EVITARA
QUE PIENSES
QUE EN LA
CLASE SOLO
SE SALE A
JUGAR.
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Recordando Lo aprendido en el Ajedrez

El Ajedrez es un deporte intelectual en el que
participan dos jugadores que conducen cada
uno las piezas de un color (blancas y negras)
colocadas en un tablero de Ajedrez. Cada
jugador efectia porturno sujugada que consiste

en mover una de las piezas propias a una casilla.

Nombre y ubicacion de las piezas en el tablero.

Las piezas son los componentes de cada bando y son de distinto color para cada uno
De los dos jugadores, normalmente son blancas y negras. Cada uno de los jugadores
Dispone, al empezar la partida, de las mismas fuerzas, formadas por 16 piezas por cada
Bando, y que son las siguientes:

°° l. . Wi é
\——/ - —
o — AR =
— [ v Qo
1 Rey. 1 Dama. 2 Torres 2 Alfiles 2 Caballos 8 Peones

Cada jugador conducird las piezas de un color, y el

jugador que lleve las piezas blancas es el que efectuard
siempre la primera jugada. El rey y la dama ocupan las
dos casillas centrales de la primera fila, de modo que la
Dama esté sobre la casilla de su mismo color. A cada
lado de estas piezas se colocan un alfil, un caballo y una
torre, con lo que se completa la primera fila.

En la segunda fila se colocan los ocho peones de cada

bando. La ubicacion completa de las piezas se puede
ver en la siguiente imagen.

7 N
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Pieza y valor

A pesar que existe un gran debate sobre el valor que deben tener las piezas, como
norma general se toma al pedn como unidad, y a partir de este, surge una evaluacion
en “puntos”, que equivalen cada uno a un pedn. Valores sostenidos por grandes
maestros son:

Nombre Valor
Damq—————> &—— 10 puntos
Torre ———e— &—— 5 puntos
Alfi| ——> &—— 3 puntos
G
[
[ ]
Cabdallo =—m> &—— 3 puntos -
Peén ——> «——1punto

&
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Recverda, El valor del rey es todo
el juego o bien infinito.

De acuerdo conlaspuntuaciones,
el caballo y el alfil se consideran
piezas menores o ligeras, 2 y la
torre y la dama, piezas mayores

o pesadas. La diferencia entre

_— —— uUna pieza menor y und mayor se
conoce como “calidad”. Asi, si un bando fiene una torre mientras que el contrario

tiene un alfil o caballo, se dice que el bando fuerte tiene “una calidad de ventaja” y

— si un jugador cambia una de sus torres por un alfil o caballo, se dice que “sacrifica la
calidad”. Se entiende en general por sacrificio la entrega voluntaria de material, en

general para obtener otras compensaciones, como un fuerte ataque al rey.

Actividades sugeridas
De forma individual, realiza las siguientes actividades:
1. Dibuja cada una de las piezas del Ajedrez en tu cuaderno y escribe el valor de
cada una de ellas.
2. Ordena en la siguiente
Pirdmide las piezas del Ajedrez segun su valor.

Piramide orden

2. LA DAMA

3. LA TORRE

4. ALFIL Y CABALLO
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Notacion en Ajedrez:

La notacién en Ajedrez es una forma de representar la secuencia de movimientos de
un juego de Ajedrez. La notacion es importante para reproducir partidas que ya han
sido jugadas, leer literatura ajedrecista y dar respuestas a los ejercicios de jaque mate
en una jugada que se presentan en este libro.

El sistema mdas comun de anotacion en Ajedrez se denomina “Notacion Algebraica” el
cual describiremos a continuacion.

Cada jugada se describe de forma abreviada utilizando la letra inicial de la pieza en
mayuscula, si se tratase de peones no hay que indicar la inicial de la pieza:

Rey R
Dama D
Torre T
Alfil A
Caballo C

Ademds de indicar la inicial de la pieza a mover, se escribe la casilla de destino, por
ejemplo: Ac4, Cf3, Tc3, Dd1, Rf8. Si se tratase de peones basta con escribir solamente
la casilla de destino por ejemplo: e4, d4, c5, gé, aé.

Cuando una pieza es capturada debe anadirse el signo de captura (x) entre la
abreviatura de la pieza y la casilla en que tiene lugar la operaciéon. Por ejiemplo: Axc4,
Cxf3, Dxc3, Txd1, Rxf8.

Cuando es el pedn el que captura, se indica sélo la columna donde se ubica el pedn,
seguido del signo de captura y la casilla en que esta se produce, por ejemplo: cxd4,
exd5, axbé, fxg4.

Para indicar el jaque se utiliza una cruz al final de la jugada y dos cruces para indicar
el jague mate.

+ Jaque

++ Jague mate.
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Ejemplo:
En la posicion del diagrama es el turno de las piezas blancas:

En el diagrama las blancas realizan la jugada

Dxf7++ (significa que la dama blanca captura el
peodn de f7 y da jague mate a las piezas negras).

La posicion final puede verse en el diagrama.

Parte del tablero

El tablero de ajedrez se compone de 64 casillas iguales en dispuestas en ocho filas
y ocho columnas. Las casillas se alternan en dos colores, blanco y negro. Se utilizan
muchos materiales diferentes para hacer tableros de ajedrez, asi que el color mds

claro se considera como blanco y el mds oscuro . .
se considera como negro.

Partes del tablero que se conocen con nombre
especiales:

* Columna: las ocho hileras verticales del
tablero de ajedrez se llaman columnas.
*Diagonal: una linea recta de casillas del

mismo color que discurren de un borde a
otro deltablero en dngulo se llama diagonal.
*Cenfro: las cuatro casillas situadas en
medio del tablero se llaman el centro.
*Linea: los cuadrados una linea horizontal.
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Beneficios de la practica del ajedrez.

J—

. Eleva el coeficiente intelectual.

. Previene enfermedades mentales.
. Mejora la creatividad.

. Potencia la memoria.

. Ayuda a resolver problemas.

. Incrementa la capacidad lectora.
. Facilita la concentracion.

. Facilita la toma de decisiones.

O 00 N O O A WN

. Ensena a planificar y hacer previsiones
10. Ejercita ambos hemisferios cerebrales

Actividades sugeridas
En pareja, responda las siguientes preguntas:

*5Qué es el Ajedrez?

* sHa jugado Ajedrez alguna vez?

*5Qué es lo que mds te gusta del Ajedrez?

* 5sabes cudles son sus beneficios? Menciona algunos

Tarea en Casa:
Investiga con ayuda de tus padres la Historia del Ajedrez y su Importancia.

&
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Historia del Ajedrez

En la historia del ajedrez el origen del juego sigue siendo controvertido, pero la version
mas aceptada es que el ajedrez fue inventado en Asia, probablemente en la Indiq,
con el nombre de chaturanga y desde alli se extendié a China, Rusia, Persia y Europa,
donde se establecié la normativa vigente. Sin embargo, investigaciones recientes
indican un posible origen chino, en la region entre Uzbekistan y la antigua Persia, que
se podria remontar hasta el siglo |ll.

En el siglo XV, el juego fue ampliamente difundido en Europa y entre las variantes
existentes del juego, la europea fue el que se destacd por la velocidad indicada por
la inclusion de la dama vy el alfil. A pesar de que en esa época ya existia literatura de
ajedrez, fue en este periodo cuando comenzaron a surgir el primer andlisis de aperturas
debido a las nuevas posibilidades de juego, con ofro dato importante que solo lo
millonario jugaba este deporte.

i
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Actividades sugeridas
Responde en tu cuaderno conforme el texto anterior las siguientes preguntas.

* sDOnde fue inventado el Ajedrez?
* 5sEn qué siglo el ajedrez fue difundido en Europa?
* 5Qué dato importante hay sobre el Ajedrez?

Tablero viviente o Ajedrez Humano

¢Qué es el Ajedrez viviente o Humano?

Es la escenificacion de una partida de AJEDREZ VIVIENTE es una version en la que las
piezas y peones son sustituidas por figuras humanas que se desplaza en un tablero de
grandes dimensiones.

Presentacion y Construccion del tablero Humano

A continuacion procederemos a los pasos sugeridos para la elaboracion del talero
viviente o Humano.

Para esta actividad se necesitaran
la colaboraciénde 32integrantelo
cual cada uno hard la funcién de
cada pieza, los demds apoyaran
a la creacion del tablero.

cancha o espacio publico.

2. Luego se elabora trajes de cada una de las piezas de ajedrez para cada
estudiante y ellos realizan el papel de estas piezas durante una partida viviente.
3. Se presenta la actividad del ajedrez humano en una escuela o espacio publico
disponible.

4. Los estudiante se divierten de manera sana y respetando las ideas de los demds,
sobre todo el trabajo en equipo.
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El Jaque (La amenaza al Rey)

Un jagque es una amenaza inmediata de capturar alrey. Se dice que unrey amenazado
de este modo se encuentra en jaque. (Recordando que el rey es la Unica pieza que
no se captura, se mata). La palabra “jaque” viene del persa shah = “rey”, a fravés del

drabe.
Debe eliminarse la amenaza, de uno de los siguientes modos:

e Capturando al atacante.

*Interponiendo una pieza entre la pieza atacante y el rey (lo cual no es posible si
la pieza atacante es un caballo).

*Moviendo el rey a una casilla que no esté amenazada.

*Sino es posible realizar ninguna de estas tres opciones, se trata de un jaque mate
y la partida concluye con la victoria del jugador que ha conseguido darlo.

El Jague es la situacion de la partida en la

que se ataca al rey con alguna pieza por el
Movimiento de esta (Ver imagen).

El alfil de las negras ataca el rey blanco, ya
que este se encuentra en su diagonal. Cuando
en una partida hay jaque, el bando al que le
atacan al rey tiene que hacer inmediatamente
una jugada que evite el jaque, y para ello tiene

3 posibilidades:




1. Captura la pieza que le estd haciendo jaque:
El caballo blanco puede capturar el alfil negro
que da jaque al rey blanco.

2. Taparse con alguna pieza de la que le estd
haciendo jaque.

F] b [ d ] f o] hi o
- -
8 * 8
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3. Moverse con el rey a una casilla gue no -

Esté amenazado.
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Actividades sugeridas

De forma individual, encierra en un circulo todas las piezas que estdn haciendo jaque
al rey negro.

-

Jaque Doble

Un jague doble se da siempre con un jaque a la descubierta, es decir, cuando el bando
que aplica el jague ha movido una pieza que ademds de dar jaque permite que otra
pieza también lo de mediante la liberacion de su accidn hacia el rey contrario. Véase
el diagrama como ejemplo.
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El Jaque Mate (El final del juego)

Si elrey no tiene forma de escaparse del jaque, la posicidn se llama “jagque mate” y la
partida termina. El jugador al que se le ha hecho jaque mate pierde la partida.
Recordemos que para quitarnos un jaque tenemos tres opciones:

1. Capturar la pieza que hace el jagque.
2. Tapar el jague con una pieza propia.
3. Mover al rey a una casilla que no esté

amenazada.

Cuando no tenemos ninguna de esas tfres opciones
decimos que el rey esta jaque mate y termina la

partida.
En los siguientes diagramas podemos ver posiciones de jaque mate:

Las negras hacen jaque mate y por lo tanto ganan la partida.
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Las blancas hacen jaque mate y por lo

tanto ganan la partida.

R: Adé Txg7 2.Af4++
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Partidas rapidas de Ajedrez

El ajedrez rdpido es una modalidad de ajedrez, donde cada jugador dispone de
una hora o menos de tiempo total (acordada de antemano) para ejecutar todos sus
movimientos. El computo de dicho tiempo se lleva a cabo mediante un reloj de ajedrez
especialmente disenado. El ajedrez radpido es muy popular en muchos sitios de internet
dedicados al tema.

Existe una cierta ambigUedad sobre el término ajedrez rédpido, ya que puede referirse a
diferentes ritmos de juego. La FIDE reconoce en sus leyes del ajedrez dos modalidades:
ajedrez rapido y ajedrez reldmpago.

iA Jugar!

Para esta actividad se sugiere jugar dos partidas intercambiando colores, es decir:

en la primera partida si el alumno juega con el color blanco, en la segunda partida le
corresponde negras.
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El torneo de Ajedrez se puede organizar de las siguientes formas:

« Si el numero de
jugadores es 10 o
menos el sistema a
utilizar serd el de “todos
contra todos” también
llamado Round-robin.
Este sistemaimplica que
cada estudiante jugard
una partida de Ajedrez
contra cada uno de los
demas participantes del
torneo. Al finalizar todos
los juegos, el estudiante
con mds puntos serd el
campedn de evento.
De esa misma forma,
el estudiante que obtenga la segunda mayor cantidad de puntos obtendrd el
segundo lugar y el estudiante que obtenga la tercer mayor cantidad de puntos,
se adjudica el tercer lugar. En caso de empates se procederd a jugar una partida
adicional entre losjugadores empatados, el ganador del desempate se adjudicard
el lugar correspondiente.

« Si el nUmero de jugadores es mayor de 10, se usard el sistema de “eliminatoria
directa” tambiénllamado Knock out. Este sistema es elmismo utilizado enlosoctavos
de final de la copa mundial de futbol, un estudiante jugard una partida contra
otro estudiante, el que resulte vencedor pasard a la siguiente ronda, el perdedor
quedard eliminado, si el resultado de la partida es empate, se procederd a jugar
ofra partida hasta que resulte alguien ganador. Al haber solo dos estudiantes en
la fase final el ganador entre ambos resultard ser el campedn del torneo vy el
perdedor serd el segundo lugar.

Actividades sugeridas

Organizar un torneo de Ajedrez con los estudiantes, se puede separar en categorias
masculinas y femeninas o todos los estudiantes en el mismo torneo.

La participaciéon de los estudiantes en torneos y campeonatos de Ajedrez ayuda a
fortalecer y poner en prdctica lo aprendido, favorece la concentracion, potencia
la capacidad de reflexion y de andlisis y desarrolla la creatividad de los ninos y las
ninas. Ademdas, los estudiantes se divertiran y fomentardn el companerismo y la sana
competencia.
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Sistema de puntuacion en torneos de Ajedrez.

En el Ajedrez hay 3 posibles resultados: victoria, derrota y empate. Cada victoria es
1 punto para el jugador ganador y 0 puntos para el jugador perdedor, cuando la
partida termina en empate es medio punto (0.5) para cada jugador.

Juegos de Aplicacién
A continuacién nos gustaria presentar algunas de las aplicaciones mds atractivas

tanto para iniciarse en el juego, como para entrenar las habilidades o simplemente

enfrentarse a rivales del nivel que seleccionemos:
*
k-

NOTA:
Se sugiere utilizar estas aplicaciones, para el desarrollo de este contenido, cabe

Ajedrez - Juega y Aprende
Disponible de un modo gratuito en espanol para Android e iOS.
Esta aplicacion estd creada por jugadores y entusiastas que

aman el agjedrez.

DroidFish

Disponible de un modo gratuito en espanol para Android e iOS.
Considerada como la mejor herramienta gratuita para jugar al
ajedrez, dispone para dos jugadores.

destacar que existe una variedad de estas aplicaciones y que depende del gusto ,la
necesidad de cada usuario, también le recordamos que para descargarlas debe estar
conectado a internet.




Tablejo de Ajedrez y piezas para recortar y armar:

Tablero:
@b Recorte las 4 piezas del tablero.

BwD Pegue las 4 piezas sobre un cartén en
la siguiente forma:

El tablero quedara de la siguiente manera:

Piezas:
b Recorte las piezas del Ajedrez.

ER Déblelas por las lineas negras hasta
formar un prisma.

Bh Péguelas sobre un folder.

Las piezas quedaran de la siguiente manera. Ver
imagenes a continuacion.

Pieza A

Pieza B

Pieza C

Pieza D
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El juego y los juegos tradicionales

Cuando analizarnos los juegos populares, encontramos caracteristicas que se ajustan a
las definiciones mds actuales sobre el juego y a las teorias del desarrollo evolutivo en el
nino y la nina..

El juego es una actividad imprescindible para un adecuado desarrollo integral de la
persona.

El juego es un impulso vital, que se expresa como actividad libre y espontdneaq, gratuita y
placentera.

Jugar: Es una fuente de satisfaccion y alegria. Juego es gratitud absoluta. Se juega porque

se juega sin esperar ningun resultado fuera del propio — juego.

El juego constituye una actitud frente ala vida, es descubrimiento, curiosidad, iniciativa. El
deseo de vivir y gozar la vida.

El juego, la conducta Ludica, es fruto de nuestra historia y de nuestra cultura. El juego estd
inmerso en nuestro acervo cultural al igual que el arte, la arquitectura, la gastronomia o
los modos de vida.

A fravés del juego tradicional o popular podemos fomentar todas las capacidades, que
son:

» Facilitan y estimulan el desarrollo de la sociabilidad en los ninos. Son un elemento de
infegracion social que supera el circulo familiar estricto.

» Inician en la aceptacion de reglas comunes compartidas, favoreciendo la integracion
de una sana disciplina social.

» Favorecen la comunicaciéon y adquisicion del lenguaje.

Fomentan la transmision de usos lingUisticos generando un vocabulario especifico
incluso de jerga.

» Permiten el descubrimiento y el dominio natural de espacio. Hacen suyo el entorno
que les rodea.

» Los juegos del escondite requieren condiciones concretas de espacio.

» Favorecen el conocimiento del elemento meteoroldgico como factor real. Hay juegos
de buen tiempo y ofros para cuando hace frio.

» Desarrollan habilidades Psico-motrices de todo tipo: correr saltaresconderse agacharse.

» Contribuyen al desarrollo cognitivo afectivo social y ético de los ninos. Posibilitan el
conocimiento de uno mismo y de los demds.
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» Son elementos de fransmision cultural de mayores a pequenos.

» Los juegos populares facilitan de una manera natural el desarrollo de actitudes
pensamientos criterios y valores que van mads alld del propio juego.

» La cooperacion: para divertimos juntos sin ofra finalidad.

» La vivencia de lajusticia ainjusticia reflejada enlas trampas y el sometimiento voluntario
a las reglas del juego.

» El propio control y el control del grupo regulador de las normas de convivencia
necesarias para el buen desarrollo del juego: las frampas, las acciones sucias o por el
contrario el companerismo y la ayuda mutua.

» La aceptacion de los designios del azar. La experiencia de la solidaridad.
» El afdn de superacion de hacerlo mejor.
» El conocimiento y aceptacion y respeto del ofro a veces companero o confrincante.

Los juegos tradicionales o populares son fruto de la sabiduria del pueblo. Son creacion
del deseo de la vida de muchos hombres y mujeres, ninos y ninas que dia a dia han ido
captando la belleza y la dureza de la vida, atrapdndola en pequenos juegos simbolo de
sus vivencias y sus largas horas de convivencia. Es facil encontrar en sus letras y canciones
elementos caracteristicos de la época donde surgieron, muchos, hablan de guerrq,
hambre, orfandad...

Los juegos fradicionales han sobrevivido al tiempo pasando de generacion en generacion
hasta llegar a nuestros dias. Forman parte de la manera de ser de fodo un pueblo.

Segun “PIAGET "El juego de reglas es una institucidn que implica una cooperacion y
suscita obligacion."

Los juegos fradicionales son eso la muestra del dia a dia, del frabajo diario, del hombro
a hombro es decir son la pequena muestra del mundo vy por ello se van modificando,
tfransformando a medida que pasa el tiempo.

Sonjuegos que aparecen en diferentes momentos o épocas del ano, que desaparecen Por

un periodo y vuelven a surgir. “La modalidad denominada juego tradicional, denominada
asi por el folklore, incorpora la mentalidad popular, expresdndose sobre todo por medio
de la oralidad. Considerando parte de la cultura popular, el juego tradicional guarda la
producciodn espiritual de un pueblo en cierto periodo historico.

Caracteristicas y elementos de los juegos tradicionales

El terreno de juego no necesita instalaciones ni espacios deportivos. Se puede jugar en
cualquier sitio. Si se precisa algun objeto es facil conseguirlo: pelota, panuelo, cuerda...
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Las reglas se fransmiten entre las personas que juegan, de una generacion a la siguiente,
y se pueden adaptar.

Se desarrollan las habilidades y destrezas, aligual que otras cualidades, como por ejemplo
la precision, la coordinacion, el ritmo o las cualidades fisicas bdsicas.

Los juegos crean cohesion entre las personas que juegan y pueden enconftrarse ligados a
las fiestas y celebraciones populares.

En muchos juegos populares una cancién o danza acompana al juego. Algunas letras
de las canciones explican historias y otras sirven de guias para el propio juego: para
eliminar jugadores, para invocar los movimientos, etc.

JUEGOS DE FUERZA Fueron ideados para medir o comprobar esta capacidad fisica.
Bdsicamente hay dos tipos diferentes:

Juegos de levantamiento: consisten en levantar del suelo objetos de construccion (piedras,
troncos, ladrillos) o viejos aperos de labranza (rejas de arado, yugos). El ganador es aquel
que levanta mds peso o que mantiene elevado el mismo peso durante mads tiempo.

Juegos de arrastre/traccion: Son aguellos en que una persona sola, un equipo © un grupo
de animales dirigidos por el jugador deben arrastrar un objeto pesado a cierta distancia.
Gana quien arrastre el objeto mdas pesado, quien arrastre el mismo objeto a lo largo de
una distancia mayor o quien recorra la misma distancia con el mismo peso en el menor
tiempo.

JUEGOS DE LANZAMIENTOS: Son unas de las actividades lUdicas mds antiguas que se
conocen. En ellos se suelen combinar la fuerza con la habilidad y la destreza, aunque
también hay juegos puros de fuerza, cuyo objetivo es alcanzar una gran distancia con
el objeto lanzado, y juegos puros de precision, en los que hay que lanzar un objeto
(normalmente una bola) para situarlo en un lugar determinado o para derribar otro objeto
O grupo de objetos establecidos.

Juego: Carreras de zancos

Recordamoslosjuegos populares, muchos se han perdido
en el olvido y otros todavia se conservan. Nuestro juego
protagonista de hoy son "LOS ZANCOS"

Hoy en dia los estudiantes tienen muchos recursos vy §
casi todo el juguete que desean lo obfienen, pero
antes tenian que entretenerse y hacer sus propios juegos
con cosas cotidianas que se encontraban en la calle o
gue tenian por casa y no servian.
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Los zancos son largos postes o pilares de madera u otro material, que se utilizan y permite
gue una persona se sostenga sobre ellos a una cierta altura del suelo. Ademds de
sostenerse, la idea de los zancos es que la persona tenga también movilidad, y pueda
desplazarse encima de ellos. Por ello, los zancos estan equipados con unos escalones en
los que colocar los pies, y sobre los que apoyarse o también se pueden utilizar correas
para atarlos directamente a las piernas.

Durante los Ultimos 50 anos se han desarrollado distintos tipos de zancos, variando algunos
de sus aspectos. Entre las variables que conforman los distintos zancos distinguimos.

» Lugar de fijacion y apoyo: Con apoyo en las manos o con apoyo en las piernas

» Tamano de la base de sustentacion: de base pequena (3 a 5 centimetros de dimetro)
o de base amplia (famano de un pié humano).

» Material de fabricacion: Madera, pldstico o aluminio.

Sus partes son

» Los palos o fubos

» La plataforma

» La base de apoyo

» Las correas o sistemas de sujecion
» Las protecciones

Se dice que este "juego" nacid de la necesidad de la gente, cuando habia inundaciones
o habia que cruzar unrio, se crearon los zancos para poder hacerlo, pero se aturde mds a
los zancos grandes de madera. los que llevan los llamados "zancudos'.

Para hacer los zancos solo necesitamos:

» Dos latas con buena base y resistente.

» Dos cuerdas de 0 menos mefro y medio.
» Un clavo.

» Un martillo.

Con el clavo y el martillo haremos dos agujeritos &=
emparejados que serd por donde meteremos la
cuerda

Una vez que tengamos nuestros zancos, Nnos
disponernos a jugar, hay muchas clases de juegos
que podemos hacer con nuestros zancos, siempre teniendo cuidado para que no haya
torceduras.

CARRERAS DE ZANCOS: El ganador es el gue mds equilibrio tfenga y que no se caiga de los
zancos. No cuenta tanto la velocidad si no que es importante no bajarse de los zancos

CARRERA DE VELOCIDAD: Consiste en saber quién es el mds rapido con los zancos. da
igual si te caes o no, siempre y cuando llegues el primero.
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CARRERA DERELEVOS: Lacarreraderelevos, erala preferida cuando habiaun grupo grande.
Se hacen dos grupo y ponen una meta, se van relevando ida y vuelta hasta que el Ultimo
haga el trayecto.

CARRERA DE OBSTACULOS: Con los zancos hay que pasar una serie de obstdculos que
ponemos hasta llegar a la meta.

Estimado docente: Puede realizar competencia de carrera de zancos con sus estudiantes,
después de haber practicado cada uno de los presentados anteriormente.

Juego: Carrera de cintas
Readlice con sus estudiantes lo siguiente:

1- Forme hileras y frente a cada una a 25 metros de distancia, dos ninos sostendrdn
sobre su cabeza una cuerda de la cual cuelgan tantas cintas deben colocar como
miembros tiene la hilera.

A una senal, cada estudiante correrd a toda velocidad procurando ensartar el aro de
una cinta con su dedo indice, resultando ganador el equipo que al concluir el juego
haya ensartado mads cintas

2- Lleve al aula dos palos de escobas de igual tamano coldéqueles una cabeza dibujada
de caballo yun pequeno mecate de medio metro.

Oriente a sus estudiantes que van a recordar cuando nino nina tenian 5 o 6 anos
luego ensayan colocdndolos detrds de una linea de salida saliendo los dos primeros
de cada hilera corriendo, con una mano sosteniendo el mecate y con la otra mano
llevan el palito puntiagudo como un punzén para que al pasar por debajo del
alambre e intentan ensartar en la anilla de una cinta, sin pararse.

Este juego termina hasta que todas y todos hayan participados. Luego lo puede
realizar de forma competitiva.

3- De lado alado al ancho dela calle. Se coloca un cordel (mecate) a unos dos metros
y medios o tres metros de altura, en este se cuelgan diversas cintas de colores del
mismo tamano, al final de las cuales hay una argolla.
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A unos 30 metros de distancia hay una linea dibujada en el suelo, detrds se colocan todos
los participantes con un palo punfiagudo cada uno.

A la senal de salida, salen todos corriendo y gana el que lo hace en el primer intento,
consiguiendo meter el palo dentro de la argolla. Si no lo consigue nadie, se vuelve hacer
hasta que alguien gane.

Los participantes en bicicleta, en la carrera tenian que pasar por debajo del alambre e
intentar ensartar la anilla de una cinta con una especie de punzdén o palito vy tirar de ella
hasta que quedara totalmente desenrollada y ondulando al viento ofrecia un bonito y
colorido espectdculo que propiciaba el aplauso vy los vitores de los asistentes. Se hacian
varias pasadas hasta terminar con las cintas. Los participantes no podian poner pié en
tierra ni que la bicicleta se quedara parada al pasar por debajo del alambre.

El participante que mds cintas conseguia era el ganador. También habia otros premios
como un trofeo y cierta cantidad de dinero. El premio era entregado por una de las
“Manolas”. Las “Manolas” eran aquellas j6venes que ataviadas con mantilla presidian la
carrera. Las Damas” eran acompanadas por las autoridades locales de la época como
el alcalde, el cura y otros.

NOTA: Este juego lo puede realizar con sus estudiantes tomando en cuenta la participacion

de los padres de familia, lo puede hacer en un lugar donde haya espacio suficiente, ya
sea donde hay parque o estadio de juego.

Juego: Macho parado

Se trata de un juego muy interesante para Educacioén Fisica, se llama Macho Parado y su
procedencia es de Nicaragua.

El objetivo es lanzar la pelota a los adversarios, ya que cuando un partficipante es tocado
por la misma bola se va a la zona de los eliminados de su equipo. Gana el equipo que
logre sacar del campo a todos sus adversarios.

Los movimientos de los jugadores se limitan a su propio campo, no pudiendo traspasar la
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linea que los separa del campo rival.

Descripcion del juego:

Se hacen tres equipos de 4y 6 jugadores. Un jugador coge la pelotayy, la lanza intentando
dar a algun jugador de los ofros dos equipos.

Pueden pasar 3 cosas:

. Que no de a nadie antes de caer al suelo. En este caso la pelota pasa ser propiedad
de otro equipo, segun un turno establecido antes de iniciar el juego.

D , . .
2. Que le de aun jugador, pero este coge la pelota antes que caiga al suelo. Enfonces
la pelota es del equipo del jugador que la ha cogido.
-— 3. Que le de aunjugadory que luego la pelota caiga al suelo. En este caso, el jugador

alque le ha dado la pelota queda eliminado y el equipo que habia lanzado continua
con la posesion de la pelota.

4,
Realice el siguiente juego con sus estudiantes:

Material: Pelota.
Desarrollo:

Organizo equipos de siete estudiantes y selecciono dos estudiantes(ajenos a los equipos)
los cuales tendrdn la funcidon de lanzadores, éstos se ubicardn frente a frente a 10 metros
de distantica. El resto de estudiantes se colocan al centro de l09s dos lanzadores éstos
tienen la funcion de golpear con la pelota a los estudiantes del centro, losque tratardn
de esquivar los lanzamientos. El que sea golpeado por la pelota sale del juego. Los
lanzamdientos deben dirigirse a las extremidades inferiores.

Al Ultimo que quede en el centro se le contardn 10 lanzamientos y si no es golpeado, serd
el ganador.

Variante;

» Un equipo de 10 a 12 estudiantes se forman en circulo y el otro equipo pasa al
centro. Los integrantes de los circulos tfratan de pegarles a los del cenfro con una
pelota liviana y grande.

» El jugador que no logra esquivar la pelota y es golpeado queda eliminado y sale del
centro.

» Cada equipo hace 10 lanzamiento. Gana el equipo que al final del juego tenga
mas estudiantes dentro del circulo.

» Después compiten 1o0s equipos ganadores y perdedores entre si, al final se dan la
mano.

Regla:

LD
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Evitar golpes mal intencionado entre los estudiantes . Gana el equipo que fenga mads
estudiantes dentro del circulo al terminar el juego.

>

Evaluacion: Conteste preguntas a través dela dindmica “lluvia de ideas”

1. 5Qué parte le gustdé mas del juego?
2. 3Qué no le gustoe
3. 3Qué partes del cuerpo ejercitamos?

Asi mismo observard en los estudiantes

» Capacidad de rectificar por si solos sus errores.

» El esfuerzo al realizar las actividades indicadas.

» La habilidad al realizar los lanzamientos.

» Demuestra la solidaridad y respeto evitando golpes fuerte con la pelota al
adversario.

Juego: Tiro al blanco

El lanzamiento al blanco: Es una prdctica en la que se utiliza una pelota pequena para

lanzar a un blanco de madera o diana colocados a una o varias distancias.

El objetivo es de 3 oportunidades acertarlo mds cerca del centro de la diana para obtener

el maximo nUmero de puntos. —

Importancia:

Este es un deporte de precision que alberga tanto la mente como el cuerpo y ha sido
usado como juego para mejorar la coordinacion éculo-manual. —_—

Hay que tener mucha precaucion al practicar este deporte para evitar accidentes.
Como hacer un juego de tiro al blanco con globos.
Materiales:

e Globos pequenos

e Cartdn
e Tijeras y bisturi
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e Palos de pincho
e Pegamento
e Una hoja de papel

Para el tablero de tiro al blanco cortamos primero la figura de cartdn que queremos de
base. Nosotras intentamos hacer un corazon, pero les confieso que no es tan facil darle
forma ya con los globos inflados, como pueden ver en las fotos del resultado.

Marcamos con un ldpiz el punto en donde va a quedar el globo, empezando del centro
hacia afuera de la pieza de cartdn. Es importante tener los globos inflados para lograr una
distancia mas real entre cada uno y asi no queden muy lejos o muy ajustados.

Hacemos un pequeno corte en el cartéon y pasamos el nudo del globo a fravés. Si sienten
gue no queda tan seguro pueden poner por detrds un poco de cinta, pero no es tan facil
que se salgaq, se los aseguro.

Llenamos de globos toda la figura y con la punta de la fijera podemos hacer en la parte
de afrds, un agujero centrado, para colgarlo faciimente de algun clavito en la pared. Es
facil de colgar porque no queda nada pesado.

=l

Para las flechas. Cortamos, para cada flecha, dos figuras del papel que escogimos y las
pegamos en cada extremo del palito de pincho. Si queremos que sean muy “eficientes”
a la hora de jugar, podemos pegar una grapa o un alfiler en la punta de la flecha, esto en
Caso de que no sean un juego para NiNos.
Realicemos los siguientes juegos:
1- Coloco en la pared o en el fronco de un arbol la figura de los globos.
Se ubican a los estudiantes a una distancia de 6 metros y con un pequeno palo
puntiagudo de medio metro, cada uno realizard el lanzamiento tiro al blanco, luego
el docente dard a conocer quienes lograron reventar mds globos.

Regla: Gana el que reviente mdas globos.

Puede utilizar otras estrategias para esta actividad ponga en prdctica su creatividad.
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2- Organizo equipos con igual numeros de jugadores, formando cuatro circulos de diez

metro de didmetros, en el centro colocar una botella pldstica llena de arena o tierra.

A la senal del docente, uno a uno lanza la pelota al envase procurando derribarla, y

el equipo tiene que estar pendiente de levantar la botella cada vez que la derrumben
terminard cuando todos los del circulo hayan participado.

Regla: Gana el equipo que logre acertar mds veces.

N° de participantes: En parejas.

Material: 1 baldn cada participante

Desarrollo:

La parejas se colocan enfrentadas a 4 metros de separacion de la linea central. Se coloca
el balén medicinal.

Luegoinicia ellanzamiento tratando de disparar el baldn de futbol hacia el balén medicinal
U ofro objeto similar con la idea de desplazarla hasta la linea de fondo contrario. Los
lanzamientos serdn alternativos de ambos equipos.

Efecto del juego: Mejorar la precisidon del tiro, a un punto fijo utilizando las manos.

Recomendaciones para realizar los distintos juegos de tiro al blanco.
- Adecuary asear el drea de juego asignado.
- Hacer del material del medio que no sea tdxico, ni peligroso para ser manipulado
por los estudiantes.
- Haceruso de medidas de proteccion al usar balones parga evitar accidentes.

Bolos Humanos
Edad: de 6 a 12 anos.
Material: Pelotas blandas

Descripcion: Grupos de siete. Seis se colocan firmes en pirdmide. El séptimo jugador, con el
baldn, a cinco metros de distancia, lanza el baldn rodando para intentar tocary asi derribar
al mayor nUmero de companeros (bolos) posible. Los que sean tocados deben imitar la
caida de un bolo. Cambio de rol. Colocar a los jugadores (bolos) sobre colchonetas para
que expresen mejor la caida. .Al bajarse de la “pirdmide tener el cuidado de no lastimarse,
ni golpearse.

Lanzar dentro del circulo
Con el baldn de baloncesto practicardn con habilidad lanzando la pelota a canasta

desde cualquier punto de la cancha de basquetbol. Intenta tirar lo mds répido posible
porgque tienen un tiempo limitado para hacer sus lanzamientos..

Material: Balones y canastas
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Desarrollo

Formados en dos hileras, uno en cada canasta, un baldn. Tirar el baldn contra el tablero y
correr a la hilera de la otra canasta. El siguiente debe atrapar el baldn en el aire, sin que
caiga al suelo y volverlo a lanzar contra el tablero. Y Asi sucesivamente.

Entradas a Canasta
Son tiros que se realizan en movimiento tras un pase o un bote. Se divide en varias fases:

Una primera fase de aproximacion y ciclo de pasos.

En la que comienza el gesto recogiendo el baldn, fras un pase o un bote. Posteriormente
pasamos a los pasos, es fundamental que el primer paso sea muy amplio para ganar la
accion al defensor y ganar el mayor espacio posible y serd dado con el mismo lado que
hacemos el bote.

El 2° paso lo haremos con la pierna contraria a la mano que tiene el baldn, serd mds corto
que el primero para equilibrarnos, seria la fase previa a la batida. Entre los errores mds
comunes de esta fase estd la mirada al suelo en vez de mirar a canasta, aspecto que
evitaremos en todo momento.

Fase de batida o impulso.

Batimos con la pierna izquierda, elevando la pelota que ird cogida fuertemente con las 2
manos, estando esta protegida en todo momento con el lado del cuerpo que no tiene
la misma.

Uno de los errores mds comunes en esta fase es el balanceo de baldén durante el gesto,
algo que no se debe hacer ya que de este modo no ird suficientemente protegida la
pelota

Fase de caida

Tras realizar el gesto amortiguamos la caida, fratando de equilibrarnos lo mejor posible
para coger el rebote en caso de que fuese necesario. El error mds comuin es caer
desequilibrado por lo que cuesta mucho mds reiniciar la recuperacion para realizar el
movimiento siguiente.

Variantes: aro pasado (en vez de dejar el baldn por el lado que se va, se pasa el aro y luego
se tira .cambiando paso(tiramos con la mano contrario a los pasos que estamos dando),

finalizando con tiro normal (se coge el baldn como cuando tiramos normalmente, este tipo
de tiro no es conveniente si fenemos un defensor cerca).

Rodar en el circulo

Materiales: 4 pelotas
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Desarrollo: Organice 4 circulos con la ,misma cantidad de jugadores. Habrd un jugador en
el centro de cada circulo y los demds estardn sentados de frente y alrededor de él.

A una orden del docente o monitor el del centro lanza la pelota rodando hacia uno de
los que estdn en la rueda, el cual después de atrapar la pelota se trasladard corriendo al
centro a ocupar el lugar del anterior realizando la misma accion.

Regla:
- Gana el equipo que termine primero de rodar la pelota entre todos sus companeros.

- No debe quedarse ningun estudiante del equipo sin rodarla pelota.

Juego: El balén prisionero

El baldn prisionero, también conocido como Brilé, es un juego popular infantil. Practicado
normalmente en clases de educacion fisica.

El objetivo es lanzar la pelota a los adversarios, ya que cuando un parficipante es tocado
por la misma se va a la zona de los eliminados de su equipo. Gana el equipo que logre
sacar del campo a todos sus adversarios.

Desarrollo

Se juega principalmente en espacios cerrados con una pelota de véleibol de gomay de  *=
tamano medio. El campo de juego es plano, de forma rectangular y delimitado por lineas.

Su tamano varia en funcidn del nUmero de jugadores. Es dividido en dos partes iguales,

por una linea recta y bien visible trazada en el suelo. Puede utilizarse una cancha de -
voleibol o de futbol sala. Los movimientos de los jugadores se limitan a su propio campo, no
pudiendo traspasarla linea que los separa del campo rival. Este juego sirve para desarrollar
movimientos rapidos, destreza, dominio del cuerpo y cooperacion entre los miembros del
equipo. Al atrapar la pelota con las manos un miembro de tu equipo, que estd en al zona
de los brilados, regresa al campo de juego.

Reglas:

e Sitelanzan el baldny te golpea y después toca el suelo, quedas momentdneamente
eliminado y vas a la parte de la carcel. Tendras derecho a reinciar el juego desde la
cdrcel (pudiendo salvarte)
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e Sitelanzan el balony lo coges sin que toque el suelo, quien te haya lanzado el baldn,
gueda momentaneamente eliminado y tendrd derecho a reiniciar el juego desde su
cdarcel (pudiendo salvarse).

e Sialguien de alguna cdrcel, golpea a alguien del equipo confrario con el balon y el
baldn después, toca el suelo, el golpeado se va ala cdarcel (que le corresponde) vy el
lanzador se salva y vuelve a su campo.

e Se permite pasar el baldon entre el capo de un grupo a la cdarcel del mismo grupo,
siempre y cuando no intercepten el baldn los del equipo confrario.

e Sigolpeas con el baldn a alguien de tu equipo, no se elimina.

e Siel balén golpea después de botar en el suelo, no pasard nada.

e Cuando todos los miembros de un equipo estén en la cdrcel, tendran 3 lanzamientos
(en total y como mdaximo) para poder golpear a algun miembro del equipo contrario
que no este en la cdrcel y salvarse uno de sus miembros y seguir el juego.

La Pista: La pista de juego estd dividida en cuatro partes, media pista para cada equipo
y las zona de eliminados de cada equipo. Las dimensiones son asi:

20 metros de largo, pista. 15 m ancho pista, 15 m. largo zona de eliminados, 7 metros de
ancho zona de eliminados.

El balén: Tiene un didmetro de 16 centimetros y tiene que ser de cuero o materiales sintéticos.
Con un peso no mayor a los 200 gr.

Hay 3 arbitros: El Arbitro principal que observa el jugo y toma las decisiones , y los darbitros
auxiliares que informan si hay alguna jugada dudosa y ayudan a la seguridad del arbitro.
Los auxiliares se colocan cada uno en una linea de banda de cada campo vy el arbitro
principal en el centro. El arbitro pitard en cuanto las normas y el reglamento y tomando sus
decisiones de sancionar o no.

No hay limite de cambios y se pueden realizar al pausar el tiempo reglamentario o por una
eliminacion .El entrenador de cada equipo podrd realizar un limite de tiempos muertos:4.

Las Sanciones: El drbitro principal serd el encargado de sancionar a cuyo(s) jugadores que le
parezca oportuno por un incumplimiento del reglamento a recibir una sancion.

Sanciones: Se sancionard con tarjetas amarillas o roja. 2 amarillas=1 roja= Sancidn y expulsion
total del partido. Motivos:

-Discutir una decision del drbitro

-Intentar entrar en el campo conftrario para cortar una jugada
-Agredir o insultar a un jugador

-No hacer caso de las indicaciones del drbitro

-No dejar sacar al rival o molestar.

Las mesas de anotaciones valorardn a los jugadores y anotard las estadisticas de cada
jugador. El drbitro poda consultar a ellas en caso de duda.

Baldn prisionero (cementerio): Los dos equipos se distribuyen las dos zonas del campo (cada




af

equipo en su zona), separados por una linea. Un jugador de cada equipo se situa detrds del
equipo confrario (cementerio).

El juego consiste en lanzar el baldn a los jugadores del equipo contrario para que vayan
elimindndose y entrando a su cementerio. Solamente son eliminados si se golpea al jugador
contrario sin que bote.

Los jugadores que estdn en su campo como los que estdn en el cementerio pueden eliminar
a los del equipo contrario. Los jugadores pueden recepcionar la pelota antes de que bote y
conseguir “una vida”. No estd permitido invadir las zonas del otro equipo. Los lanzamientos
se realizan con las manos.

EVALUACION

sSon dgiles con el balén?
sSon habilidosos para esquivar el balén?
sUsan estrategia para ganare

Juegos Variados:

Son todas agquellas actividades de recreacion que es llevada a cabo por los seres humanos
con la finalidad de divertirse y disfrutar, ademas de esto, en los Ultimos tiempos los juegos
han sido utilizados como herramientas de ensenanza en los centros de estudios, ya que
de esta forma se incentiva a los estudiantes a participar del aprendizaje al mismo tiempo
que se divierten.

Beneficios del juego:

Satisface las necesidades bdsicas de ejercicio fisico.

Es una via excelente para expresar y realizar sus deseos.

La imaginacién del juego facilita el posicionamiento moral y maduraciéon de ideas.

Esun canal de expresion y descarga de sentimientos, positivos y negativos, ayudando

al equilibrio emocional.

Con los juegos de imitacion estd ensayando y ejerciténdose para la vida de adulto.

Cuando juega con otros ninos y ninas se socializa y gesta sus futuras habilidades

sociales. -

» Eljuegoesuncanal paraconocerlos comportamientos del nino y asi poder encauzar
o premiar hdbitos.

o Es muy importante participar en el juego con ellos.

Juego; -Corre en tridngulo

a) Desarrollo: Dibuje dos tridngulo (tamano de 5 metros cada uno) a una distancia de
3 metros de la linea de salida, a la voz del docente salen saltando los primeros hileras,
sobre la linea de cada tridngulo iniciando en el primer vértice derecho y salen en el
vértice de la izquierda hasta la linea de salida.

Ganalahilera que termina primero, sin haberse equivocado almarcarlas tres esquinas
del tridngulo.
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b) Desarrollo:

- Forme un fridngulo equildtero colocando una banderita en cada vértice a una
distancia de 15 metros enfre si.

-Enuno delos dngulos se formardn en dos hileras que tengan elnumero de estudiantes.
- A la senal del docente, los dos primeros de las hileras saldrdn corriendo a darle la
vuelta al tridngulo en sentido opuesto. Luego sdlenlos siguientes y asi, hasta que
todos hayan corrido por todo el tfridngulo. Cada estudiante que llegue primero al
lugar gana un punto para su hilera.

Juego: Pase en tridngulo:

Desarrollo: A lanza hacia B, luego se coloca al final de la hilera B, el jugador B después de
la recepcion, lanza hacia el jugador C y se coloca al final de la hilera C,

mienfras que el jugador C, después de recibir lanzard a ofro jugador de la hilera A,
eirdacolocarse detrdsdelaletra A, asisucesivamente hasta que todos hayan participados.
El comienzo de la accidn se realiza a marcha lenta y sobre todo en espera de que aquel
de quien debe recibirse la pelota la haya controlado bien, antes de correr para recibirla
y controlarla a su vez.

Juego: -Tacos en dos circulos

Desarrollo.

- Forme hileras, ubicdndose detrds de una linea de salida..

- Frente a cada hileray a una distancia de 15 metros, se tfrazan dos circulos pequenos,
uno al lado del otfro, dentro de uno de ellos se colocan tres tacos.

- A una senal, el primero de cada hilera corre hacia el circulo que tiene los tacos, los
cambia uno por uno al otro circulo.

- Regresa corriendo, toca la mano al companero que le sigue en su hilera y se forma
de Ultimo.
Gana el equipo que termine primero.

Juego: - Traccion en cuarteto

La tfraccion es todo esfuerzo que se ejerce sobre un cuerpo para arrastrarlo o moverlo.
En mecdnica fisica se denomina fraccion al esfuerzo a que estd sometido un cuerpo por
la aplicacion de dos fuerzas opuestas que tienden a estirarlo. Es también llamada fuerza
de tension.

El empuje es hacer fuerza contra alguien o algo para moverlo, sostenerlo o rechazarlo.

Por lo tanto, ambas acciones son fuerzas que ejerce el cuerpo pero en el caso de la
traccion la fuerza se ejerce hacia el centro del cuerpo y en el caso del empuije la fuerza
se ejerce en contra el eje del cuerpo, hacia afuera. Es decir, que son casi lo mismo pero
cambia el foco hacia donde se realiza la fuerza.

Son habilidades motoras cuyo desarrollo es fundamental y estan ligadas a la organizacion
de la informacion que los alumnos reciben de su entorno a partir de su accionar con
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el mismo. Es importante que el docente estimule estas habilidades motoras a través de
propuestas variadas y multiples.
Ambas pueden ser realizadas en forma:

e Individual

« Conun companero

e Engrupo

e« Con osin elementos y/o aparatos

Realice ejercicios de fuerza corporal, por ejemplo:

Desarrollo
- Seforman dos parejas frente a frente entrelazados de las manos, los de atrds agarran
por la cadera a su companero y empiezan hacer la traccion 3Quién puede mds?
- Luego cambian de posicidn y todos participan tratando de evitar accidente.

Juego: - Carrera del bastén en equilibrio

Desarrollo:
- Forme hileras, el primero de cada una saldrd con el bastén en equilibrio apoyado
en la palma de la mano, realizando el recorrido senalado ( 15 metros),entregard el
bastdn al siguiente companero y asi sucesivamente hasta que todos pasen.

Juego:- Cambio de puesto

- Forme dos equipos ,cada uno se subdivide en dos hileras, una frente a la otra, a 15
metros de distancia entre si, colocdndose detrds de una linea de salida. Ubicdndose
en posicion de sentado y con las piernas cruzadas.

- Cada equipo selecciona un capitdn para que comience el juego.

- A una orden, el capitdn de cada equipo sale corriendo para cambiar de puesto
de una hilera a otra, al llegar a la otra hilera toca la mano al siguiente companero
para darle las salida, y se sitUa al final de la hilera en posicidon de pie, gana el equipo
que termine primero.

Juegos pre deportivos.

Los juegos pre deportivos son aquellos juegos que sirven para introducir a los estudiantes
en los deportes de competicion. Se trata por lo general de juegos con reglas limitadas
y que buscan reproducir situaciones y movimientos de algun deporte. Son aquellos que
tienen elementos de la técnica de los deportes que se pretenden practicar, hay pre-
deportivos de Futbol, de Baloncesto, de Atletismo del fUtbol americano etc.

Algunas de las reglas de los juegos pre deportivos son semejantes alas del juego deportivo
que se pretende ensenar a los estudiantes, y en ocasiones las reglas se asimilan a las del
juego real que se pretende practicar:

= Voleibol.
=  Bdsquetbol.
= Beisbol.

=  FuUtbol, etc.
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Los juegos pre-deportivos son aquellos que combinan el juego fradicional y las técnicas
del deporte; involucran actividades fisicas y requieren el desarrollo de habilidades y
destrezas motoras propias de los deportes. Son juegos que tienen una finalidad lUdica y
pedagogica; es decir, no solamente busca fomentar la diversion en los ninos y jovenes
sino también facilitar el aprendizaje por medio de la practica motora.

Los juegos pre deportivos, sirven para introducir a los ninos en la prdctica de los deportes,
y sirven como fase previa a los entrenamientos de dichos deportes, para que aprendan
los movimientos bdsicos que les ayudaran a desempenarse mejor en dichas actividades
fisicas, y las reglas bdsicas de los deportes.

Son cuatro los principales objetivos de los juegos pre-deportivos:

Primero: El Dominio de las capacidades motrices, (correr, saltar, tomar o arrojar objetos,
patear pelotas, etc.) y la integracidon de los elementos técnicos del deporte a esas
capacidades motrices.

Segundo: Ejecucion global de los elementos técnicos sin atender a la eficacia del
movimiento. (Demos por caso, que el nino a prenda a botar el baldn y lanzarlo hacia la
canasta en el baloncesto, sin tomar como principal objetivo el que el baldén entre en la
canasta, sino en que el nino aprenda los movimientos bdsicos de botar el baldn y pasar
el balén, etc.).

Son prdcticas que agilizan la mente y el cuerpo de los estudiantes.

Tercero: Iniciacién al aprendizaje técnico-tdctico del deporte. En esta fase se le ensenan,
las técnicas y bases del juego, y las tdcticas de equipo.

Cuarto: Conocimiento bdsico de las reglas del deporte. En esta fase se le ensenan, las
reglas, y tacticas del deporte de una forma mds seria, y con menos flexibilidad en las
reglas, que la que anteriormente se le permitio.

Un ejemplo de juego pre deportivo, en el aprendizaje del bdsquetbol, es cuando Se
forman equipos formando un circulo y ofros en el medio. Los jugadores de fuera se
hacen pases entre ellos y los del medio intentardn tocar el baldn, (el cldsico juego del
gato y el ratén) con lo cual se aumentan la habilidades de los ninos, tanto en lanzar los
balones, como en atraparlos.

Otro ejemplo de juego pre deportivo en el bdsquetbol es cuando algun voluntario con
una cesta en la espalda y el resto, con pelotas, juegan a lanzar hacia la cesta y acertar,
mientras que el nino con la cesta comienza a correr, esquivando a los companeros,
este juego pre deportivo ayuda a la coordinacion y punteria de los ninos, en un deporte
como el bdsquet bol, y como esos juegos pre deportivos hay muchos mds y de diferentes
deportes, los cuales son una herramienta muy eficaz y entretenida para los ninos que
desean practicar algun deporte.

Participemos jugando los siguientes juegos pre-deportivos:

Juegos con pelotas
Unjuego de pelota es un juego en el cual su elemento esencial es una pelota. Alguien que
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juega a un juego de pelota es conocido como un jugador, Hay muchos juegos populares
y deportes que impliquen algun tipo de pelota o similar objeto.

Estos juegos se pueden agrupar por el objetivo del juego a veces indicando su origen
comun.

VOLITOALLA

Se forman equipos de dos personas, posteriormente del total de equipos por pareja estos
se dividen a la mitad para que sea la misma cantidad de personas de un lado y ofro, se
necesita una ftoalla por cada dos personas y un baldn chico.

El juego consiste en pasarse la pelota entre ellos un minimo de 3 veces por lo que la
tercera vez esta debe de llegar al otro lado de la red dicha no debe caerse ya que si se
cae es punto para el equipo contrario.

CORRE POR LA PELOTA

Se juega por equipos del mismo numero de integrantes, estos se deben enumerar
empezando por el 1, los cuales deberdn formar dos filas horizontales uno frente al otro con
un espacio mas o menos de 2 metros entre ambos.

Un jugador deberd ser el coordinador del juego ya que deberd lanzar una pelota al aire
(no muy fuerte) y tendrd que decir un nUmero y ambos jugadores con ese nUmero tendrdn
que ir tras la pelota y gana aquel que afrape la pelota y regrese a su posicion en la fila. Es
un juego que le ayuda a la coordinacion motriz y a la atencion.

PELOTA EN SECUENCIA

Formar un circulo donde una persona fiene la pelota en las manos, estd la lanzara a
uno de los companeros diciendo alguna palabra relacionada a algun tema por ejemplo
"animales"’, los demds deberdn parar la pelota diciendo alguna palabra relacionada
como ledn, perro, gato etc... siuno no sabe que decir o pasan mds de 3 segundos deberd
ocupar el lugar del centro de esta forma se inicia el juego de nuevo.

Zigzag
Participe en el siguiente juego:

Desarrollo

Forme hileras y frente a cada una, a 10 metros de distancia, se colocardn cinco obstaculos
en el piso, El primero de cada hilera pasa entre los obstdculos en el piso, corriendo en zig-
zag y driblando el baldn. De ida se dribla el baldn con una mano de regreso con la ofra.

El jugador que realiza el recorrido se coloca de Ultimo en la hilera.
Gana la hilera cuya ejecucion sea mayor y lo haga en el menor tiempo posible.

Llenar al costal

Realice el siguiente juego:
Desarrollo

Forme hileras con igual nUmero de participantes: frente a cada una, a una distancia de 5
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metros, se colocardn dos ayudantes con un costal en frente de cada hilera, a una senal
los primeros de cada hilera tratardn de meter el baldn en el costal y asi sucesivamente
todos participan. Gana el equipo que mayor cantidad de balones eche en el canasto.

Sacalo
Desarrollo:

Forme hileras ubicdndose frente a frente: cada equipo tendrd un baldn de voleibol. El
primero de una hilera se la sirve al que tiene enfrente, formdndose al final, el que recibid el
pase hard lo mismo y asi sucesivamente.

Tiro al blanco

Material: 1 balén medicinal, envase pldstico, 1 baldn de futbol por pareja, material del
medio(Ceniza, arena blanca entre ofros.

Desarrollo:

Organiza parejas y las coloca de frente unas con ofras a unos diez metros de separacion.
En la parte media se coloca el baldn medicinal.
Se trata de darle al baldn medicinal golpeando con el pie el balén de futbol.
Los intentos serdn alternativos 3 repeticiones por parejas.
Regla: Gana la pareja que logre mds precision del tiro a un punto fijo.
Variante: Igual, pero se enfrentan dos equipos con uno o varios balones medicinales en
competencias. Puede realizarlo también con envase pldstico.
Evaluacion: 3Para qué nos sirve mejorar la precision de tiro?
sPor qué no debemos lanzarle el balén al companero cuando no esta
Atento o jugando?

Tira y corre.

Desarrollo:

Forme 2 hileras a una distancia de10 metros de largo a la linea de meta, a la senal del
docente sale caminado con el baldn llega a la linea de meta y tira y corre al siguiente
companero, colocdndose detrds de su hilera. Gana el equipo que termine primero.

Correspondencia

Forme un circulo colocdndose un estudiante en el centro quien inicia el juego; también
deberdn enumerarse.

El jugador del centro por medio del voleo vertical eleva el baldn, al mismo tiempo que
dice el nUmero de un jugador del circulo, quien corre a tomar el baldn. El voleo debe
hacerse a una altura media.

Globo al aire
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Realice el juego en un espacio abierto, colocdndose en forma dispersa en el terreno,
utilizando varios globos o balones. Todos los jugadores tratardn de mantener en el aire el
globo o baldén golpedndolo con la cabeza.

Todos al centro

Forme un circulo ubique un estudiante en el centro con un baldn de futbol, quien da pase
a cada uno de los jugadores que forman el circulo. El jugador central es rotativo porque
quien se equivoca pasa al centro.

Futbol calle.
Materiales: Balon, objetos del medio v silbato.

Desarrollo: Organice dos equipos con igual nUmero de jugadores. En cada linea final del
terreno, se coloca una porteria de un metro de ancho, la que puede ser con dos piedras.
A una senal, fodos los jugadores de un equipo en posesion del baldn, tratan de hacer el
gol, mientras que el otro equipo trata de impedirlo, en esta caso; solo se permiten goles
rasantes. Gana el equipo que inserte mayor niUmero de goles.

Reglas:
- No hay penalti.
- Cualguier baldn mediano u objeto suave y redondo puedaser utilizado como baldn.
- El gol debe enfrar rasante.
- No hay portero.

Recomendaciones:

El drea de juego depende de las condiciones del centro.

El nUmero de jugadores por equipo podria variar.

Limpiar el campo antes de realizar la actividad, para evitar accidente.

Los estudiantes pueden jugar en un campo de diez metros de ancho por 16 de largo.
Los jugadores de 10 anos a mds, pueden jugar en un campo de mads de 20 metros de
ancho vy treinta de largo.

Hand bol

El Hand ball o Balonmano se considera un deporte relativamente joven. Segun datos, en
Dinamarca, en 1898, los estudiantes de las escuelas practicaban una especie de futbol,
pero con las manos. En 1910, en Suecia el Balonmano adquirid una estructura mds acorde
con la actual. En Alemania, se practicd durante la Primera Guerra Mundial, siendo en
realidad en este pais donde se inicid como deporte popular.

Conozca las medidas de la cancha?

El terreno de juego es un rectdngulo de 40 m. de largo y 20 m. de ancho; los lados mas
largos se llaman "lineas de banda" y los cortos "liheas de porteria”. Este rectdngulo se
encuentra dividido en dos mitades, separadas por una linea central paralela a las lineas
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de porteria. El drea mide 6 metros, el tiro de penal 7 metros y la zona de tira libre mide 9
metros, con respecto al arco.

Materiales: Pelotas de tenis, material del medio (ceniza, cal, piedras).

Desarrollo: Organice 2 equipos de siete jugadores en el terreno de juego. Los jugadores
ocupan las posiciones de receptor, primera base, segunda base, tercera base, campo
corto, jardineros.

En un extremo del terreno se ubica el Homs, a 12 metros de este la primera base o igual la
segunda, enfre la primera y la segunda a metros que serd el drea de juego.

Regla: No habrd robo de base, todo jugador deberd permanecer en su base hasta que se
produzca el batazo. Un batazo es bueno, sila pelota pica en el terreno limitado por home,
primera y segunda base, si el batazo pica fuera de esta drea se considera foal.

El area tiene que ser lisa.
Se puede pegar al aire, el roling o abagjo.

Recomendaciones:

- Si se juega al roling se debe trazar una linea entre 1ra y 2da base para delimitar el
pegue.

- Sisejuega al aire el drea serd limitada de acuerdo a las condiciones existentes.

- Se puede jugar en la calle, en poco espacio.

- Los jugadores imponen sus propias reglas, para evitar accidentes encodos,
arficulaciones u ofras partes del cuerpo.

- Adecuary asear el drea de juego.

- Se debe tener cuidado con material que perjudique la salud al manipularlo
(ceniza, cal).

Valorar en los estudiantes:
- Habilidad de lanzar y recibir pelotas mientras se desplaza.
- Interés mostrado en pro de la actividad.
- Responsabilidad al realizar el juego.
- Respeto y cumplimiento a | as normas y reglas.
- NUmero de carreras anotadas y batazos bueno.
- Respeto a sus companeros-.

kic ball de tres bases

Es un juego entre dos equipos cuyo objetivo es anotar la mayor cantidad de carreras
posibles y evitar que el ofro equipo anote carreras. Gana el equipo que haya anotado mads
carreras en conformidad con el reglamento y bajo la jurisdiccion de uno o mads arbitros.

Este deporte se realiza, con un baldn de goma inflado de 250 a 500 mm
Este deporte se puede jugar en:
- Un parque. - En la escuela. - En alguna competencia.
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Reglas

e Cada equipo debe tener entre 7 y 9 jugadores por lo menos.

e Ellanzador lanza un baldn desde el centro hacia el receptor, este golpea el balén
con el pie y luego corre a las cuatro bases.

e El equipo de jugadores en el campo puede crear una etfiqueta de la base que
permita bloquear al jugador.

e Se juega en un campo completamente plano de forma irregular con cierta
impresion ovalada compuesto por distintas zonas, entre las principales, que son las
que representan las vdlidas en el juego, estan el llamado “Campo Externo” y ofra
llamada "Campo Interno”.

e Los jugadores que estdn en el campo, conocidos como “Defensores”, buscan el
baldén pateado para eliminar al jugador que lo pated, antes que éste llegue primero
a una de las bases o consiga anotar la carrera.

e Alculminar eljuego, el equipo ganador serd aquel que haya anotado mds carreras.

e Eljugador debe llegar a la base antes de que tenga el baldn y recoja un out en la
base.

e El propdsito u objetivo del juego de cada equipo es que los jugadores tienen que
patearelbaldny correrhaciala primerabase, despuéslasegunda, asisucesivamente
(como en el béisbol).

e El equipo que patea trata de hacer mds carreras para ganar.

e Los uniformes de los equipos son ropa adecuada para realizar este deporte como
unos shorts, camisa y unas medias largas que lleguen hasta la rodilla.

Campo kickball.

El campo de juego del kickball es completamente plano de forma irregular con cierta
impresion ovalada compuesto por dos terrenos: «terreno de foulty y «terreno buenoy. El
terreno de foult comprende la zona no vdlida del juego vy el terreno bueno comprende
la zona vdlida. Ambos terrenos se componen por distintas zonas el cual en su conjunto
conforman lo que se conoce como el campo de juego del kickball (tfodas y cada una
de las lineas que demarcan las distintas zonas del campo de juego son marcadas con
material blanco de construccidn para que puedan ser visibles).

Los 9 pasos para jugar Kicktball

1- Materiales. Consigue una pelota que sea del mismo grosor que una de baloncesto y
un poco mds grande. También un pelota de béisbol de softbol, una piedra, un ladrillo o
cualquier cosa similar que funcione.

2- Prepara el campo como si fuera de béisbol.

3- Distribuye a los jugadores en dos equipos. Cada equipo puede tener un capitdn.

4- Elige el equipo que pateara la pelota primero. El ofro equipo debe tomar el campo para
jugar a la defensiva de la misma forma que en el béisbol. Un jugador debe ser el lanzador.
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5- Elige una alineacion. El equipo que patea primero debe elegir una alineacion (u orden
de pateadores).

6- Rueda la pelota. El lanzador debe rodar la pelota al equipo pateador.

7- Patea la pelota. El primer jugador de la alineacidon del equipo contrario, hasta llegar al
lanzador, debe patear la pelota al campo.

Si eres pateador, debes correr hacia la primera base, luego hacia la segunda base y asi
sucesivamente (como en el béisbol). Sillegas hasta el plato, anotards una carrera.

Si eres un jugador del equipo que estd defendiendo, debes intentar atrapar la pelota de
— aire (lo cual es un out). Si no la atrapas, corre hasta tomar la pelota y luego corre hacia la
base que estd por delante del pateador, hasta que la toques. También puedes tocar al
pateador con la pelota (técalo mientras sostienes la pelota en las manos, o Idnzala para
golpearlo con el esférico).

8- Cambio de equipo. Cuando el equipo en defensa logre tres outs, los equipos deben
cambiar.

9- Determina al ganador al final del juego, en base a las carreras anotadas por los equipos.
Para fines de deportividad, haz que los equipos se alinean frente a frente y que se den la
mano, diciendo "buen juego".

Estimado docente: Es importante que forme los equipos de Handboll y ponga en prdctica
los pasos con sus reglas.

- FOtbol 7

El fotbol 7 es un deporte derivado del futbol con equipos formados exclusivamente
por solo 7 jugadores. El deporte surge como adaptacion del futbol para ensenanza en
categorias inferiores, siendo su uso muy extendido en categorias inferiores. Las principales
caracteristicas y diferencias con respecto al fitbol once es que los equipos estdn formados
por siete jugadores, y se permite un nUmero ilimitado de cambios de jugadores, se practica
Unicamente en campos de grama sintética cubiertas y descubiertas, segun el nUmero de
jugadores siempre uno es el portero.

Las principales normas son:

- No hay fuera de juego.

- Las dimensiones del terreno de juego en Futbol 7 corresponden a la mitad de un
campo de futbol.

- Elsaque de esquina puede ser con la mano o con el pie segun la estructura del pais
donde se practique.

- Las faltas son acumulables al llegar a la sexta falta se cobra un shout out.

- La tarjeta amarilla deja al jugador fuera de juego por 2 minutos pero puede ser
reemplazado por otro jugador del equipo.

- Unatarjeta roja deja al equipo sin un jugador por 2 minutos, después de este tiempo
puede ingresar ofro jugador,
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Se recomienda jugar en canchas en pasto sintético (con una altura minima de 30 mm).
Las dimensiones de la cancha no deben ser menores de 50 mts x 30 mts., y como mdaximo
debe tener las siguientes medidas: 68 mts x 45 mts. entre los 30 a 45 metros de ancho y de
entre 50 a 65 meftros de largo.

El baldn serd esférico, su cubierta serd de cuero u otro material homologado al efecto. Ensu
confeccion,noseempleardningunmaterialquepuedaconstituirunpeligroparalosjugadores.
El balén tendrd una circunferencia no superior a 66 centimetros ni inferior a 62 centimetros.

REGLAMENTO

Sistema de juego

1 portero, 3 defensas (un defensa central y dos laterales, derecho e izquierdo), 3
delanteros (un delantero derecho, un delantero centro y un delantero izquierdo).

EL BALON
Serd el especial para Futbol -7- (El de FUtbol n® 4 cuya circunferencia mdaxima es de 66
cm.). Su uso es de cardcter obligatorio.

NUMERO DE JUGADORES

1. El partido serd jugado por dos equipos compuestos por 7 jugadores cada uno, uno de
los cuales jugard como portero. Cada equipo podrd iniciar el encuentro con un minimo
de 5 jugadores, pudiendo incorporarse posteriormente los restantes.

2. Cada equipo puede presentar al partido un mdéximo de 15 jugadores de forma
que los ocho hipotéticos suplentes puedan entrar en el terreno de juego en cualquier
momento del partido, siempre que hayan recibido la correspondiente autorizacion del
Arbitro y el jugador a sustituir lo haya abandonado. Los jugadores sustituidos podrdn volver
al terreno de juego cuantas veces se considere conveniente.

3. Cuando durante el desarrollo del encuentro, un equipo, por la circunstancia que sea
(incluidas las expulsiones temporales), quedara con menos de 5 jugadores sobre el terreno
dejuego, el arbitro dard por suspendido el encuentro, guedando pendiente delaoportund e
decision del Comité de Competicion.

EQUIPO DE LOS JUGADORES

1. El equipo bdsico obligatorio de un jugador consistird en una camiseta, calzoneta o
pantaldn deportivo y medias que deberdn ser del mismo color que sus companeros del
equipo y usar calzado adecuado.

2. El portero deberd usar colores que lo distingan de los otros jugadores y del arbitro.

3. Un jugador no podrd portar ningun objeto que sea peligroso para él o para los otros

jugadores.
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DURACION DEL PARTIDO

El partido comprenderd dos tiempos de 25 minutos. Entre ambas partes habrd un descanso
no superior a 5 minutos.

- Mini baloncesto

El mini-basquet o simplemente mini es un recurso
educativo que busca desarrollar los esquemas
motores de base en el nino y la nina y ensenar 1os
fundamentos del baloncesto. Su prdctica abarca
las edades comprendidas en la etapa de la escuela
primaria, usualmente entre los menores de 11 anos.

Mini-Baloncesto es jugado por 2 equipos de 5 jugadores cada uno. Juegos de 2 vs. 2y
3 vs. 3, también pueden jugarse en media cancha. El objetivo de cada equipo es de
anotar en el cesto del equipo contrario y de evitar que el ofro equipo anote.

Unicamente los nifos y nifas de 8 y 9 afos pueden jugar en el mismo equipo. Igualmente
procede alosde 10y 11 anos de edad.

Las dimensiones del terreno de juego, la altura de los aros, el tamano de los tableros
y el didmeftro y peso de los balones estdn adaptados a la edad. El objetivo del juego,
incluso superior a la competitividad, es la ensenanza y pedagogia, tanto individual como
colectiva.

Tiempo de Juego

El tiempo de juego es de dos tiempos de 20 minutos cronometrados cada uno, con una
pausa entre estos de 10 minutos. Cada tiempo es a su vez dividido en dos periodos de diez
minutos, con un intervalo de dos minutos entre cada uno.

Para fines educativos, sobre todo en los jugadores de menor edad, hay flexibilidad en el
tiempo y division de periodos de juego, donde de comun acuerdo entre los equipos se
pueden jugar 4, 6, o incluso 8 periodos por partido. Aproximadamente, el tiempo total del
partido debe ser de 40 minutos cronometrados.

Ademds del tiempo, hay considerables variaciones en las reglas, dependiendo del
organizador de la competicion, debido al cardcter pedagdgico del deporte infantil.

Medidas del terreno de juego, la canasta y la pelota.

Se juega en un rectangulo liso y sin obstaculos, con una superficie similar a la del campo
estadndar de baloncesto de 28 x 15 metros, pero si las facilidades locativas lo permiten se
puede reducir a escala proporcional, por ejemplo de 26 x 14 metros o 24 x 13 metros.

£
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La canasta se compone del tablero, del aro y de la red. El tablero mide 1.20 metros de
largo y 90 centimetros de ancho. En él se sujeta el aro, situado a 2.60 metros del suelo.
La red que sujeta el aro mide aproximadamente 40 centimetros. El balén, nimero 5 (5
pulgadas) tiene una circunferencia que varia entre 69 y 70 centimetros, con un peso entre
470y 510 gramos.

Lineas
- Lalinea de tiro libre este a 4.00 m del tablero.

- No es necesaria la linea de 3 puntos porgque no hay puntos de ese valor en el mini
baloncesto.

Las lineas limitrofes de los lados largos del terreno se denominaran ‘lineas laterales' y la de
los lados cortos son 'lineas finales'.

Todas las lineas en el terreno deben tener 5 cm. de ancho y perfectamente visibles.
Equipamiento en el terreno
El siguiente equipo debe proveerse:

- Tableros montados con estructuras de apoyo.

Cada uno de ellos debe tener una superficie lisa hecha de madera maciza o material
transparente adecuado, con dimensiones.

Los cestos comprenderdn de aros y de redes.

2.65 m para ninos de 8 a 11 anos.

3.05 m sobre el piso para ninos y ninas de 12 a 13 anos de edad.

Es posible tener cestos mds bajos para ninos mds jévenes. -
Balones.

Mini-balones son similares en diseno a los balones de baloncesto para mayores.

Ninos y ninas de 8 a 11 anos de edad, deben utilizar un baldén de tamano # 5.

Ninos y ninas de 12y 13 anos de edad estdn en una etapa de transicion y pueden competir
con las mismas reglas o utilizar las reglas para mayores, pero se recomienda que jueguen

en los aros de la altura de 3:05 m y el balén # 5. Ninos de 14 anos ya pueden jugar con el

baldn # 7 y las ninas con el baldn # 6.
Cronémetros.

De juego utilizado para tomar el tiempo de los periodos de juego y los intervalos entre ellos.
El tiempo de juego es controlado por el cronometrista.
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GLOSARIO

Actividad Fisica: Es una
accion corporal que se
traduce en movimiento
y de manera general,
puede tener una cierta
infencionalidad o no; en
el primer caso, la accion
corporal se utiliza con
finalidades-educativas,
deportivas, recreativas,
terapéuticas, utilitarias,
efc.-, en el segundo caso,
simplemente se traduce en
una actividad cotidiana del
individuo.

Accion

Movimiento
accién técnica,
tdctica o tactica.

deportiva. 1.
deportivo:
técnico-

Accion fisica. 1. Movimiento
del cuerpo, que manifiesta
una intencién. 2. Ejercicio
fisico. 3. En el dmbito del
deporte accion fisica
equivale a accion.

Accion motora (accién
refleja). 1. Respuesta
estereotipada frente a un
estimulo, producida por
el sistema nervioso central
y sin la intervencién de la
voluntad.

Acciéon psicomotora. 1.
Movimiento realizado por
una persona, efecto de
una detfterminacion de la
voluntad. 2. Movimiento
o ejercicio relativo a la
psicomotricidad.

Accion de arranque. Lo
accién de arranque (fase
inicial de los movimientos
a ciclicos y combinados)
es un movimiento potente
y sincronizado de todo el
Cuerpo para conseguir un
vocabulario terminoldgico
de la educacion fisica y de
las ciencias aplicadas al
deporte, contacto eficaz
(material o adversario vy
superficie) a fravés del
cual se va a transmitir el
movimiento.

Acrobacia: Ejercicio
fisico complejo, en el
que la estabilidad queda
claramente comprometida,
con la posibilidad de fase
aérea y rotaciones del
cuerpo. Accion fisica, que
presenta dificulfades de
ejecucion  excepcionales.
Ejercicio fisico, que realiza
un acrobata.

Actividad muscular.
Contraccion muscular.
Interrelacion de  varios
grupos musculares
para  producir  energia
(movimiento). Existen

dos tipos de actividad o
contraccion muscular:
isotdnica e isométrica.

Aerdbico: Ejercicio del tipo
aerdbico, es decir que no
implica deuda del oxigeno.
En donde se combinan de
diversos elementos (musica,
movimientos gimndasticos)

Ambiente de aprendizgje:
espacios acondicionados
hacia un fin concreto, y que
son tan sugerentes que por
si mismos atraen la atenciéon

del alumnado para ser
utilizados.

Agilidad: Capacidad
de cambiar la posicion

corporaly efectuar cambios
de direccion con rapidez
mientras el cuerpo estd en
movimiento

Aprendizaje adaptativo:
sifuaciones de adaptacion
al entorno del educando
con sus pardmetros espacio-
temporales y con  sus
caracteristicas culturales.

Aprendizaje motor: Proceso
por el cual el individuo
adquiere un nuevo
comportamiento mediante
la prdctica repetida

Aptitud Fisica: Capacidad
del individuo para llevar
a cabo actividades,
comuUnmente descritocomo
la habilidad para realizar
diariamente tareas fisicas
cotidianas y recreativas.

Articulacion: Es un lugar
de unidn enfre dos o mds
huesoshaciendo caso omiso
el grado de movimiento
permitido por esta unién

Articulacion movil o
diartrosis: Son articulaciones



de movimiento libre . Ej.: la

Artficulacion de la rodilla del
brazo.

Atletismo: Actividad fisica
compuesta pormovimientos
naturales (correr, saltary

lanzar) que el ser humano
realiza desde sus origenes y
forma parte de la base de
la mayoria de los deportes.

Biomecanica: Ciencia de
las leyes del movimiento
mecdnico, que aplica los
conocimientos procedentes
de la ingenieria mecdnica
al  andlisis los sistemas
bioldgicos y, en particular,
del cuerpo humano.

Calambre: Lesidn muscular,
espasmo inesperado de un
musculo acompanado de
dolor y fuerte tension en la
zona afectada, producidos
por sobreesfuerzos y
pérdidas de sales minerales.

Calentamiento: Etapa
previa al ftrabagjo fisico
especifico que comprende
una serie de egjercicios
que ponen a la persona
en Optimas condiciones
orgdnicas, musculares,
nerviosas y sicolodgicas para
enfrentar  esfuerzos mas
intensos

Capacidad Fisica: Aptitud
de una persona para la
ejecucion de un ejercicio

fisico.

Carga: Son las exigencias
que se le plantean al
organismo

Circunduccion: Movimiento
de la arficulacidn de
manera que el extremo del
hueso describe un circulo y
sus lados describen un cono

Coordinacion: Cualidad
que permite  combinar
la accidn de diversos

grupos musculares para la
realizacion de movimientos
conunmadaximo de eficiencia
y economia

Cinestesia: Conjunto de
sensaciones de  origen
muscular o articular, que
informan acerca de la
posicidon de los diferentes
partes del propio cuerpo en
el espacio.

Coordinaciéon: Capacidad
para realizar movimientos
simultdneos y armonicos.

Competicion: Rivalidad de
quienes se disputan una
misma cosa o la pretenden.
Elemento fundamental de
la vida social y creadora de
cultura. Accidon y efecto de
competir (mayormente en
los deportes).

Correr: Forma acelerada de
caminar, en donde hay una
fase corta de vuelo
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Coordinaciéon ojo-mano: Es
la capacidad de precision
y control que tenemos
cuando ejecutamos
ejercicios con las manos en
contacto con un objeto.

Coordinacién ojo pie: Es la
capacidad de precision
y control que tenemos
cuando

ejecutamos ejercicios con
los pies en contacto

Cuadlidades fisicas:
Denominada capacidades
condicionales, constituyen
la expresidn de numerosas
funciones corporales que
permiten la realizacién de
las diferentes actividades
fisicas

Cudlidades bdsicas: son
las que participan  de
manera indispensable en la
mayoria de las actividades
fisicas. Dentro de éstas se
encuentran: la fuerza, la
resistencia, la velocidad y la
flexibilidad

Cualidades
complementarias: Deben
estar presentes en cualquier
actividad fisica, pero no
de manera indispensable.
En este grupo se hallan: la
coordinacion, le equilibrio

derivadas:
como

Cuadlidades
Se producen
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consecuencia de la
conjuncion  de  diversas
cualidades fisicas durante
el desarrollo de cualquier
actividad deportfiva. Es el
caso de la agilidad vy la
potencia.

DecUbito ventral: Posicidon
del cuerpo en el que el
abdomen estd hacia abajo

Decubito dorsal: Posicidn
del cuerpo en el que el
abdomen estd hacia arriba

Destrezas: Cualidad para
ejecutar movimientos complejos
con la mayor eficacia posible

Desarrollo motor: Es el
conjunto de cambios que
se producen en la actividad
motriz de cada individuo
durante su vida como
resultfado del proceso de
crecimiento, maduracion y
aprendizgje.

Desplazamiento: Es el paso
de nuestro cuerpo de un
punto al ofro del espacio en
virtud del movimiento.

Deportes: Actividad
fisica institucionalizada,
estructurada, organizada y
competitivo, con metas bien
definidas y gobernado por
ciertas reglas especificas,
donde se destacan
esfuerzos fisicos vigorososo el
uso de destrezas deportivas

o motoras relativamente
complejas y la aplicacion
de estrategias, con el fin
de alcanzar un rendimiento
exitoso mediante la
superacion de un adversario
en competicion o la
demostracion de apftitudes
particulares.

Deportes individuales: Toda
actividad fisica deportiva o
recreativa que se realiza en
forma individual

Deportes colectivos: Toda
actividad fisica deportiva
o recreativa que requiere
de la participacion de dos
o mds participantes para la
realizacion del deporte.

Dribblin: Avanzar con
el baldn eludiendo o
esquivando al adversario

Educacion fisica: Ciencia
del y por el movimiento.
Es una disciplina que se
centra en el desarrollo de
la persona a través de la
mejora de las conductas
motoras y especificamente
por medio de la actividad
corporal. Pretende ensenar
al alumno a conocerse, a
aceptarse y a dominarse en
movimiento, en situaciones
deportivas y no deportivas.

Elasticidad muscular:
Capacidad que tiene el
musculo de alargarse vy
volver a su forma original sin

que se deforme.

Ejercicios aerdbicos: Son
aquellos que requieren
gran cantidad de oxigeno
durante un periodo
de fiempo continuado
(ciclismo, natacion, footing)

Ejercicios anaerdbicos: Son
aquellos que se desarrollan
con deuda del oxigeno
durante un periodo de
tiempo ( carreras de 100
mfs.)

Ejercicio fisico: actividad
fisica planificada y
estructurada, repetitiva vy
que tiene por finalidad el
mantenimiento o la mejora
de la forma fisica.

Elasticidad muscular: Es la
capacidad que ftiene un
musculo para alongarse y
contraerse

Empujar: Es aplicar una
fuerza a un objeto para
separarlo del cuerpo

Equilibrio espacial: Mantener
el cuerpo en una posicion
determinada en el aire
durante un cierto periodo
de tiempo

Enfrenamiento: Conjunto de
ejercicios para desarrollar
una capacidad fisica o una
habilidad técnica



Equilibrio: Capacidad para
adoptar una posicion en
contra de la gravedad.

Equilibrio estatico: Mantener
el cuerpo en una posicion
determinada durante un

cierto periodo de tiempo

Equilibrio dindmico:
Controlar los movimientos
corporales  mientras  se
cambia de

direccidn o se efectuan
cambios bruscos almoverse.

Esguince: Distension o
laceracion de los ligamentos
producidos porlatorceduras
de una articulacion.

Estirar: Extension de las
articulaciones o aumento
del dngulo entre dos huesos.

Extension: Doblez o}
disminuciéon del dngulo
entre dos huesos

Flexibilidad: Grado de
movimiento que pueden
efectuar las articulaciones
del cuerpo.

Flexion: Movimiento en
el cual el dngulo de la
arficulaciéon disminuye

Fuerza: Capacidad de un
musculo o un grupo de
musculos de contraerse

venciendo las resistencias
que le son impuesto.

Fuerza Dindmica: se
presenta cuando hay
contraccion muscular.

Fuerza Estatica: los mUsculos
mantienen SU tension
pero sin  acortamiento.

Frontal: Movimiento que se
hace de frente

Frecuencia cardiaca:
Cantidad de latidos del
corazéon durante un minuto

Gimnasia: se puede definir
como laformassistematizada
de ejercicios fisicos
disenados con propodsitos
terapéuticos, educativos o
competitivos.

Gimnasia ritmica: Es una
disciplina  deportiva que
conjuga el manejo corporal
y de

aparatos con la técnica del
ballet cldsico y elementos
de gimnasia acrobdtica
y artistica. Es la expresion
corporal al ritmo de la
musica con implementos:
(aro, cuerda, pelota, mazas
y cinta) o manos libres, es
uno de los deportes mas

creativos que potencia
la expresividad con  sus
espectaculares ejercicios,

sus exhibiciones originales
impresionan por la técnica
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depurada y su gran belleza.

Gimnasia terapévtica:
consiste en una serie de
ejercicios seleccionados
que ayudan a suavizar
molestias fisicas o restaurar
funciones a personas
discapacitadas.

Gimnasia educativa: Es un
programa que instruye a los
estudiantes en tacticas que
comprenden fuerza, ritmo,
balance y agilidad.

Gimnasia competitiva:
Consiste  en  series de
pruebas preestablecidas,
masculinas y femeninas,
cada una de las cuales
puntlan por separado para
determinar un ganador.

Habilidad motriz: capacidad
resultfante de coordinar
y resolver problemas
cualitativos del movimiento,
en busca de una respuesta

eficaz a los estimulos del
medio. Ej.. Saltar, trepar,
caminar.

Habilidades motrices
basicas: Pautas
moftrices o movimientos
fundamentales, que no

tienen en cuentala precision
ni la eficacia.

Habilidades motrices
genéricas: patrones de
movimiento, de aplicacion
polivalente y comunes a




da

varios deportes.

Habilidades motrices
especificas: combinaciones
de habilidades bdsicas y su

adaptacion a
propdsitos especificos.

unos

Hematoma: Lesion muscular,
tension, dolor e hinchazdn
por la rotura de varios vasos
sanguineos dentro del tejido
muscular, producidos por un
golpe o caida.

Hipertrofia muscular:
Desarrollo de Ila masa
muscular

Iniciacién deportiva:

“Proceso de ensenanza-
aprendizaje, seguido por el
individuo parala adquisicion
del conocimiento vy la
capacidad de ejecucion
practica de un deporte,
desde que toma contacto
con él hasta que es
capaz de practicarlo con
adecuacion a su técnica,
su tactica y su reglamento.

Iniciacién deportiva
orientada a la recreacion:
Cultura de la practica
deportiva concebida
como actividad saludable
y recreativa, basada sobre
todo en el placer del
propio movimiento, en la
satisfaccion  del esfuerzo
personal y colectivo, y en
la alegriac compartida del

juego, un juego en el cual
la competicion  (cuando
existe) constituye un medio,
y los resultados una parte
del propio juego.

Juego: Representa una
actividad [Udica (fisica o
pasiva) libre o voluntaria,

pura,improvisada, intrinseca
o espontdnea y placenteraq,
practicada durante el ocio
que se lleva a cabo con
el propdsito principal de
divertirse/entretenerse.

Lateralidad: Tendencia
a emplear un lado vy
rechazar el otro derecho
o izquierdo del cuerpo
al  ejecutar  numerosas
acciones motrices.
Lesiones: Accidente que se
produzca directamente o
indirectamente a causa de

una prdctica deportiva.

Lanzar: Accién corporal
consistente en aplicar con
la mano fuerza muscular a
un elemento para alcanzar
una distancia.

Marcha atlética. Deporte,
especialidad del atletismo,
que consiste en caminar a
unritmo rdpido de pasos, de
tal manera que ambos pies
siempre estén en contacto
con el suelo.

Motricidad: Actividad
motora  del  organismo
considerada desde el

punto de vista anatdmico y
fisiologico.

Pique de pelota: Accion de
lanzamiento y recepcion,
de la pelota contra una

superficie rigida con las
Manos.

Posicion Supina Ventral:
Boca abagjo

Posiciéon Supina Dorsal:
Boca arriba

Progresion: Es el grado de
dificultad de una actividad
determinada.

Pronacion: Rotacidén hacia
dentro del antebrazo con
flexion de codo

Recreacion: Conjunto
de actividades con el fin
de estimular el interés vy
el placer, posibilitando
al individuo mayor
rendimiento y equilibrio de
las funciones orgdnicas, sin
legar a un alto grado de
perfeccionamiento fisico
a fravés de acciones o
estaticas.

Relajacion: Es la descarga
de tensiones a través es un
conjunto de técnicas que
permiten el descanso fisico
y psiquico, buscando el
reposo mas eficaz.



Rendimiento: Es el resultado
del trabajo y del tiempo
empleado, y mejorado con
el entrenamiento

Resistencia: Es la capacidad
psiquica vy fisica de soportar
un esfuerzo, relativamente
largo y con un alto nivel de
fatiga (como correr, andar
en bicicleta o nadar) y el
tiempo que el cuerpo tarda
en recuperarse

Resistencia muscular.
Capacidad de los grupos
musculares para ejecutar
un determinado esfuerzo
muchas veces.

Repeticiones: Se refiere a la
canfidad de veces que hay
que repetir un ejercicio

Ritmo: Es la capacidad que
desarrolla el sistema nervioso
que permite al cuerpo la

contraccién y relajacion,
ademds de crear imagenes
corporales que favorezcan
el mayor dominio del
cuerpo y  conociendo
mejor las posibilidades de
movimiento.

Rotar: Se entiende mover el
cuerpo de forma pendular
o circular de forma que
el punto esté situado por
encima de la parte del
cuerpo que ejecuta el

movimiento, mientfras que al
oscilar, el punto de apoyo
debe estar siempre por
debagjo.

Saltar:  Proyeccion hacia
arriba del cuerpo mediante
la flexion y extension de
tobillos, rodillay coxofemora.

Salud: Opfimo  estado
del bienestar general
que posee un individuo,
especificamente de
sus  dimensiones  fisicas,
mentales, emocionales,

sociales y espirifuales y no
necesariomente implica la
ausencia de enfermedad o
incapacidad.

Tactica:
ejecucion

Planificacion vy
de acciones
individuales y colectivas
para la consecucién final
del objetivo del juego (t.
Ofensivas) o para evitar que
el adversario alcance dicho
objetivo (t. Defensivas).

Técnica: Conjunto  de
acciones ordenadas que se
adquieren y que se pueden
memorizar, facilitando
asi la obtencidn de unos
resultados, se fundamenta
en unas habilidades y a su
vez potencian el desarrollo
de estas.

Tendinitis: Lesion muscular,
inflamacién de un tenddn
que se manifiesta con dolor
al presionar y puede ser
causada por sobreesfuerzo
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O por presion directa sobre
un tfendon.

Test de aptitud fisica: Es un
procedimiento esencial de
evaluacion que permiten
determinar a fravés de una
o diversas tareas, pruebas
y escalas de desarrollo las
aptitudes fisica y psiquicas
de un individuo.

Tirén: Lesidn muscular
y acumulacion de
productos metabdlicos.
Puede ocasionarse por
haber realizado en forma
incorrecta el calentamiento
previo al ejercicio.

Torsiones: Es hacer que el
cuerpo o una de sus partes
gire sobre si mismo. Estos
movimientos pueden ser;
dejando inmovil el punto de
apoyo (como se gira una
mano sin mover la muneca)
o moviéndolo (al girar la
cabeza también gira el
cuello). Estas actividades
se pueden practicar con
cualquier articulacion y son
indispensables para adquirir
flexibilidad.

Velocidad: Es la relacion
entre espacio recorrido y el
tiempo empleado. Es decir,
la mayor distancia recorrida
en un minimo de tiempo
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