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El presente manual ha sido concebido como un documento de apoyo al docente que
imparte la Asignatura de Educacion Fisica y Practica Deportiva, en Educaciéon Primaria,
es un recurso valioso para conducir a los estudiantes a la adquisicidon de aprendizajes
significativos sobre la asignatura. Le facilitard aplicar de forma cientificalas competencias
de este nivel.

Por este medio, se le brindamos al docente elementos que le permitirdn motivar a los
estudiantes, a aprender para la vida y aprender a ser, todo en el marco del curriculo con
Enfoque de Competencias. Se pretende, ademds, que este documento sea de consulta
para el docente de forma permanente; para lo cual, se acompana al programa.

Se concibe la Educacion Fisica como asignatura tedrico-practica, que permite al
estudiantado el desarrollo cognitivo, psicoactivo y motriz, consciente de sus facultades
bioldgicas, la prdctica de buenos hdbitos higiénicos y actitudes positivas, asi como
el desarrollo de capacidades y habilidades técnicas de diversos ejercicios, juegos y
deportes, lo que contribuye a su formacion integral.

La Asignatura de Educacion Fisica y Practica Deportiva, por su cardcter dindmico vy
formativo, pretende proporcionar a los estudiantes sano esparcimiento y que en 1os
centros educativos se cree un ambiente fraterno de integracion y ejercitacion deportiva
permanente; de tal manera, que se profundice en la importancia de su prdctica
para la formacion de una vida mds saludable en armonia con la naturaleza y con el
involucramiento de los demds miembros de la comunidad educativa de los centfros de
educacioén primaria y secundaria.

Como parte integral de la asignatura, enlos niveles de primariay secundaria se contempla
la realizacion de las pruebas de eficiencia fisica iniciales; las cuales constituyen la
evaluacion diagndstica sobre las capacidades de las y los estudiantes para el desarrollo
de diversas actividades como ejercicios, juegos de iniciacion deportiva y deportes,
desde el punto de vista educativo, que pueden ser ejecutados por alumnos y alumnas
de diferentes edades y grados en igualdad de condiciones, y unas pruebas finales con
las cuales se valora el desarrollo de habilidades motrices y destrezas alcanzadas durante
el curso escolar.

Un aspecto fundamental que se desarrolla en el enfoque de la asignatura es la motivacion
para la comprension de conceptos generales y hechos del pasado que ponen, de
manifiesto la capacidad analitica y reflexiva de los estudiantes, para comprender como
en la historia, la practica de ejercicios, juegos y deportes han confribuido a la identidad
de una nacién y ha formado generaciones con hdabitos y valores saludables para un
mejor desempeno en la vida contfempordnea.

Asimismo, en la asignatura se fortalece el rendimiento fisico, cuyo objetivo es desarrollar
la condicion fisica motriz de los alumnos, aplicando sistemas de entrenamiento funcional,
que se evidencian en los ejercicios de desarrollo fisico general y su técnica: el atletismo
el ajedrez, los juegos y deportes que se realizan en los centros educativos.
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En este enfoque se concibe el juego y el deporte como un factor de desarrollo integral
(cognitivo, afectivo, social y motriz) y de autorrealizaciéon personal, como elemento
educativo de gran relevancia, que favorece el desarrollo de la creatividad, la
espontaneidad, hdbitos de cooperacion, convivencia y trabajo en equipo, permitiendo,
ademds, una serie de aportaciones pedagodgicas como:

* Desarrollo psicomotriz en el estudiante.

» Desarrollo de capacidades fisicas, habilidades y destrezas bdsicas.
* Aprendizajes significativos.

» Aporta soluciones a los problemas de su entorno.

» Desarrolla un cardcter creativo lleno de imaginacioén y fantasia.

Finalmente, resulta un reto en Educacion Fisica encaminar las acciones de las clases
al desarrollo propiamente dicho de los educandos, desde el punto de vista fisico y
psicologico, y crear en ellos la toma de conciencia sobre la necesidad de incorporar
la practica de ejercicios fisicos, como parte del estilo de vida, en una sociedad que se
hace cada vez mds exigente.

La vida contempordnea exige concebir la Educacién Fisica como una via de gran
importancia, para asegurar el progreso humano en todos los sentidos y retfomarla como
una asignatura que constituye un proceso de direccion del aprendizaje que educa en
cada instante y del cual depende la salud de la sociedad en general; por tal razén, su
prdctica constante se constituye en una base importante del aprendizaje.
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Contenido
| Teoria Bdasica de la Educacion Fisica

Il Pruebas de Eficiencias Fisica Iniciales y Finales

Il Ejercicios Creativos y de Organizacién

IV Mis Primeros Pasos de Ajedrez
V Ejercicios de Desarrollo Fisico General

VI Juegos Infantiles Recreativos

jHola!

Soy el profesor Jai, te acompanare en
este recorrido del Manual de apoyo de
la Asignatura de Educacién Fisica.

En este espacio conoceremos las
unidades a desarrollar.
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CONTENIDO

TEORIA

La educacion fisica es una asignatura
cientifica, cuyo objeto de estudio es la
movimiento humana y su utilizacién, para
contribuir a la formacion, capacidad vy
mejoramiento integral de los estudiantes,
considerada como una unidad funcional
en sus aspectos motrices, fisicos, de
pensamiento, personalidad e interacciéon
social.

Ademds, un medio de la educacidon que
le permite al educando desarrollar su
capacidad de movimiento con efectos de
rendimiento fisico individual, favoreciendo
suintegracién al entorno, la estructuracion
de procesos mentales y la aceptacion de
valores éticos, morales y sociales.

¢Para qué sirve la Educacion Fisica?

Sirve para la formacion integral del
individuo, que sea capaz de manejar
sus talentos y capacidades, tanto fisicos,
sociales y mentales.

También, una formacidén en deportes,
lo cual puede servir de base para el
descubrimiento de talentos deportivos
innatos; o bien, como complemento
y combate contra la vida sedentaria:
se sabe que la inactividad fisica es
causante de debilidades y enfermedades
metabdlicas, tanto en la juventud como
en la adultez.
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Importancia de la Educacién Fisica

Laeducaciondelcuerponoessimplemente
con fines deportivos o recreativos, ni

es exclusiva de los tipos atléticos o las o
personalidades competitivas. Se sabe que

la ejercitacion fisica ha jugado un rol vital

en el equilibrio mental, social y fisico de M
muchos individuos de letras, cientificos o L

! - h ';-"
incluso pensadores. \ 0.0 " \ e

L .. e
De esa manera, la Educacion Fisica es : \

Y . R

la base educativa para él estudiante, ven > ve

en relacion con su propio cuerpo: se le
ensena a llevar a cabo diversos esfuerzos
de manera saludable, a ejercitarlo, a
conocer sus limitaciones y a ponerlo, si
fuera el caso, al servicio de un proyecto
fisico comuUn, como un deporte en equipo.

Importancia de la ensenanza de la Educacién Fisica en la

Educacién Primaria.

La Educacién Fisica en la Escuela Primaria es importante la
buUsqueda de los contenidos para traducirlos en acciones
motrices, la vida cotidiana de cada estudiante.

Es una forma de intervencion que estimula las experiencias
motrices, cognitivas, afectivas, expresivas, interculturales y
lUdicas de los ninos, ninas, adolescentes y jovenes, a partir
de su implementacion, que busca intégralos en la vida
cotidiana a sus tradiciones y forma de conducirse en su
entorno sociocultural.

La Educacion Fisica contribuye a la formacién integral de los
estudiantes. Esla base para que el nino y la nina despierten su
motricidad e inteligencia en la adquisicidon de experiencias,
para el desarrollo del conocimiento; conla educacion fisica,
se logra mejorar las relaciones interpersonales y de grupo;
es fundamental que el ejercicio fisico bien orientado ayude
a alcanzar un desarrollo armonioso, a mejorar la postura,
al caminar; asimismo; mejora, a través de las actividades
fisicas, la capacidad motora bdsica, para el desarrollo de
procesos de crecimiento fisicos.
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Breve Resena Historica de la Educacion Fisica

En la prehistoria, el hombre empleaba la actividad fisica para buscar seguridad vy
sobrevivir, a través de la agilidad, fuerza, velocidad, resistencia y energia. En Grecia, el
objetivo de la educacion fisica era formar hombres de accion. En Esparta, se buscaba
la combinacién de hombre de accidon con hombre sabio, programa educativo que mads
tarde se llamod Palestral. En cuanto a Roma, la educacion 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 ejercicio fisico, fue Galeno. Durante la
época Visigoda, ya se practicaban deportes tales como: lucha, saltos, lanzamiento de
jabalina y esgrima.

En la América precolombina, los olmecas, aztecas, mayas, entre ofros, jugaban diversos
juegos con pelotas. Aun existen numerosos restos de canchas deportivas en ciudades
como Chichén-ltzd, Tenochtitiadn y en la Peninsula de Yucatdn.

La gimnasia moderna nacid a principios del siglo XIX en Suiza y Alemania, con deportes
como saltos, carreras y luchas al aire libre, natacion, 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. La
educacion fisica, como hoy la entendemos, se origina a tfravés de las actividades fisicas
que el hombre tratd de sistematizar en la antigiedad, para mejorar su condicion fisica
para la guerra.

En la primera guerra mundial, la incursion de los Estados Unidos de Norte América en esta
actividad bélica tuvo un impacto directo sobre la educacion fisica y los deportes. Para
esta época, la poblacidén femenina toma interés en la educacion fisica y los deportes.
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ESTIMADO MAESTRO, LUEGO DE COMPARTIR ESTA
TEORIA DE LA ASIGNATURA, TE GOMPARTO UNA
AGTIVIDAD SUGERIDA.

= RECUERDA -

PUEDES APLICAR O ADECUAR MAS ACTIVIDADES, N\
EN ESTA SE PRESENTAN SUGERENCIAS.

Actividades:

1. Comparte con los estudiantes la importancia de la Educacion
Fisica; luego, realiza en conjunto preguntas para la evaluacion.

« 5Qué es Educacion Fisica?

« 3Cudl eslaimportancia de la Educaciéon Fisica?
« 3DOnde Hacemos Educacion Fisica?

« Redliza Lluvia de Ideas.

2. En una hoja de papel, realizan dibujos donde se desarrollen
ejercicios fisicos.
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El lavado de manos con jabén puede
Sabias que... evitar enfermedades que matan a
millones de nifas y ninos cada aino




Estimado Maestro, en esta unidad
realizaremos las pruebas iniciales y
luego aplicaremos las finales.
iRecuerda! En esta etapa se

trabajara al nivel de sus estudiantes; =
es decir, su edad. -
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Definicion de la Eficiencia Fisica

La eficiencia fisica es para el cuerpo
humano lo que el afinamiento es para el
motor de un auto. Nos permite funcionar
hasta nuestro mdaximo potencial.

La eficiencia fisica puede ser descrita
como la condicidén que nos ayuda a
vernos mejor, sentirnos mejor y a querer
dar el méximo.

Mas especificamente, eso la habilidad
para realizar las tareas diarias de manera
mas dindmica y vigorosa, con suficiente
energia en reserva, para gozar de actividades durante las horas de ocio y afrontar las
demandas de energia en momentos de emergencia.

Es la habilidad para resistir, soportar y sufrir tensiones y continuar adelante, ain en
circunstancias, en las cuales una persona sedentaria no podria, y es el elemento principal
para el bienestar y la buena salud.

La eficiencia fisica envuelve el funcionamiento del corazén, los pulmones y los musculos
del cuerpo. Como resultado de tener una buena condicion fisica, obtenemos agilidad
mental y estabilidad emocional.

Es importante recordar que la condicion fisica una cualidad individual, la cual varia de
persona a persona. Estd influida por la edad, el sexo, la herencia, hdbitos personales,
ejercicios y hdbitos alimenticios. Usted no puede hacer nada en relacion a los primeros
tres factores; sin embargo, estd bajo su iniciativa, cambiar y mejorar los ofros hasta donde
sea posible.

En la Asignatura de Educacion Fisica, el diagndstico inicial lo constituyen las Pruebas
de Eficiencia Fisica iniciales y finales; éstas son una serie de pruebas fisicas, que
adecuadamente analizadas, proporcionan informacion como:

« La condicion fisica de los estudiantes al ingresar al curso escolar.

« Funcionamiento fisiolégico (corazén, pulmones, etc.)

. Capacidades bdsicas fundamentales.

. Habilidades motrices bdsicas.

« Motivacién e interés hacia la prdctica deportiva.

« Caracterizacion y seleccion de los infegrantes en equipos deportivos.
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iRecuerda!

En el caso de la condicion fisica, las pruebas evalian Ias\
capacidades fisicas fundamentales y coordinativas que

2 (exceptuando a los ninos y ninas de seis anos que solo se les
=/ mide talla, peso): Velocidad (25 metros); Resistencia (100 0
200 metros) y Salto Largo sin impulso. /

CONTENIDO

Indicaciones generales de las PEF

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

Una correcta utilizacion de la informaciéon
que brindan las pruebas de eficiencia
fisicas nos permite realizar andlisis
comparativos, no solamente entre los
estudiantes, sino también, del grupo,
enfre un curso escolar, y ofro; 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.

Las Pruebas de Eficiencia Fisica se realizan alinicio (enlas dos primeras semanas), valorado
por el docente, y al final del curso escolar (en la tres Ultimas semanas de noviembre).
Antes de efectuar estas pruebas, los estudiantes deben realizar un calentamiento general
y ejercicios de lubricacion de todas las articulaciones.

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 Educaciéon 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.
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Indicaciones generales de las PEF

PESO:

Se ufilizard una balanza previamente S

graduada. El estudiante se colocara . . e -
de pie, descalzo, pies juntos y cuerpo . g 0 LA

extendido, con las manos a los lados del
cuerpo, la vista al frente y relajado. Se
medird 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 N
ligeramente separados; brazos relajados a ambos | N
lados del cuerpo, la cabeza deberd estar alineada ;
con el fronco y las extremidades.

Luego de una inspiraciéon profunda, se colocard
una escuadra con dngulo recto, a uno de sus lados
paralelamente al vértex (crdneo), haciendo coincidir
otro 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
centimetro fijo en la pared y una regla graduada.

SALTO SIN IMPULSO:

'. : /ﬂ:

Se realiza en una superficie plana de tres metros de largo como minimo y uno de ancho
(no resbaladiza), marcada en centimetros. El estudiante se parard de tal forma que la
punta de los pies quede detrds de la linea de despegue. En el momento en que se
encuentre preparado, saltard hacia delante, buscando la mdaxima distancia; para eso,
realizard un balanceo de brazos hacia atrds y simultdneamente, con el movimiento de
los mismos hacia delante, despegard con ambas piernas al mismo tiempo; la distancia
se mide en centimetros y se tomard el mejor de los tres intentos.

Esta prueba es para ambos sexos.
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1. Valora la condicion fisica general del
organismo.

N a

o2/

2. En una superficie plana, preferentemente
de tierra, distancia; de no poder correr, se
podrd alternar caminando, para medir el
tiempo. Para su realizacion se procederd
del mismo modo que la rapidez.

La aplicacion de las Pruebas de Eficiencia
Fisica Iniciales, de manera diagndstica
identificaran las condiciones fisicas en que
recibimos a los estudiantes, de acuerdo a las
capacidades fisicas fundamentales que en
ellas se valoran. Mientras las PEF Finales serdn
motivo de evaluacion como parte de los
indicadores seleccionados en el cuarto corte
evaluativo, valorando los resultados de las
mismas en comparacion con los resultados de
las PEF Iniciales. Los resultados se valoran en
relacion a si superan, igualan o disminuyen su rendimiento, con respecto a las marcas
establecidas por ellos mismos en las PEF iniciales.

En estas actividades se a toman en consideracion:
« Redlizaenforma correctalamecdnica delas pruebas orientadas.

« Muestrainterés y empeno durante el proceso de aprendizaje de
los distintos tipos de ejercicios.

« Asume una conducta disciplinada, respetuosay cordial alrealizar
las diferentes pruebas.

« Compite en forma fraterna, desarrollando su méximo esfuerzo,
procurando mejorar su marca en relacion a su condicion.
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Sabias ue Comer bien es una forma de
q respetarse a uno mismo.

a3

NOg
Y ¥/
-




IERCERATUNIDAD.

Bienvenido a esta lll unidad,
Esta es la favorita de los O

/ estudiantes. Se implementara
de manera lodica

CJ ERCH ({9 SESREATIVOSN
YEIORGANI[ZIAGION
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CONCEPTOS

Es un ejercicio de formacion, en el
cual los estudiantes se ubican en hilerq,
en sentidos horizontal, 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 mds elementos
(estudiantes), formados en lineas
horizontalesy ubicadosuno allado delofro.
Util para demostraciones y competencias.

Son dos hileras paralelas, enlas
cuales las estudiantes, de menor estatura
estan hacia la izquierda y al frente.

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.

Formacidn en hilera o columnas. Los alumnos se colocan uno
detrds del ofro.

Se redaliza separando el pie izquierdo al ancho de los hombros y las manos
detrds de la cintura, tomadas la una con la ofra.

Se realiza con los talones haciendo contacto el uno con el ofro, la punta de los
pies ligeramente separadas, los brazos en 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 pues son muy perjudiciales para mantener esta posicion.

INTERVALOS:

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

GIROS
Nos ayudan para cambiar los diferentes sentidos de las actividades que realizamos.

Un giro se redliza a la derecha o a la izquierda, siempre hay que girar con el taldén 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 taldén del pie
izquierdo.
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DISTANCIA: Se realiza con los dos brazos horizontales hacia adelante; de forma tal, que
la punta de los dedos de la mano haga contacto con los hombros del companero (a)
que estd adelante

NUMERACIONES: Son necesarias para distribuir a los estudiantes en el campo o patio, a
partir de cualquier formacion. Las numeraciones pueden ser de dos, tres, cuatro, cinco,
ofros o mas.

Las numeraciones con distintas numeros (1 al 5 - 1-8, etc...) Se redliza 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 numeracion,
para indicar a la companera o companero el niUmero siguiente.

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 encuentfra a su lado y asimismo
UnNo 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 encuentfra a su lado y asimismo
UnNo por uno.

Evaluacion:

. Precision, orden al realizar los ejercicios.

« Rapidez con que se realiza el gjercicio y entusiasmo

Recomendaciones:

« Numeracion corrida se realiza con ayuda del profesor(a).

« En grupos grandes de estudiantes, organizo mds de 1
hilera o fila.
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P

?

¢

-

-~ Estimado Docente: Esta son actividades recreativas de
organizacion l0dica, sugeridas.

Puedes aplicar algunos de tus conocimientos o adecuar.

YO SOY OTRO

Objetivo: Mejorar la discriminacion auditiva.

N° de participantes: Gran grupo.

Material: Ninguno.

Organizacion: Todos los estudiantes deberdn estar sentados, formando un corro.

Desarrollo: Se queda uno en el centro, con los ojos tapados. Alguien del corro dice, por
ejemplo: "Hola, soy Juan", con voz diferente. El del medio tiene que adivinar quién lo ha
dicho, para salvarse.

Relevo de Banderas

Objetivo: organizar a los estudiantes para trabajar en
equipo

N° de participantes: 2 grupos separados

Material: 2 banderines, o representaciones, para relevo.

Organizacion: Todos los nifos deberdn estar formados en
2 grupos, puedes aprovechar a usar la organizacion de
“enumerados del 1 al 2". Puedes poner nombre al grupo, por ejemplo; grupo Ay B.

Desarrollo: Puede establecer una meta donde van a competir, desarrollar su trabajo en
equipo y organizacién. Aplica, en su marca, listo, fuera! Y corren uno de cada equipo,
llegan ala meta, regresan y entregan a su relevo.

El equipo que termine primero gana.
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PILLA PILLA POR PAREJAS

Objetivo: Desarrollo de la Resistencia y Velocidad.
N° de participantes: Parejas.

Material: Sin material.

Organizacion: Las parejas estardn situadas libremente por el espacio, cada integrante
de la pareja tendrd un numero, uno sera el 1y el ofro el 2.

Desarrollo: A la senal, el n°1 deberd pillar al n°2, si lo consigue, cambiardn de funciones.

LA PESCADILLA

Objetivo: Velocidad de reaccion.
N° de participantes: Grupos de 6-8.
Material: Ninguno.

Organizacion: Todos los participantes deberdn estar distribuidos en el terreno, formando
una fila y agarrados por los hombros.

Desarrollo: A la senal, el primero de la fila deberd intentar pillar al Ultimo de su fila, ala vez
que el Ultimo intenta no ser pillado. Si esto ocurre, el ultimo pasa a la primera posicion.

iRecuerda!

Recuerda estar en un lugar del terreno que no afecte al
estudiante en cualquier accidente; es decir que, el campo de
juego este libre de rocas u obstdculos que representen peligro
entre ofras.
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Ejercicios de equilibrio de forma individual
Equilibrio:

Es la habilidad de mantener el cuerpo en
posicion erguida gracias a movimientos
compensatorios que implican lo
moftricidad 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

Es la habilidad de
mantener el cuerpo erguido y estable sin que exista movimiento; o sea, cuando uno
estd de pie.

El cuerpo se halla en reposo Unicamente sometido a la accidn de la gravedad.
Este equilibrio es obra de la contraccidén muscular sostenida o tono muscular.

El cuerpo se halla en reposo, pero sometido previomente a un
movimiento de traslacion rectilineo y uniforme.

Capacidad de mantener la posicion correcta en cada situacion
que exija la actividad que estamos realizando, con desplazamiento.

El sujeto realiza movimientos parciales o totales del cuerpo,
cambiando activamente de posicion en el espacio y en el tiempo, de lo que resulta un
desplazamiento, evitando en todo momento la caida o el error de cdiculo.

Al gatear, caminar, correr y saltar, el nino, la nina y el ser humano en general, necesita
de equilibrio dindmico, moverse sin colisionar ni golpearse con los demdas; tal como el
equilibrio estatico, el equilibrio dindmico ayuda a mantener una buena interaccién con
los demds. La musculatura juega un rol importante en del equilibrio.

Una importancia mdas directa sobre la mayoria de los deportes, se define como la
capacidad de mantener la posicion correcta que exige la actividad fisica (ciclismo,
deportes de equipo), a veces realizada en el espacio (aire) (voleibol, acrobacias), a
pesar de la fuerza de la gravedad.



Para la realizacion de esta prueba, el ejecutante se
mantendrd de pie sobre el extremo de una barra
de equilibrio o un banco invertido. Hasta la senal
de inicio, podrd apoyarse sobre un companero y
tendrd el pie delantero justo en el inicio longitudinal
del banco.

El equilibro forma parte de la vida cofidiana 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 el equilibrio, es muy

dificil que ninos, ninas, adolescentes y jovenes puedan jugar, y que las tener personas
hacen actividad fisica, puesto que, en la estabilidad del cuerpo se encuentra la
importancia del movimiento.

A cada movimiento que se realiza con una parte del cuerpo, le sigue otro compensatorio,
inconsciente, que mantiene la estabilidad. Cuando ese movimiento se retfrasa por
cualquier circunstancia, se pierde el equilibrio y el cuerpo cae al suelo.

El control del equilibro se produce gracias a la informacion que se obtiene desde el
sentido de la vision: por medio de los ojos se captan imdgenes, las cuales ayudan al ser
humano a tomaruna determinada ubicaciéon en el espacio; porlo tanto, una buena visidon
es base primordial para controlar el equilibrio. El factor mds importante es la informacion
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.

Se necesita de esta cualidad, para poder montar una bicicleta y mantener su posicion
sin que esta se caiga a uno de los extremos, o por ejemplo, para mantenerse erguido
correr con el baldn un futbolista, mientras un rival trata de quitdrselo, o cuando subimos
en pendiente por algun cerro o lugar alto y no caernos de espaldas; para un luchador
mantenerse de pie mientras otro lo trata de derribar, etc.

« Organice en dos o0 mds circulos a sus estudiantes.

. Oriénteles que se desplacen caminando alrededor de un circulo, en el sentido de
las manecillas del reloj y a una voz de mando, (palmada, silbatazo, otros), deberdn
sentarse en el piso; luego, a la voz de mando se pondrdn de pie y dardn media
vuelta y seguir el desplazamiento en la misma direccion.

. Los estudiantes se desplazardn sobre las puntas de los pies, llevando un objeto en la
cabeza, (puede ser un cuaderno).

« Redlizan dos repeticiones de 1 minuto cada uno, con segundos de descanso entre
repeticiones.
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Evaluacién
Observar:
« Respeto por la integridad fisica de sus companeros.

. Atencidony cumplimiento de voces de mando, dadas
por el docente.

« Coordinacion de brazos y piernas al caminar.

.

Estimado Docente: Efectie variados ejercicios de
lanzamiento la pelota, de diferentes formas; le
presentamos algunas sugerencias.

« Rodar con una mano.

En parejas y separados a 4 metros de
distancia, y en posicion de cuclillas con
un pie, rodar el baldbn con una mano
hacia su companero (a), combinando Ias
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.

Enparejasy separadosaunadistanciade 5
metros de distancia, lanzarse mutuamente
el balén, 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
balén, cada uno lo lanzard 5 veces aumentando la distancia.

El lanzamiento del baldn se ejecutard con una mano desde abajo; el ofro lo recibe con
las manos hacia arriba y viceversa.
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« 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 colocard detrds de cada
hilera. Ejecutar lo mds rdpido posible el
lanzamiento.

« Juego de Triadngulo

Se formard tres hileras y se colocardn en
forma de tridngulo, la hilera “*A” tendrd un
baldn, este serdlanzado conlas dos manos
al primero (a) de la Hilera “B" , el que lanzd
de la hilera "A" saldrd a colocarse detrds
de la hilera "B"; el que recibid el balén de
la hilera “B"”, lanzard el baldn al primero
(a) de la hilera “C", "B" saldrd corriendo a
colocarse detrds de la fila “C".

Hacerlo sucesivamente, lo mds rdpido
posible.
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Sabi Practicar ejercicio de Educacién
abias que... Fisica te ayuda a disminuir el estrés.




CUARTA UNIDAD

AR Estimado docente, en esta unidad
conoceremos los primeros pasos
P’ del juego ciencia.
jJaque Matel!

MIS PRIMEROS PASOS
DE AJEDREZ
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CONTENIDO

Estimado docente, comparte con tus estudlantes la hlstorla
del juego ciencia. —

Historia del Ajedrez

Cuentan algunas leyendas, que hace
muchos, muchos anos, en un pais muy
lejano llamado India, fue inventado
el juego de ajedrez. Al parecer, los
habitantes de ese pais llamaban a este
juego chaturanga.

Luego, los darabes fueron los primeros en
cambiar ciertas reglas del juego y después
de muchos anos los europeos empezaron
a jugarlo. A partir de este momento, el
juego de qjedrez se hizo tan popular que
otfras personas del mundo comenzaron a
jugarlo.

Explica a mis estudiantes de qué trata el juego de ajedrez y como estd compuesto.
sDe qué se trata el Ajedrez?

El ajedrez es un juego para dos
participantes. Se juega sobre un tablero
cuadriculado de 64 casillas, con 32 piezas,
(16 piezas claras, llamadas blancas, para
un jugador y 16 oscuras, lamadas negras,
para el otro). Cada jugador tiene un rey,
una dama oreina, dos alfiles, dos caballos,
dos torres y ocho peones.

Cada pieza ocupa una casilla a la vez.
Las Piezas claras comienzan la partida y
cada jugador tiene un turno para mover.
La intencidon del juego es dar jagque mate
al rey contrario y ganar la partida.




Hace mucho tiempo, existio un reino
llamado Ajedrez.

El rey de Ajedrez estaba casado con la
dama de Ajedrez. Al poco tiempo de su
matrimonio, tuvieron dos hijos gemelos.

A uno le llamaron el Rey claro y al ofro, el
Rey oscuro. Los dos se llevaban muy bien
y cuando tuvieron la edad suficiente, se
casaron con dos hermosas damas.

El Rey claro se caso conla Dama clara y el
Rey oscuro con la Dama oscura.

Un dia, el rey de Ajedrez enfermo y murio.
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El Reino de Ajedrez (cuento)

Pero, antes de morir, repartio el reino en é4 provincias: 32 claras, para el

Rey claro y 32 oscuras, para el Rey oscuro.

Luego de su muerte, los problemas

no tardaron en surgir, porque ninguno

de los hijos se conformaba con lo que

tenian y ambos querian poseer todo

el territorio del reino. Por esta razon, se

enfrentaban con frecuencia y siempre

vencia el mads astuto de los dos: quien

conseguia derrotar al rey contrario.

Actividad sugerida:

Conforme el cuento, responde las siguientes preguntas:
3A qué hace referencia el reino con é4 provincias?
3CoOmo se llaman los personajese

5Como se llamaba el reino?

3Cudntos hermanos eran?
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Actividades sugeridas:

Ajedretdn
Encierra segun corresponda, y completando oraciones.
1. El Juego de agjedrez tuvo origen en:

India
[talia
China
Persia

El ajedrez es un juego para:

Diez personas
Una persona
Dos personas

El juego de ajedrez se popularizé rdpidamente en:
Europa

América

Asia

Africa

O000Q @ OUOQ dMOOUTO

Une con una linea, segun corresponda.

Cantidad de casillas que tiene el tablero.

Cantidad de casillas que ocupan los peones de ambos
al inicio de la partida
64

Cantidad de casillas que ocupa una fila 16
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CONTENIDO

Comparte con los estudiantes la importancia de la

practica del juego ciencia
Importancia y Beneficios del Ajedrez

El Ajedrez, en definitiva, es importante
para la estimulacion del pensamiento,
puesto que su prdctica engloba dos
tipos de razonamiento: convergente,
(que se puede aprender), consiste en
saber aplicar los procedimientos y los
razonamientos l6gicos adecuados,
para encontrar soluciones correctas; el
divergente o creativo, donde en funcion
de los conocimientos y experiencias
previas se halla una u ofra respuesta
(creaciones) diferente, segun la persona
y las circunstancias del momento (esta
capacidad de creacidon se puede
potenciar, pero es muy dificil ensenarla,
porgue se basa en la intuicion).

A fravés del Ajedrez, se puede incidir en la
educaciéon emocional de los pequenos y
adolescentes, afin de evitar o reconducir
muchas de las conductas antisociales y
agresivas presentes en nuestra sociedad.

Beneficios del Ajedrez:

Eleva el coeficiente intelectual.
Previene enfermedades mentales.
Desarrolla la creatividad.
Fortalece la memoria.

Ayuda a resolver problemas.
Incrementa la capacidad lectora.
Facilita la concentracion.

© N o O~ N~

Facilita la toma de decisiones.




@ GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FiSICA Y PRACTICA DEPORTIVA

« sPor qué esimportante el Ajedrez?
« 3En qué nos ayuda el Ajedrez?
« Mencione algunos beneficios del Ajedrez

Margue con una “X" los beneficios que trae la prdactica del Ajedrez.

—_

. Aumenta la velocidad de correr
Ayuda a resolver problemas

Mejora mi alimentacién

Mejora las calificaciones en la escuelas

A S A

Facilita la concetracion

Para jugar ajedrez se necesita un espacio
de juego llamado tablero.

Este debe tener 64 casillas colocadas de
igual forma.

Cada una de las casillas es cuadrada
y el tablero tiene dos colores distintos,
uno claro, llamado blanco y otro oscuro,
llamado negro.

El tablero de ajedrez estd formado por
filas, columnas y diagonales.

3Como funciona el tablero de ajedrez?

Un tablero de ajedrez se compone de 64 casillas iguales, dispuestas en ocho filas y ocho
columnas. Las casillas se alternan en dos colores, blanco y negro... Diagonal: linea recta
de caisillas del mismo color que discurren de un borde a otro del tablero en &dngulo recto.

sComo esta conformado el tablero de ajedreze

El tablero de ajedrez es un cuadrado subdividido en 64 casillas o escaques iguales (8x8),
también cuadradas, alternativamente de color claro y oscuro. Cada jugador se situa
de cara al agjedrecista contrincante, colocando el tablero, de manera tal, que cada
jugador tenga una casilla blanca en su esquina derecha.
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Estimado maestro, comparta con los estudiantes el conocimiento del ajedrez.

Actividades sugeridas:

1. Orientar alos estudiantes que dibujen en su cuaderno el tablero de ajedrez y colorear
las casillas a su gusto. Resaltar las filas, columnas y diagonales de otros colores.

2. Encuentre, en la siguiente sopa de letras, las partes del tablero de Ajedrez.

D X E Y G C | A
F | L A D o} T R
E D A R E L B E
R | o G E U A T
A N U N o M N s
2 E R A s N D U
| S Y A S A A X
C E N T R o} L L

— DIALOGO — COLUMNA

— CENTRO — FiLA- BANDA

Ahora, ponga en prdctica "el piensa y responde”. Conforme a lo estudiado.

1. 5Cudntas piezas de ajedrez son en totale
a. R: son 32 piezas.

2. 3Cudles son colores de las piezas?
a. R: Blancas y negras.

3. gCudntas casillas se encuentran sobre el tablero?
a. R: 64.

4. sDonde fue inventado el ajedreze
a. R: En un pais llamado India.

5. sCudntos jugadores participan en un juego?
a. R: 2 jugadores.
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Relacién del Ajedrez con la Asignhatura de Aprender,
Emprender, Prosperar.

Construccion del Tablero de Ajedrez

De manera individual, elabora tu propio tablero
con ayuda de tus padres y tu docente.

Materiales a utilizar:

o Cartdn desechable.

e 1 cartulina.

« Marcadores permanentes de dos colores
(uno claro y otfro oscuro).

Procedimiento para la elaboracion:

1. Cortar la cartulina en un cuadrado de 60 cm de largo, por 60 cm de ancho.

2. Rayar un cuadrado dividido en 8 columnas y 8 filas para formar 64 cuadros dentro
del tablero. Cada casilla deberd ser un cuadrado de 7.5 x 7.5 cm, hasta obtener un
dibujo de la siguiente manera:




O

3. Colorear (utilizando los marcadores) los cuadros o casillas, altfernando una de color
oscuro, con la siguiente de color claro. Comenzar colocando la primera casilla de la
esquina inferior izquierda, (esta debe ser siempre de color oscuro).

4. Terminar de colorear todo el tablero.

5. Pegar el tablero sobre el cartén, que debe ser dos centimetros mdas ancho que el

tablero en cada uno de sus lados, para que nos dé espacio de escribir nUmeros y
letras.

La casilla de la esquina inferior
izquierda del tablero debe ser
siempre oscura.




@ GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FiSICA Y PRACTICA DEPORTIVA

6. Escribir, debajo de cada columna, una letra, comenzando, de izquierda a derecha,
por la letra “a”, hasta la letra *h"”, en minUscula, y un nUmero a la par de cada fila,
comenzando, de abajo hacia arriba, por el nUmero 1, hasta el nUmero 8.

Al final el tablero debera lucir de la siguiente forma:
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Construccion de las piezas de Ajedrez

Materiales a utilizar:

Procedimiento para la elaboracién:

1.

32 tapas de refrescos o gaseosas.
1 hoja de color blanco.

1 hoja de color negro.

Tijera.

Pega.

Lapicero.

Dibujar las 16 piezas de cada bando en la hoja blanca, basdndose en las figuras mos-
tradas anteriormente, detalladas de la siguiente manera:

8 peones.
2 torres.

2 caballos.
2 alfiles.

1 dama.

1 rey.

Asimismo, se deberdn dibujar las mismas piezas en la hoja negra. Las piezas deben
dibujarse del tamano de una tapa de gaseosa.

2. Recortar las piezas dibujadas y pegarlas en las tapas de gaseosa.

3. Ubicarlas en el tablero de Ajedrez, para obtener un tablero completo.

El tablero lucira similar a la siguiente imagen:
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Las piezas de Ajedrez

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:

F 3

Cada jugador conducird las piezas de un color; y el que lleve las blancas efectuard
siempre la primera jugada.

El rey vy la doma 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, completando la primera fila.

En la segunda fila, se colocan los ocho peones de cada bando. La ubicaciéon completa
de las piezas se puede ver en la siguiente imagen.
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Estimado Docente, presente a los
estudiantes las piezas del juego:
nombre, cantidad en el tablero y su

3
representacion. l ‘ ‘ l
AN




@ GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FiSICA Y PRACTICA DEPORTIVA

Nombre Pieza Valor

.’. €&— Infinito

@ . T
l-l-l
Torre —> E €&— 5 puntos

Alfil —>

Rey —>

Dama o Reina —>

Caballo —>

Pe6n —>

El movimiento de las piezas

El alfil puede ser movido a cualquier
casilla, alo largo de una de las diagonales
sobre las que se encuentra.




PARA DOCENTES DE PRIMER GRADO - PRIMARIA REGULAR

La torre puede ser movida a cualquier
casilla, a lo largo de la fila o columna en
las que se encuentra.

a b c d e f g h

<

>

a b c d e f g

El rey es la pieza mds importante del
Ajedrez, su valor es infinito, pues de él
depende el resultado de la partida de
Ajedrez, si logras atrapar al rey del rival,
ganas la partida; si el oponente logra
atrapar a tu rey, pierdes la partida. Cada
uno de los jugadores fiene un rey en su
equipo; por lo tanto, existe un rey por
las piezas blancas y un rey por las piezas
negras.

La dama puede ser movida a cualquier
casilla, a lo largo de la fila, columna o
diagonal en la que se encuentra.

c d f g h

a b

e

El caballo puede ser movido en forma de
(L) mayuscula, contando cuatro casillas,
sinserdelamismafila, columna o diagonal.
Es la Unica pieza que puede pasar en sima
de las ofras piezas ya sea de su bando o
el bando enemigo, capturando solo la
Ultima pieza.
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Actividades sugeridas:

Vamos a jugar a completar las siguientes palabras con la letra que nos hace falta:

CA_A__ 0O auoj -
RE__ a MV -
: N ‘ 'ugad -
. D bt
— - - - Sy -
A__Fl__ 2 l .' ‘ T; ‘ J ojjpgp) -
! :pjsanday
T_RR_ ) i J ! N
1 - -
j ’ 3 - -—-“

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. Orden, en la siguiente piradmide, las
piezas del Ajedrez, segun su valor.

Pirdmide orden

1. ElRey

2. La Dama o Reina
3. LaTorre

4. Alfily caballo

5. El Pedn

ATATT
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Solicite alos estudiantes que realicen la siguiente actividad: une con una flecha la pieza
con su hombre a como indica el ejempilo.

NeWDHEE
A A A

Torre Rey Alfil Dama Pedén Caballo

Ejercicios de Jaque Mate en una jugada.
Es tiempo de ejercitar fu mente resolviendo divertidos acertijos de Ajedrez.

Estos acertijos consisten en que tienes que encontrar la mejor jugada, para darle Jague
Mate al oponente, y recuerda, que es tan solo una jugada.

Al inicio de cada ejercicio, se indica si le toca realizar la primera jugada a las piezas
blancas o a las piezas negras; el bando que haga la jugada primero, es el que debe
ganar.

Pasos para resolver un ejercicio de Ajedrez:

En tu tablero de Ajedrez,
ubica las piezas a como lo
indica la imagen del libro.
(Ver pagina 41)
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Lee las indicaciones y
descubre, si ganan las piezas
blancas o ganan las piezas
negras.

Anadliza, reflexiona y descubre

la jugada ganadora y anétela
en tu cuaderno.

Comparte la respuesta con
tus companeros y consulta
al docente, si tienes alguna
duda.

Guerra de peones
¢Como se deben jugar los peones en ajedrez?

El pedn se mueve verticalmente por la columna en la
que se encuentra, sin poder retroceder. En el primer
movimiento, desde el punto inicial, pueden avanzar dos
escaques y, a partir de alli, de uno en uno. Para que
un pedn pueda capturar la pieza debe moverse de su
lugar inicial inmediatamente en la fila en diagonal.
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Estimado docentes, presente como es el
juego de la guerras de peones:

Es un juego simple para descubrir las
posibilidades de los peones en el ajedrez.
Consiste en una linea de peones en
posicion inicial contra ofra linea igual.
El objetivo es obtener al final el mayor
numero de peonesen eltablero, contando
con aquellos peones que han conseguido
llegar al final del tablero. Gana quien mas
puntos consigue, y en el caso de estar
igualado en puntuaciones, ganara aquel
que mds piezas tenga en el tablero a falta
de corona: o puntuar ya que el bando
perdedor se quedard sin piezas.

iRecuerda!

Recuverda presentarles estas orientaciones a nuestros
- estudiantes, antes de iniciar cualquier partida de ajedrez.

7

Estimado docente, esimportante promover normas de comportamiento
que se practican en el deporte ciencia, como son:

« Darlamano al oponente alinicio y final de la partida de ajedrez.

« Guardarssilencio, para no interrumpir el proceso de pensamiento de
los demds companeros.

« Respetarlas reglas del juego limpio.

. Guardar las piezas y tableros debidamente; al finalizar la actividad,
limpiar el aula de clase.

Asi como brindar Consejos:

« Conceénftrarse en cada partida de ajedrez.
. Piense cada jugada antes de realizarla.

« Valore las amenzas de su oponente.
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iRecuerda!

- Ordenar las piezas correctamente al iniciar el juego.
Las piezas blancas juegan primero.
Evita hacer jugadas ilegales.

El empate (las tablas)

No siempre, en el Ajedrez, alguno gana
de los dos jugadores gana, muchas veces,
la partida no termina en jaque mate, sino
que se produce un empate.

El empate, también conocido como
“Tabla” puede ocurrir de las siguientes
maneras:

1. Cuando desaparecen del tablero las
demds piezas y solo quedan ambos
reyes:

Como en la imagen , una vez que se
cambian todas las piezas excepto
ambos reyes, la parfida se declara
automdticamente tablas.

Acuerdo mutuo: Puede suceder, que
durante la partida, los dos jugadores
acuverden terminar en empate; esto
puede ocurrir de la siguiente forma:
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Lea silenciosamente el siguiente didlogo:

Pedro estd jugando una partida de Ajedrez amistosa contra su amiga Maria; mientras
Pedro estd pensando en su siguiente jugada, considera que le gustaria terminarla partida
en empate, porlo que le dice a Maria:

— Ofrezco el empate.

Maria escucha la propuesta de Pedro y
responde:

— Si, acepto.

Ambos se estrecharon la mano vy el juego
termind de esa forma, jen empate!

De esta manera, ocurren los empates por
acuerdo mutuo.

Existen ofras formas de producirse las tablas
en Ajedrez, las cuales estudiaremos en el
siguiente curso.

e Recuerda: Empate = Tablas

Formas de empatar:

Cuando solo quedan los reyes.

Acuerdo mutuo
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Dibuja con los estudiantes las piezas de ajedrez y colorea al gusto. Puede ser en su
cuaderno.

Estimado Docente a continuacién se
le presenta canciones sugeridas para
implementar el ajedrez a lo ludico.

N

EL AJEDREZ ES LA UNION DEL ARTE E INTELIGENCIA”
2%

Cantaremos con los niiios esta cancion. y al blanco volvera (estribillo),
el caballo salta, salta
CANCIONES DE AJEDREZ salta, salta sin parar,
dos pasitos adelante
scomo es el juego de ajedrez? y uno para doblar.

Me dijeron que en el juego de ajedrez
hay unareina y unrey,

dos alfiles, dos caballos y también CANCION DE LOS ALFILES (CON MUSICA DE
dos torres que si se ven. FRAY SANTIAGO).
L Vamos a ver cOmo es 7
el juego de gjedrez. Los alfiles, los alfiles,
No se olviden los peones, . sdonde estdn?, ;donde estdne,
por favor, C e uno en casilla clara, ofro en casilla oscura,
gue son ocho, si senor. alli estan, alli estan.
los alfiles, los alfiles,
LA TORRE sCcOmMo vane, 3cémo vane,
la torre va siempre por el caminito por las diagonales, haciendo equilibrio,
derechito, derechito, asi van, asi van.
sube y baja y también al costadito, ;
derechito y sin doblar. LA DAMA
La dama corre
Q El caballo, como el affil y torre,
el caballo salta, salta para todos lados, pero sin doblar,
salta, salta sin parar, sube, baja y al costado
dos pasitos adelante y en la diagonal.
y uno para doblar,
de blanco a negro saltard d.
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A% EL REY EL PEON
El rey esta vigjito El pedn, que es el mdas chiquito,
y camina despacito, del tablero, da un pasito,
no importa a que color, pero nunca va para atrds
todo a su alrededor, y siempre come en diagonal.
como es el que mas vale,
lo debemos cuidar, Cuando nunca se ha movido,
porque cuando lo encierran, puede dar dos pasos seguidos,
L se termina de jugar. 7 y cuando llega hasta el final,
se hace dama al coronar. ﬂ

Estimado Docente, se le presentan estas actividades lddicas, para implementar con los
estudiantes ,completando los laberintos.
Ayudemos a nuestro caballito, a llegar al
tablero de ajedrez

—|'—||

|
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Ejercicio de ajedrez

i 1 Punto

i
3 Puntos

“_T

5 Puntos

‘H—-VK:.
f 9 Puntos

&

Infinito
3 Puntos
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Es hora de sumar, sumemos con el valor de las piezas de ajedrez.

}

.

=F = Infinito

“— Z.
Rey Blanco Dama Negra
— —
|
|
", » “, ’
Torre Blanca Torre Blanca
I I |
4 /
—, -
Alfil Blanco Torre Blanca
]
]
Caballo Negro Pedn Negro Peon Negro
|
|
Dama Negra Dama Negra
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Complete crucigrama de ajedrez:

c 1

| | D
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En su cuaderno, responda las
siguientes adivinanzas:

IV 13
al0] b
o||pgp) |13
bwpq b
ol9[qp] 3
A9y 13

S9U03( SOT

M'S pClso$ son
Sl.empre en )
dlqgonal, hastq X%
Ocho casifjqs

Puedo °'°°n20r.



QU]NT,\ UP]DA)

umdad con Ia |mplemen’rqci 66666

desarrollo fisico.

JERGIGIOSIDEDESARROILO
ISIGO IGENERAL!
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CONTENIDO

éCuales son los ejercicios de desarrollo fisico general?

Los ejercicios aerdbicosse caracterizan por
su larga duracion e intensidad constante,
suU objetivo es quemar grasa, trabajar la
resistencia y capacidad pulmonar. Los
ejercicios aerdbicos mds comunes son:
caminar, trotar, nadar, bailar, esquiar,
pedalear y cardio ludico.

¢Cudles sonlos beneficios de los ejercicios
de desarrollo fisico general?

El ejercicio estira los musculos vy las
arficulaciones, que a su vez pueden
aumentarla flexibilidady evitarlas lesiones.
También, puede mejorar el equilibrio al
fortalecer los tejidos circundantes de

las articulaciones y del resto de todo /'/
el cuerpo, lo que ayuda a prevenir las

caidas.

Presente a los estudiantes las ventajas del ejercicio.
Puede aplicarlos desde el aula o bien desde el -
campo al estar formados.

Las muchas ventajas del ejercicio fisico.

Todo el mundo se puede beneficiar al hacer ejercicio con regularidad. Los ninos que
llevan una vida activa tendrdn:

« Los huesos y los musculos mds fuertes.

« Menos probabilidades de tener sobrepeso.

« Menos probabilidades de desarrollar una diabetes tipo 2.
« Latension arterial y el colesterol mdas bajos.

« Una actitud mds positiva ante la vida.
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iRecuerda!

\

Combinar la actividad fisica regular con una dieta
equilibrada es la clave para llevar un estilo de vida sana.

Estimado Docentes: He aqui algunos consejos para
comentar con sus estudiantes, en una disiciplina de salud
fisica:

J

Educar a los ninos para que estén en forma:

« Ayude a su hijo a participar en una variedad de actividades, que sean adecuadas
para su edad.

. Establezca un horario regular, para la actividad fisica; puede implementar muchos
juegos ludicos.

« Incorpore la actividad en sus rutinas cotidianas, como subir por las escaleras.

« Adopte, también, usted un estilo de vida saludable, y serd un ejemplo positivo para el
resto de su estudiantes y familia.

« Manténganse activos para sus estudiantes y familia.
. Hagalo divertido vy, asi, sus estudiantes le pedirdn mds.

iRecuerda!

Desarrollar etas actividades en lugares que no ocurran
accidentes.

Puede adecuar otras actividades. Estas son sugerencias.

Actividades sugeridas:

1. Organice alos estudiantes en dos hileras, para efectuar competencias de carreras en
un pie, desplazdndose hacia la meta situada a 10 metros o bien, saltando el objetivo
que los ninos pongan en practica.
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2. El aro o Hula Hoop, se puede implementar esta actividad. Este juego infantil se estd
popularizando en los gimnasios, no sélo como ejercicio, sino para aprender trucos
similares a los que se ven en los circos.

Evaluacion:
1. Respeto por la integridad fisica de sus companeros(as).

2. Valorar (de forma verbal) la utilidad en la vida diaria de los ejercicios de desarrollo
fisico general (Flexibilidad).

Estimado Docente; Realiza el comentario final de
= las actividades, relacionando los valores de orden,
respeto, disciplina, tolerancia y ayuda mutua.

v

Recomendaciones:

1. Atencion y cumplimiento de voces de mando dadas por el docente.
No olvidar comenzar por un calentamiento.

Aumentar la intfensidad de los estiramientos de manera muy progresiva.

Utilizar ropa cémoda, que mantenga una adecuada temperatura corporal.

o M WD

Mantener una actitud mental positiva, y los beneficios al realizar los ejercicios;
mantenerse concentrado en la tarea y disfrutar de las sensaciones y emociones.

o

Procurar estar lo mdas relajado posible, durante toda la sesion.

7. Respeto por la integridad fisica de sus companeros(as).




DQUINTASUNIDAD

Estimado Docentes, llegamos a la
sexta unidad.

En este espacio desarrollaremos
con diversion los juegos
recreativos, podemos aprovechar
para la implentacién de los juegos

tfradicionales.

JUEGOSINFEANTILES
REGREATIVOS



@ GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FiSICA Y PRACTICA DEPORTIVA

CONTENIDO

Jugando me divierto y me fortalezco fisicamente al participar
en los juegos sensoriales, tradicionales y bufos, variados y
predeportivos.

Concepto: Los juegos recreativos son un conjunto de acciones para divertirse, y su finali-
dad es proporcionar diversion, entretenimiento y el disfrute a los estudiantes.

Juegos
1. Larayuela

sRecuerdas ese juego al que tanto te gustaba jugar en el patio del colegio? Pues, ahora
puedes volver a jugar junto a tus estudiantes. Tan solo necesitards cinta adhesiva o
cuerda, para marcar en el suelo las lineas del juego.

Al participar, trabajardn, sobre todo, el equilibrio y la coordinacién, mientras se lo pasan
en grande.

~
/
yd
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2. Organizar un circuito.

Podemos wusar cualguier objeto que
tengamos en casa: sillas, botellas, cajas,
juguetes, todo vale. Debemos colocarlos,
de tal forma, que permitan hacer un
recorrido en el que los pequenos tengan
que saltar, gatear, agacharse, etc. Es
una actividad muy interesante, porque,
ademds de mejorar su forma fisica, mejora
su coordinaciéon y psicomotricidad.

3. Voleibol con globos.

Consiste en hinchar unos globos y evitar
que estos acaben tocando el suelo. Es
un juego muy divertido y, ademds, no
corremos el riesgo de romper nada si ‘la
pelota’ acaba cayendo sobre un jarrén o
el televisor.
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ANEXOS

Learning Chess
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Notas para el estudiantes en su cuaderno.

2Qué aprendi a cerca del Ajedrez, durante el ano escolar?

2 Qué me gustd mds?

s Qué me presentd mayor dificultad?

Qué me gustaria aprender sobre Ajedrez, el proximo ano?

2Qué le diria, a mis companeros, a cerca del maravilloso mundo del ajedrez?

- Estimado docente: te compartimos imdagenes, para
- trabajar con los ninos. Si se cuenta con disposicion y
- recursos, para sacar fotocopias.




@ GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FiSICA Y PRACTICA DEPORTIVA




























e

NS
NS



















it

Bte
Bie
Do
Bte

Addd
Addd
Addd

Abdd
Addd
Addd

Addl







Abandonar: Decisidon voluntaria de un
jugador de aceptar la derrota sin la
necesidad de haberse producido un
jagque mate.

Abierta (columna): Columna libre
de peones que abre posibilidades
de penetracion, siendo su posesion

y control disputados por ambos
jugadores.

Abierto  (juego): Cuando ambos
jugadores disponen de vias de

infilfracion, ya sea a través de columnas
o diagonales.

Ahogado (rey): Cuando un jugador
no tiene una movida legal disponible
por carencia de piezas, por tenerlas
inmovilizadas o bloqueadas o porque
suU préoxima movida le obligue a poner
suU rey en jague se dice que su rey estd
ahogado y se produce un empate
(tablas).

Aislado (pedn): Se llama asi a un pedn
que carece de un companero en las
columnas adyacentes, para que lo
respalden; lo cual lo coloca en una
situacion débil y lo convierte en blanco
de ataque.

Ajedrecista: Persona que
practica el ajedrez.

juega o

Glosario de Ajedrez

Andlisis: Cdlculo de una serie de
movidas basadas en una posicion
particular de una partida. En juegos
oficiales, el andlisis es limitado debido
a la limitaciéon de tiempo.

Anotacién: Comentario escrito acerca
de una partida. Puede ser de for-
ma narrativa, notacion de ajedrez o
ambas.

Apertura: Secuencia de una serie
de movidas readlizadas por ambos
jugadores, al principio de un juego de
ajedrez. Existe una gran variedad de
aperturas, pero el propdsito es siempre
el mismo: asegurar para un lado o el
otro, o para ambos, que se efectien
los mejores movimientos al principio de
una partida.

Ataque: Se llama asi a la accidén
agresiva, durante una partida o a la
amenaza de capturar un pedn o una
pieza mayor o de dar mate al rey.

Ataque doble: Accidén tdactica comun
en una partida, que consiste en que
una pieza efectue su movimiento y
simultdneamente ataque a dos piezas
del oponente.
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Blitz: Palabra de origen alemdn que
significa rayo o reldmpago y que se
aplica a los juegos o partidas rapidas.

Bloqueo: Accidn que consiste en
detener el avance de un pedn
enemigo, colocando una pieza propia
enfrente. Cuando el bloqueo es total,
se puede acordar un empate entre
ambos jugadores.

Cambio (de piezas): Intercambio
reciproco de piezas de qjedrez de
igual valor, tal como caballo por
caballo, etc., o captura de piezas;
generalmente, ocurre en el medio del
juego.

Captura: Eliminacion de una pieza de
ajedrez del tablero por parte de un
jugador que efectia la captura. En
notacion, el simbolo de captura es: «X»

Captura al paso: Poder especial que
un pedn adqguiere cuando alcanza
la quinta casilla, lo que le permite
capturar a un pedn enemigo si es que
este decide rebasarlo en su primer
movimiento, cuando ordinaricomente
puede avanzar dos casillas. La captura
al paso es una opcidn que deberd
jugarse inmediatamente en un turno.
También se le conoce como toma al
paso o captura al vuelo. En notacion,
el simbolo de captura al paso es: «e,p ..

Casilla: Nombre dado a cualquier
cuadro del tablero de ajedrez de
cualquier color.

Centralizar: Maniobra tactica
encaminada a situar uno a mads
peones asi como otras piezas al centro
del tablero.

Centro: Las cuatro casillas en el centro
geométrico del tablero de ajedrez.
Los movimientos de apertura estan

dirigidos a fratar de apoderarse vy
controlar el centro. Las filas «e» y «d»
son las centrales. Con frecuencia, una
partida o buena parte de ella estd
dedicada al control y posesidon del
centro.

Chess: Ajedrez en idioma inglés.

Ciegas (jugar a) :Modalidad del ajedrez
que consiste enjugaruno o variosjuegos
a un mismo tiempo sin ver el tablero
ni las piezas. El gran maestro George
Koltanowski realizd una exhibicion a
ciegas en diciembre de 1951, jugando
50 partidas simultdneas, a razén de 10
segundos por jugada, con un resultado
de 43 victorias, 5 empates y 2 derrotas.

Colgante (pedn): Pedn aislado que
es parte de una cadena (de peones),
pero que no estd apoyado por otro.

Combinacién: Serie de movidas,
gracias a la cual se puede lograr una
victoria inmediata o una abrumadora
ventaja de posicion o material. Las
combinaciones mds espectaculares
se producen cuando abundan las
entregas o los sacrificios de material
(especialmente de piezas mayores),
que van acompanados por un jagque
mate.

Contraataque: Accidén ofensiva que
un jugador readliza en respuesta a
otra que su oponente efectud con
anterioridad. Para que una estrategia
sea eficaz, un confraataque es mucho
mds recomendado que una defensa
pasiva, con el fin de evitar ser llevado
por el juego del adversario.

Coronar: Un pedn que alcanza la
octava casilla se puede «coronan y
convertirse en una pieza mayor: reina,
torre, alfil o caballo.



Débil  (pedn): Aquel que estd
desprotegido y a merced del
oponente; (casilla):  aquella  que

estd expuesta a ser ocupada por el
adversario; (jugada): movida que, sin
ser necesariamente mala, no beneficia
al jugador que la ejecuto.

Desarrollo: Proceso de distribucion de
las piezas de ajedrez, al principio de un
juego, de una manera répida y eficaz;
se pone énfasis en colocar peones en
el centro y desarrollar caballos y alfiles.

Enroque: Movimiento especial que
permite colocar alrey de un jugador en
una casilla que esté razonablemente a
salvo de un ataque enemigo. Existen
dos tipos de enroque: corto (flanco
de rey) y largo (flanco de reina). En
notacion, el simbolo de enroque es:
«0-0 (corto) y 0-0-0 (largo)».

Finales: Ultima fase de una partida
de ajedrez, posterior a la apertura vy
el medio juego. Esta Ultima fase se
caracteriza porun nimero reducido de
piezas, el rey pasa de ser un elemento
pasivo a unirse al ataque y hay la
posibilidad de coronar peones.

Flanco: Las filas a, b y ¢ del lado de la
reina y las filas f, g y h del lado del rey.

FIDE: Federation Internationale des
Fchecs (Federacion Internacional de
Ajedrez). Mdaximo organismo mundial
del aqjedrez. Fue creado en Paris,
Francia, en 1924.

Jaqgue: Cuando unjugadoramenaza al
rey del adversario con cualquier pieza
legal, se dice que pone en jaque alrey.
El jugador que logra esto deberd decir
en voz alta: «Jaquen y seguidamente el
oponente, deberd mover su rey fuera
de jague. En notacion, el simbolo de
jague es: «+n.

Jague doble: Se llama asi cuando un
jugador, ademds de dar jaque al rey
del oponente, ataca simultdneamente
a ofra pieza. Es una maniobra muy
comun con los caballos.

Jaque mate: Cuando un jugador
ataca al rey contrario, de tal manera,
que resulte legalmente imposible
evitar que este sea capturado; se dice
que estd en jaque mate y el juego
termina. El jugador que aplica el mate,
simplemente dird en voz alta: «Jague
maten. En notaciéon, el simbolo de
jaque mate es: «++.

Jaque perpetuo: Cuando a un jugador
se le hace jague de una manera
continua y sin que el confrario lo
pueda evitar, se denomina jaque
perpetuo o jaque continuo y la partida
se considerard tabla (empate).

Jugada: Cada movimiento alterno
efectuado por los dos contendientes,
en una partida de agjedrez.

Medio juego: Fase de un juego que
sigue a la apertura o el desarrollo y
en la cual tiene lugar gran parte de la
accion.

Pedn doblado: Se llama asi a un
pedn que, al capturar una pieza del
adversario, se sitUa en una columna
en la que encuentra uno o mds de su
mMismo grupo.

Simultdneas (partidas): Juegos en que
un qjedrecista se enfrenta a varios
jugadores al mismo tiempo, cada uno
de ellos en su respectivo tablero. Por lo
regular, dicho jugador es un maestro
de ajedrez e inicia las partidas con las
piezas blancas.
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Variante: Cada una de las secuencias
de jugadas ordenadas, analizadas vy
generalmente aceptadas por la teoria,
a partir de una posicion inicial.

Actividad Fisica: Es una accidn corporal
que se fraduce en movimiento y de
manera general, puede tener una
ciertaintencionalidad o no; en el primer
caso, la accidén corporal se utiliza con
finalidades-educativas, deportivas,
recreativas, terapéuticas, utilitarias,
etc.-, en el segundo caso, simplemente
se fraduce en una actividad cofidiana
del individuo.

Accidon motora (acciéon refleja). 1.
Respuesta estereotipada frente a un
estimulo, producida por el sistema
nervioso central y sin la intervencion de
la voluntad.

Accion psicomotora. 1. Movimiento
realizado por una persona, efecto de
una determinacion de la voluntad. 2.
Movimiento o ejercicio relativo a la
psicomotricidad.

Acrobacia: Ejercicio fisico complejo, en
elquelaestabilidad gueda claramente
comprometida, con la posibilidad de
fase aérea y rotaciones del cuerpo.
Accion fisica, que presenta dificultades
de ejecucion excepcionales. Ejercicio
fisico, que realiza un acrébata.

Actividad  muscular.  Contraccion
muscular. Interrelacion  de  varios
grupos musculares  para  producir
energia (movimiento). Existen dos tipos
de actividad o contraccidn muscular:
isotonica 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)

Ventaja: Acumulacion de material
o posicion, lograda a través de una
partida. Al principio de una partida, la
ventaja es inexistente.

Ambiente de aprendizaje: espacios
acondicionados hacia un fin concreto,
y que son tan sugerentes que por
si mismos afraen la atencion del
alumnado para ser utilizados.

Agilidad: Capacidad de cambiar la
posicion corporal y efectuar cambios
de direccidn con rapidez mientras el
cuerpo estd en movimiento

Aprendizaje adaptativo: situaciones de
adaptacion al entorno del educando
consuspardmetrosespacio-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 delindividuo
para llevar a cabo actividades,
comUnmente descrifto como la
habilidad para realizar diariomente
tareas fisicas cotidianas y recreativas.

Articulacion: Es un lugar de unidn entre
dos o mds huesos haciendo caso omiso
el grado de movimiento permitido por
esta unidn

Articulacidn movil o diartrosis:  Son
arficulaciones de movimiento libre . Ej.:
lo

Articulacion de la rodilla del brazo.

Atletismo: Actividad fisica compuesta
por movimientos naturales (correr,
saltary

lanzar) que el ser humano realiza desde
sus origenes y forma parte de la base
de la mayoria de los deportes.



Biomecdnica: Ciencia de las leyes del
movimiento mecdnico, que aplica
los conocimientos procedentes de
la ingenieria mecdnica al andlisis 1os
sistemas bioldgicos y, en particular, del
cuerpo humano.

Calambre: Lesion muscular,
espasmo inesperado de un musculo
acompanado de dolory fuerte tension
en la zona afectada, producidos por
sobreesfuerzos y pérdidas de sales
minerales.

Calentamiento: Etapa previa al frabajo
fisico especifico que comprende
una serie de ejercicios que ponen a
la persona en Optimas condiciones
orgdnicas, musculares, nerviosas vy
sicologicas para enfrentar esfuerzos
mas intensos

Capacidad Fisica: Aptitud de una
persona para la ejecucidon de un
ejercicio fisico.

Carga: Son las exigencias que se le
plantean al organismo

Circunduccion: Movimiento de la
articulacion de manera que el extremo
del hueso describe un circulo y sus
lados describen un cono Coordinacion:
Cuadlidad que permite combinar la
accion de diversos grupos musculares
para la realizacion de movimientos con
un maximo de eficiencia y economia

Cinestesia: Conjunto de sensaciones
de origen muscular o articular, que
informan acerca de la posicion de los
diferentes partes del propio cuerpo en
el espacio.

Coordinacion: Capacidad para
realizar movimientos simultdneos vy
armonicos.

Competicién: Rivalidad de quienes
se disputan una misma cosa o la
pretenden. Elemento fundamental
de la vida social y creadora de
cultura. Accidn y efecto de competir
(mayormente en los deportes).
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