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INTRODUCCION

El presente manualha sido concebido como un documento de apoyo ala o elDocente
que imparte la Educacion Fisica, en el Nivel de Educacion Primaria, es un recurso
valioso para conducir a sus estudiantes a la adquisicidon de aprendizajes significativos
sobre la disciplina, le facilitard aplicar de forma cientifica las competencias de
este nivel que deben obtener los estudiantes en Educacion Fisica. Por este medio
le brindamos al docente elementos que le permitirdn motivar a los estudiantes a
aprender a aprender, 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 o la docente de
forma permanente, para lo cual se acompana al programa.

Laidea es que le sirva de apoyo para la ensenanza-aprendizaje de las competencias
y los contenidos contemplados como contenidos bdsicos de esta modalidad. Con
él brindamos al docente estrategias metodoldgicas y técnicas para el desarrollo de
temas que presentan mayor grado de dificultad, asi como de contenidos que por
primera vez aparecen en el plan de estudios de la disciplina. Contiene el tratamiento
especifico para cada contenido, asi como la informacién necesaria para organizar,
planificar, evaluar y dirigir el proceso de ensenanza- aprendizaje de esta disciplina.

Es de vital importancia que el docente estudie detenidamente este manual antes de
proceder a su desarrollo poniendo especial atencidon al marco curricular, en el cual
se plasma en términos de competencias, los indicadores de logros correspondientes,
contenidos bdsicos, las actividades de aprendizajes sugeridas y los procedimientos
de evaluacidn, los cuales determinan los aprendizajes que deben de alcanzar los
estudiantes en esta etapa.

Los programas fransformados de Educacion Fisica con Enfoque de Competencias
centrado en la persona humana, obedecen a una nueva conceptualizaciéon de la
disciplina, la cual, ademds de ser considerada desde el punto de vista politecnista
como fuente de trabajo, se concibe también como un sistema de medicina preventiva
y de desarrollo anatdmico, deportivo y cultural del pais.

EL programa es flexible, ya que debe ajustarse a las condiciones y posibilidades del
centro educativo.

Por razones fisioldégicas, técnicas y pedagdgicas la Educacion Fisica no puede
impartirse en bloques, sélo en periodos de 45 minutos.

La Educacidn Fisica acusa problemas graves por la falta de interés generalizado en
nuestro pais, debido entre otfras razones, a que no se ha insistido en que se conozca la
utilidad prdctica en la vida diaria de cada ejercicio, juego o deporte que se ensena.
Por esa razén se incluye a partir de la primera unidad la Teoria Bdsica de la Educacion
Fisica, para que el estudiantado comprenda su funcién social y especificamente
la utilidad en la vida cotidiana de cada ejercicio, juego, o técnica deportiva que
aprende. La disciplina se sirve desde el primer grado de primaria hasta el undécimo
de secundaria con dos frecuencias semanales de 45 minutos que se imparten en
dias alternos en las primeras horas de la manana y Ultimas de la tarde. Jamds debe
impartirse en bloque porque el desarrollo orgdnico no seria armoénico vy sistematico,




por tanto la clase resultaria ineficaz.

Debetenerpresente quelaprdcticade estadisciplina proporcionamuchas posibilidades
para la formacion fisica y moral del estudiante, que estdn inmersos en los contenidos, los
temasrelevantes parala vida, permite ejercitar su creatividad e imaginacién y canalizar
en forma positiva su energia, suimpetuosidad 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.

La Educacién Fisica basada en competencias se otorga mucha importancia a la
formacion de buenos hdbitos y valores, enfocados a la necesidad del fortalecimiento
de la convivencia de grupo.

Encargo social de Educacion Fisica en las competencias

El enfoque curricular adoptado por el Ministerio de Educacion concibe la escuela como
un lugar en donde se propicia la educacién integral del estudiante, atendiendo su
formacion bioldgica y espiritual, asi como la adquisicidon de conocimientos, habilidades
y destrezas, mediante la experimentacion y observacion de acciones prdcticas.

Una escuela activa, que constituye un ambiente iddneo, para que el estudiante se
forme como persona ejemplar, mientras aprende — haciendo. Un lugar agradable, en
donde el docente guia al estudiante en su aprendizaje, con tratar de convertirlo en un
sujeto pasivo y silencioso, sino en donde el estudiante se convierta progresivamente en
un descubridor activo.

El hogar y la escuela deben ser laboratorios vivos que mantengan al estudiante en
continuo accionar de aprendizaje activo y estimulante a fravés principalmente del
juego, el movimiento y la aplicacion permanente y mdxima de todos sus sentidos.

El organismo humano estd disenado para el conocimiento constante. Por esta razén,
se desarrollo en virtud de la cantidad de acciones contfinuas que ejecuta, pero que se
deteriora a medida que deja de moverse. Lo anterior explica en parte por que para el
nino correr, jugar y ejercitarse son actividades vitales, de mdxima amenidad e interés;
si no juega No se realiza plenamente como individuo.

La Educacién Fisica y todos sus componentes: el juego, los ejercicios, la recreacion, el
deporte, son fuente inagotable de alegrias y posibilidades pedagdgicas. Es maravilloso
el afecto que provoca la alegria en el quehacer docente. Quizds el mejor de todos es
el de brindar una sensacion de felicidad, de paz y amor a la vida.

La alegria es un don de Dios. No tenemos pretextos para privar de ella al estudiante,
convirtiendo la escuela en un lugar desagradable, inhdspito, al cual el tiene que ir
forzado vy ftriste.

Por el contrario, nuestra escuela debe ser un lugar donde el estudiante encuentre amor,
paz, sabiduria y felicidad en este sentido el aporte de esta drea es grande.

Debe propiciarse, ademds, el desarrollo deldeporte ylarecreacién escolarpromoviendo
la formacidn de equipos deportivos en el Centro.

También deben usarse las actividades fisicas como recursos diddcticos. Amanera de
juegos pueden estudiarse temas de cualquier asignatura, lo que resulta ameno y eficaz.
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Entre un tema y ofro, o entre una y ofra clase puede redlizarse un fisminuto
(actividad fisica de un minuto), para estimular la capacidad cerebral y acondicionar
animicamente a los estudiantes para el aprendizaje.

El o la docente debe aprovechar la espontaneidad con que se comporta el
estudiante durante la clase de Educacion Fisica, para ayudarle a controlar sus
distintas emociones y a mejorar sus hdbitos, actitudes y valores.

Es conveniente que el estudiante como los padres de familias, sepan que la practica
sistematica de la Educacion Fisica contribuye al desarrollo gradual y armoénico de
los musculos, huesos, gldndulas y érganos del cuerpo humano y que al realizar las
actividades propias de esta drea se desechan toxinas mediante la orina y el sudor,
se eliminan excedentes de grasa, se tonifica el organismo y se descarga tension
nerviosa.

La Educacion Fisica es un entretenimiento positivo que sustrae al estudiante de
las drogas y los vicios mediante los juegos, ejercicios y deportes, promoviendo la
amistad, la colaboracion, el respeto mutuo y aprovechamiento del tiempo libre.

En este nivel de Educacion fisica va dirigida a ninos y ninas que oscilen en las edades
de 6 a 12 anos.



| Orientaciones

Generales

El estudiante debe conocer para qué y por qué esta realizando cada actividad, por ese
motivo el profesor (a), al iniciar cada clase realizard una breve explicacién, utilizando un
lenguaije claro y sencillo, tomando ejemplos de la vida real y que tengan utilidad prdctica.

Si el o la docente logra que sean los propios estudiantes quienes infieran la utilidad practi-
ca, mejor. Asi habrd logrado ademds de interesarlos por la actividad, desarrollar su capa-
cidad deductiva y su creatividad.

Para los efectos senalados, conviene que se comente con los estudiantes acerca de lo
que se fundamenta en la parte correspondiente al Encargo Social de la Educacion Fisica,
abordando en un minuto como mdximo una sola idea cada dia, hasta completar todo el
contenido.

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

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

Hay que hacer preguntas como:

sLes gustd este juego o ejercicio? 3Como les gustaria jugarlo? 3Como lo podemos mejo-
rare sPor qué es mejor asie sPor qué les gustd este juego?

Si los estudiantes se limitan a realizar las acciones que el o la docente va ejemplificando,
sin que se de el proceso anterior, la clase se vuelve mondtona y de poco interés para los
estudiantes.

El resultado es que el nino(a) logra desarrollar su organismo, pero no sabe por qué, ni para
qué, y no es capaz de orientar por si mismo un juego o ejercicio.

El estudiante debe conocer el porqué y para qué de cada actividad que estd realizan-
do en cada clase. Por esa razdén el o la docente, en el periodo de iniciacion, explicard la
utilidad prdctica en forma breve del ejercicio, juego, o actividad deportiva en estudio,
utilizando un lenguagje sencillo basado en ejemplos de la vida cotidiana y procurando que
sean los mismos estudiantes quiénes construyan los conceptos.

Si el docente logra que sean los propios estudiantes quienes infieran la utilidad prdctica,
mejor. Asi habrd logrado ademds de interesarlos por la actividad, el desarrollar al mismo
tiempo su creatividad y su capacidad deductiva.

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 alre-
dedor de la cancha o del terreno de juego, es natural que el estudiante se aburra.

i



El estudiante debe conocer para qué y por qué esta realizando cada actividad, por ese
motivo el profesor (a), al iniciar cada clase realizard una breve explicacién, utilizando un
lenguaije claro y sencillo, tomando ejemplos de la vida real y que tengan utilidad prdctica.

Si el o la docente logra que sean los propios estudiantes quienes infieran la utilidad practi-
ca, mejor. Asi habrd logrado ademds de interesarlos por la actividad, desarrollar su capa-
cidad deductiva y su creatividad.

Para los efectos senalados, conviene que se comente con los estudiantes acerca de lo
que se fundamenta en la parte correspondiente al Encargo Social de la Educacion Fisica,
abordando en un minuto como mdximo una sola idea cada dia, hasta completar todo el
contenido.

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

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

Hay que hacer preguntas como:

sles gustd este juego o ejercicio? 3;Como les gustaria jugarlo?2 sComo lo podemos mejo-
rare sPor qué es mejor asie sPor qué les gustd este juego?

Si los estudiantes se limitan a realizar las acciones que el o la docente va ejemplificando,
sin que se de el proceso anterior, la clase se vuelve mondtona y de poco interés para los
estudiantes.

El resultado es que el nino(a) logra desarrollar su organismo, pero no sabe por qué, ni para
qué, y no es capaz de orientar por si mismo un juego o ejercicio.

El estudiante debe conocer el porqué y para qué de cada actividad que estd realizan-
do en cada clase. Por esa razdén el o la docente, en el periodo de iniciacion, explicard la
utilidad prdctica en forma breve del ejercicio, juego, o actividad deportiva en estudio,
utilizando un lenguagje sencillo basado en ejemplos de la vida cotidiana y procurando que
sean los mismos estudiantes quiénes construyan los conceptos.

Si el docente logra que sean los propios estudiantes quienes infieran la utilidad prdctica,
mejor. Asi habrd logrado ademds de interesarlos por la actividad, el desarrollar al mismo
tiempo su creatividad y su capacidad deductiva.

Variar en lo posible las actividades y ejercicios para evitar la monotonia y el aburrimiento.
Por ejemplo: si el calentamiento general del cuerpo o hacemos siempre con vueltas alre-
dedor 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 un fono que permita la
efectividad y el dinamismo.
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El estudiante debe conocer el porqué y para qué de cada actividad que estd realizando
en cada clase. Por esa razdn el docente, en el periodo de iniciacién, explicard la utilidad
prdctica en forma breve del ejercicio, juego, o actividad deportiva en estudio, utilizando
un lenguaje sencillo basado en ejemplos de |la vida cofidiana y procurando que sean los
mismos estudiantes quiénes construyan los conceptos.

La aplicacion de ritmo musical a los movimientos es una de las movilidades de la Educao-
cion Fisica actual. Una sesidn de ejercicios sincronizados a un ritmo o melodia (a manera
de ejercicios aerdbicos) resulta mucho mds alegre, estimulante y eficaz que una simple
serie de ejercicios aritmicos.

Jamds debemos olvidar que es funciodn ineludible de la Educacion Fisica, la formacién del
cardcter, los valores, hdbitos y actitudes positivas del estudiante. El fralbajo en este sentido
debe ser constante, decisivo y prioritario.

El o la docente no debe suspender en cualguier momento la actividad fisica, que se esté
ejecutando, si se presenta una actitud negativa y darle el debido tratamiento hasta co-
rregir el hecho y destacar la importancia de cultivar el valor afectado.

Hay que darle especial atencion al espiritu de paz, honestidad, justicia y democracia, has-
ta convertirlas en verdaderas formas habituales de pensamiento y de conducta.

Pero hay que hacerlo con pocas palabras y mucha accidn, es decir, en forma prdctica.
Para desarrollar la democracia, por ejemplo, conviene que los estudiantes elijan por me-
dio del voto a su capitdn de equipo e incluso en ocasiones el juego o actividad a realizar.

Es conveniente orientar al inicio del programa y durante sea necesario que la caida en los
casos de los saltos debe hacerse flexionando las rodillas y no caer con los talones.

ITRATAMIENTO DE CADA CONTENIDO

Cada contenido debe ser tratado aplicando las técnicas y pasos elementales a fin de
lograr su eficiencia. El contenido bdsico que aparece en el manual estd plasmado en la
hoja de programacién de contenidos, ftomando como referencia clases 1, 2, 3y 4 se rea-
lizardn las pruebas de eficiencia fisica iniciales, y en la 1ra, 2da y 3er semana del mes de
noviembre las PEF finales.

Al iniciar el curso escolar, en las primeras clases usted debe:

* Explicarla forma de trabajar la materia (solamente clases prdcticas, evaluaciéon, hora-
rios, etc.)

* Aclarar que esta disciplina es tan importante como las demds.

* Explicar que para hacer cdmodamente las actividades, juegos y ejercicios, es con-
veniente usar vestimenta adecuada; por ejemplo, shorts (pantalones cortos), zapatos
tenis, camisetas, sino tiene facilidad de tener el uniforme correspondiente.

* Informar que en los casos de enfermedad que no les permite recibir la clase, es nece-
sario la presencia del padre de familia o encargado para explicar y anotar el caso,
(constancia medica). El nino o nina con necesidad especial debe ser integrado en el
drea de juego no aislarlo ni obviarlo.
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* Revisar el aseo personal de cada nino (unas, dientes, cabello, vestimenta, etc.)

e Dialogar con los ninos acerca de la funcién e importancia de la Educacion Fisica ex-
plicadndole con ejemplos sencillos los cambios que ocurren en su organismo cuando
practica ésta, haciendo énfasis en el punto de vista médico - fisioldgico.

* Promover la formacion del Rincdn de Educaciéon Fisica (explicacion breve de su fun-
cion).

* Hacer las recomendaciones sobre el comportamiento que los ninos deben asumir en
la clase de Educacion Fisica (espontaneidad, alegria con orden, respeto y disciplina)

» Aplicar las pruebas de eficiencia fisica (evaluaciones diagndsticas).

e El ola docente no debe olvidar que la clase de Educacion Fisica es eminentemente
prdctica y que se auxilia de un alumno 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 Educacién Fisica.

Saber Conceptual: Constituye el Saber, el o la estudiante aprende contenidos conceptua-
les 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. Son las habilidades y destrezas que queremos que el o la estudiante
desarrolle con nuestra ayuda, aprende a través de actividades experienciales y de repe-
ticion.

Saber Actitudinal: Constituye el Saber ser, y adquieren las y los estudiantes en su formacioén
otro tipo de contenidos como valores, pautas de comportamiento, actitudes y normas,
que tienen por finalidad el desarrollo de la persona para la vida en sociedad y la convi-
vencia.

Aprendizaje mediante la ejecucion metddica de la técnica de los ejercicios de:

1. Organizacion y control: (Formaciones, numeraciones, giros, marchas, despliegues y
repliegues).

2. Fuerza: (Tracciones, empujes, planchas, abdominales, saltos de rana, transporte de
objetos o de companeros, carretillas).

3. Equilibrio: (Volteretas, paradas de mano o verticales (pinos), mantener la vertical

apoydndose sélo en un pie (arabescas), caminata sobre vigas, rayas o muros, acro-

bacias variadas).

Flexibilidad: (Desplantes, estiramientos, torciones, extensiones, etc,).

Agilidad: (Cambios bruscos de actividad, caminata, trote y carrera con cambio

repentino de direccidn, juegos especificos como “Quite y ponga”.

6. Resistencia: (Actividades de accidn prolongada como trotes entramos de mds de
500 m. o durante mds de 5minutos).

7. Velocidad: (Arrancadas en tramos de 10, 15, 20 m.).
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Beneficios que proporcionan los ejercicios fisicos y el deporte.

- En el sistema cardio-respiratorio.
- En los muUsculos y en los huesos.
- En nuestra psique.

- Contra el dolor y las lesiones.

- Contra el envejecimiento.

El ejercicio fisico planificado es con el objetivo de mejorar la forma fisica, la musculacion y
la flexibilidad, proporciona grandes beneficios en todos los aspectos de la vida. Desde los
mas bdsicos de la salud y el bienestar, hasta los menos concretos como la actitud positiva
y la alegria

Las personas que hacen ejercicio:
- Sufren menos depresiones, este dato es aun mds importante en las personas mayores
de cuarenta anos, que son las mds propensas a sufrir depresion.
- Sufren de menos dolores difusos como La fibromialgia.
- Aumentan su capacidad sexual y su deseo por mantener relaciones.
- Aumentan considerablemente la autoestima. —
- Aumenta su capacidad de concentracion.
- Disminuyen el estrés.

I ASPECTOS QUE SE TOMAN EN CUENTA:

* Redliza su méxima concentracién y esfuerzo al efectuar los distintos ejercicios.
* Sigue en forma metddica las indicaciones del docente.

* Muestra respeto y cuidado por su integridad fisica y la de sus companeros.

* Utiliza la ropa adecuada para la ejecuciéon de los distintos ejercicios.

* Después de efectuar los ejercicios realiza acciones de aseo e higiene personal.







I Funcién de la Estructura de la Educacién

Fisica en el proceso educativo,
especialmente en la educacién primaria.

1. Punto de vista Administrativo (legal).

Dentro del quehacer educativo lo mds importante es el educando, siendo la premisa fun-
damental la formacion integral de su personalidad. Cuando hablamos de formacion inte-
gral 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 Politica y en los lineamientos del Ministerio
de Educacion.

Seria imposible garantizar el cumplimiento de dicho objetivo si se omite la Educacion Fisi-
ca, ya que mediante ella atiende el desarrollo armodnico y sistemdatico del Organismo del
estudiante de primaria regular y se logra fomentar los valores de autoestima, auto control,
responsabilidad y sociabilidad.

2. Punto de vista Pedagogico.

Es un recurso diddctico: A manera de competencia se pueden estudiar temas de
cualqguier asignatura lo cual resulta ameno vy eficaz.

Entre un temay otro y entre una clase y otra se puede realizar una actividad fisica rela-
jante (fisminuto), para estimular la capacidad cerebral y acondicionar animicamente
a los estudiantes.

El juego como una actividad vital: El nino se forma a través del juego, si no juega no se
realiza plenamente como individuo.

El organismo humano estd disenado para el movimiento, por eso se perfecciona me-
diante el constante y progresivo accionar y se deteriora cuando deja de moverse. El
niNo siente por esa razdn una imperiosa necesidad de correr y jugar.

Desarrollo de la Personalidad: Mediante las actividades de la Educacion Fisica se
atiende la personalidad del estudiante, se fortalecer el cardcter al frabajar la madu-
rez emocional, los hdbitos y los valores, al mismo tiempo que se atiende la formacion
corporal.

Transferencia positiva del hogar a la escuela: En su hogar el estudiante es libre y espon-
taneo. En la escuela, (aungque queremos evitarlo) suele estar sentado durante horas,
por lo cual la Educacion Fisica es un recurso atenuante a ese problema.

3. Punto de vista Médico - Fisiologico.

La prdactica de la Educacion Fisica y los deportes contribuyen al desarrollo gradual y armo-
nico de los musculos, huesos, gldndulas y érganos del cuerpo humano.
Al realizar actividades fisicas y vigorosas se desechan toxinas mediante el sudor, se elimi-
nan excedentes de grasa y se descarga la tension nerviosa.
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4. Punto de vista Social.

Las actividades de la Educacion Fisica ejecutadas en forma sistemdtica aportan social-
mente los beneficios siguientes:

Sano entretenimiento: Constituye un medio de convivencia recreativa que fortalece
la autoestima y el respeto a las normas compartidas, asi como el esparcimiento en los
juegos y deportes.

Los hdbitos de sano esparcimiento apartan al nino de las drogas vy los vicios.

Forma hdbitos de una correcta utilizacion del tiempo libre para una mente sana en un
Cuerpo sano.

Cohesidn social: A través de los juegos, la actividad fisica y los deportes se promueve
la amistad, la solidaridad, fraternidad y companerismo.

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

Medio de redlizacién personal: Un estudiante puede alcanzar fama, distincién e im-
portancia si se destaca en los deportes. Ademds, el hecho de participar en activida-
des deportivas brinda mucha satisfacciéon personal y autoestima.

Prepara para el frabagjo productivo: Cuando se posee una buena condicion fisica y
se logra el hdbito de la autodisciplina se obtiene mayor productividad y eficacia. El
juego y el deporte hacen al individuo dindmico, creativo, luchador, audaz, etc. Estos
son elementos importantes para la eficacia del trabajo.

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




” Utilidad practica en la vida dia-

ria de los ejercicios, actividades
atléticas y deportes.

Durante el periodo escolar, la Educacion Fisica es la disciplina educativa encargada de
la educacion del movimiento. No obstante, antes de iniciar la escuela, el nino y la nina
han vivido experiencias relacionadas con el movimiento corporal en el medio familiar y
comunitario, las cuales han influido en su desarrollo motor.

El proceso por el cual el nino y la nina desarrollan su capacidad de movimiento, para
adaptarse a las experiencias de su medio ambiente, comienza antes de nacer y culmina
con su muerte. Esto significa que el movimiento es el medio por el cual él aprende y mejora
la capacidad de rendir en todos los dmbitos de desarrollo de su personalidad, es decir en
lo fisico, en lo socio-afectivo y en lo cognitivo, es por eso que la Educacidn Fisica juega
un papel fundamental e n el desarrollo del individuo en esos aspectos esenciales de su
personalidad.

Esimportante como realizar las distintas actividades para que puedan aprovechar su tiem-
po libre, mejorar los diferentes aspectos de la salud fisica y mental en correspondencia
con su medio, y que contribuya a mejorar la calidad de vida personal y familiar.

Por eso la importancia de realizar los distintos ejercicios, actividades atléticas y deportivas
los cuales son:

Ejercicios fisicos: Son actividades y movimientos que realiza el individuo para mejorar,
cambiar o mantener su condicion fisica. Las cualidades o capacidades principales que
el individuo atiende para afectar positivamente su organismo son la fuerza, la resistencia,
la velocidad vy la flexibilidad. Por esa razon algunos autores las denominan Capacidades
Condicionales.

Mediante los ejercicios de fuerza: El cuerpo adquiere mds vigor, consistencia y prestancia.
El cuerpo sélido y firme de un atleta le otorga a éste mayor confianza en si mismo, mejo-
rando notablemente su apariencia fisica exterior.

Para sostenerse erguido y realizar los movimiento elementales que realiza todo ser humano
en condiciones normales, su cuerpo posee una armazon, o sed, que es sustentada por los
musculos y tendones. Cuando éstos pierden su tono (potencia) el cuerpo se desploma y
tiene serias dificultades para incorporarse y realizar hasta los movimientos mas sencillos.
Mantener la tonicidad musculosa es una de las funciones de los ejercicios de fuerza.

Otra funcion primordial de estos ejercicios es modificar en forma positiva la estructura cor-
poral adecudndola para realizar movimientos, acciones y trabajo que requieren fuerza.
En la vida diaria cargamos a los ninos pequenos, a los enfermos, a los ancianos, cargamaos
también objetos, los jalamos o empujamos para trasladarlo de un lugar a ofro.

Requerimos la fuerza hasta para abrir un grifo, retorcer un trapo o abrir una botella. Se utili-
za la fuerza en forma constante para realizar tareas cotidianas.Las personas fuertes tienen
por lo general mayor capacidad de produccion en el frabagjo, sobre todo cuando éste
implica muchas acciones practicas. También tienen mayor capacidad para defenderse.
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Mediante los ejercicios de resistencia: Se acondiciona el organismo para soportar esfuer-
zos fisicos prolongados. Este tipo de ejercicios perfecciona el sistema respiratorio y el cir-
culatorio, otorgdndole al organismo mayor y mejor capacidad de funcionamiento. Las
personas pueden realizar una cantidad mayor de tareas sin agotarse facimente cuando
han perfeccionado su organismo mediante los ejercicios de resistencia.

Mediante los ejercicios de flexibilidad y estiramiento: El organismo humano adquiere ma-
yores posibilidades de movimiento. La capacidad de extender al mdaximo nuestros mudscu-
los y articulaciones se pierde fdcilmente con el curso de los anos y llega el momento en
que las personas sélo pueden realizar un nimero limitado de movimientos. Los ejercicios
de flexibilidad y estiramiento no sélo ayudan a restablecer dicha capacidad, sino que la
mejoran.

Mediante los ejercicios de velocidad: El organismo aplica la fuerza, la resistencia y flexibili-
dad que ha desarrollado; mejorando ademds la rapidez de reaccion y del desplazamien-
to. Esta capacidad se utiliza en multiples acciones de la vida diaria, asi como en los dis-
tintos juegos, actividades atléticas y deportes. Las personas que tienen desarrollada esta
capacidad utilizan menor tiempo para efectuar todas las tareas que le son asignadas.

Mediante las actividades atléticas: Como saltos, carreras y lanzamientos se aplican de
manera armonica, sostenida y progresiva todas las capacidades fisicas, por lo cual, cons-
tituyen una forma de desarrollo corporal completo y resulta muy importante e ineludibles
en los programas escolares. Tanto con los ejercicios, con estas actividades, como con las
deportivas, se tonifica todo el organismo, se eliminan excedentes de grasa, se descarga
tensidn nerviosa y se eliminan toxinas.

Mediante los 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.

El voleibol desarrolla de manera particular la flexibilidad, la rapidez, 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. La prdactica disciplinada de los ejercicios, actividades
atléticas y deportes permite desarrollar el cardicter y la personalidad de los atletas.

Estos son algunos de los beneficios con que el ejercicio fisico contribuye a mejorar la cali-

dad de vida de las personas:

- Aumenta la resistencia a la fatiga e incrementa la capacidad para el trabajo fisico y
mental

- Ayuda a combatir la ansiedad, la depresion y el estrés mental.

- Mejora la capacidad para conciliar el sueno.

- Provee una manera sencilla para compartir actividades con amigos y familiares.

- Ofrece mayor energia para las actividades diarias.

- Tonifica los musculos e incrementa su fuerza.

- Mejora el funcionamiento de las articulaciones.

- Contribuye a la pérdida de peso cuando esto es necesario.
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Aspectos historicos mas relevantes de la Educacién Fisica

Para comprender a cabalidad 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 desa-
rrollo mdéximo de todos sus sentidos, de su fuerza, su velocidad, agilidad y resistencia, asi
como, de su habilidad para saltar y lanzar objetos como piedras, lanza, flechas, etc. Tanto
en las acciones de la caza como en las de guerra. Sobrevivieron los que lograron un mejor
desarrollo de esas cualidades.

En la antigledad los griegos le dieron mucha importancia a la Educacioén Fisica 'y a los de-
portes. Ellos crearon los juegos olimpicos cientos de anos antes del nacimiento de Cristo.
Los romanos limitaron la Educacion Fisica a una especie de gimnasia higiénica y de salud
en los banos y gimnasios.

En la edad media, en Europa, la Educaciéon Fisica atravesd una crisis que durd varios si-
glos. Los cristianos asociaban esta con el circo romano en donde los seguidores de Cristo
fueron sacrificados muchas veces como parte de la diversion. De esta época talvez solo
vale la pena mencionar el entrenamiento que recibian los jdvenes para convertirse en
caballeros (esgrima, tiro, equitacion, lucha y otras habilidades).







Estructura didactica de la

clase de Educacién Fisica

Para cumplir con su propdsito la clase de Educacion Fisica también responde a una es-
tfructura en la cual, se van realizando de forma articulada las diferentes actividades que
se planifican, pero 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
intervencion pedagdgica de los y las docentes, es en parte lo que le da el cardcter de
educacion a esta disciplina.

El ejercicio fisico implica el aumento de la frecuencia cardiaca, por esta razdn es reco-
mendable a la hora de planificar considerar las actividades que realizan los estudiantes
antes de la clase de Educacion Fisica, si la clase es en las primeras horas de la manana,
la frecuencia cardiaca al iniciar generalmente estd en el rango de los 60 a 80 pulsaciones
por minutos, esto no es igual en los dias calurosos y muy especialmente después del rece-
50, en el Ultimo caso el docente al planificar el calentamiento debe priorizar ejercicios de
mediana intensidad.

En la parte de iniciacion se realizan los ejercicios de calentamiento, los que permiten ele-
var la frecuencia cardiaca de forma gradual, (esto nos evita accidentes) hasta llevarla
a 90 pulsaciones por minuto aproximadamente al finalizar la primera parte (parte inicial).

En la segunda parte de desarrollo se realizan los ejercicios de desarrollo fisico general:
fuerza, resistencia, velocidad, agilidad y flexibilidad; los que continian elevando las fre-
cuencias cardiaca hasta llevarla aproximadamente a 120 pulsaciones por minuto, mante-
niéndose éstas hasta el final de la parte principal con las actividades de juegos y deportes
competitivos y pre — competitivos.

En la parte final o de culminacion, las pulsaciones van disminuyendo su frecuencia hasta
la parte final, en donde se busca que estén por encima de las pulsaciones en reposo, con
lo cual se logra la influencia y beneficio fisioldgico de la clase de Educacion Fisica.

En cada parte de la clase, se desarrollan diferentes actividades, las que cumplen una
funcion pedagdgica. La que se desarrolla en tres momentos determinados por principios
Kinesioldgicos y psicopedagdgicos:

La parte inicial o de iniciacion, que prepara psicoldgica y fisioldgicamente al estudiante.
En este momento se imparte la teoria bdsica con ejemplos sencillos para que el (la) estu-
diante comprenda la utilidad en la vida diaria del ejercicio o técnica pre-deportiva que se
desarrollard en la clase, lo cual es parte del proceso de motivaciéon y se desarrolla en po-
cos minutos. Luego se realiza un calentamiento general y si es necesario otro especifico.

Un trote de 400 metros es una actividad cldsica de calentamiento general porque aumen-
ta las pulsaciones (debe procurarse que pasen de 120) y somete al organismo a un esta-
do de calor y tonicidad corporal que permite movimientos vigorosos sin consecuencias
negativas, todo lo contrario. Como calentamiento especifico, que se hace después del
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calentamiento general, pueden considerarse los ejercicios de rotacion que se realizan de
arriba hacia abajo, a los cuales mal llamamos “lubricaciéon”.

La parte principal o de desarrollo, en la cual se realizan los contenidos de ejercicios de
desarrollo fisico general durante 10minutos, mediante los cuales atendemos por lo gene-
ral el mejoramiento de las capacidades fisicas. Luego se trabaja lo relacionado con el
Atletismo o el Deporte para atender las habilidades psicomotrices y el aspecto técnico
deportivo durante 20 minutos.

La parte final o de culminacién, en la cual se realizan los ejercicios de recuperacién de la
carga fisica, la tension psicoldgica, la asignacion de tareas y la evaluacion.

El chequeo de la asistencia es vital en esta materia, pero debe hacerse mediante monito-
res preferiblemente eximidos, limitdndose el docente a realizar sélo una verificacion rdpida
de unos cuantos segundos para comprobar especialmente a los ausentes.

Se otorga mucha importancia a la formacion de buenos habitos y valores, enfocados a
la necesidad del fortalecimiento de la convivencia de grupo. Para reforzar todo el traba-
jo de la disciplina deben realizarse encuentros deportivos inframurales e intercolegiales,
encaminados a consolidar y evaluar los logros alcanzados y la formacion de hdbitos y

valores.
Ejemplo:
PARTES ESTRATEGIA O ACTIVIDADES METODOLOGICA
Iniciacion Motivacion
Orientacion
Calentamiento
Desarrollo Explicacién del ejercicio y/o juego
Demostracion del ejercicio y/o juego
Ensayos y correcciones
Ejecucion competitiva
Culminacion Relajamiento
Evaluacién Evaluacion de la actividad
Observacion Detallar cuando se presenta alguna dificultad.




DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES

Motivacién: Se explica al estudiante de la importancia del juego o ejercicio, la utilidad
prdactica que para él tiene tanto tema especifico como la Educacion Fisica en general,
utilizando un lenguagje sencillo y ejemplos que le resultan 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 al iniciar la clase.
Consiste en la realizacion de movimientos suaves y progresivos que se hacen para acon-
dicionar el cuerpo al movimiento fuerte. Al efectuar actividades bruscas o de fuerza sin
previo calentamiento el organismo y fundamentalmente los musculos y alitendones tien-
den a sufrir lesiones.

Explicacion del juego: Se hace de forma breve (medio minuto) procurando que todos los
participantes atiendan las orientaciones.

Demostracion del juego o ejercicio: Se hace con toda la calidad, procurando que todos
y todas lo aprecien bien. Si es posible se realiza el movimiento a ritmo normal, luego en
cdmara lenta y finalmente otra repeticion a ritmo normal.

Ensayo y correcciones: Inmediatamente que el docente demostrd el juego o ejercicio los
estudiantes lo ejecutan a manera de prueba, oportunidad que se aprovecha para corre-
gir los errores. Se hacen 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 pro-
cede a efectuar éste en forma competitiva, si el ejercicio o juego se hace de forma com-
petitiva, resulta mds interesante para el participante.

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

Evaluacion de la actividad con los estudiantes

Es importante que los estudiantes se autoevalien porque eso les permite ser criticos y au-
tocriticos. Esta actividad ayuda a quitar la timidez y desarrollar la expresion oral y fortalece
la responsabilidad, autoestima, autocontrol.

Recomendaciones para el calentamiento y el relajamiento.

El cuerpo humano tiene propiedad eldstica, los musculos, venas y arterias se dilatan con
mayor facilidad creando en forma progresiva, se les va ejercitando y poniendo en calor.
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LO QUE SE PERSIGUE DEL CALENTAMIENTO

Aumentar las pulsaciones y el ritmo respiratorio para poner el sistema cardio-respiratorio a
las revoluciones necesarias para llevar la energia suficiente a los musculos cuando aumen-
te la intensidad del ejercicio.

Aumentar la temperatura corporal.

Lubricar las arficulaciones.

Evitar lesiones.

Buscar la méxima concentracion en el trabajo que se va a realizar

Analicemos el siguiente ejemplo:

Tomo un frozo de cera o una goma de mascar que esté dura y fria y la estiro, observo que
se revienta y rompe con facilidad. Agarramos la cera y la calentamos con el sol, con un
fosforo. Luego la estiramos para comprobar que se estira mucho y no se rompe facilmente.

El organismo actua de manera similar, al calentarse aumenta su propiedad eldstica.

Por esta razdn se efectua de manera estructurada el calentamiento corporal antes de
efectuar esfuerzos musculares significativos. Al hacerlo no solo se previenen en gran ma-
nera las lesiones y danos, sino que también se acondiciona al organismo para una tonifi-
cacion, gjercitacion, y desarrollo armonico y optimo.

Un trote de 350 a 400 metros puede considerarse un calentamiento general eficaz.

También hacer movimientos, giros y rotaciones de la cabeza hacia la derecha e izquier-
da, bajando a las caderas, las rodillas, los tobillos.

De esta manera se lubrican las articulaciones y se prepara al organismo para actividades
fuertes.

Lo ideal es realizar el frote y después los ejercicios de lubricacion de la cabeza a los pies.

En el siguiente espacio presentamos algunas series de ejercicios de calentamiento (fichas)
que el docente puede utilizar de forma frecuente. . El docente debe ser espejo a la hora
de demostrar, realizar la demostracion en sentido confrario a lo indicado.

Ficha no. 1

1. Variados movimientos de la cabeza hacia abajo, atrds, a la derecha e izquierda. Me-
dio minuto (30 seg).

2. Torsion del cuello a la derecha e izquierda. Medio minuto (30 seg).
3. Circulos con los brazos al frente, atrds, adentro y afuera. Medio minuto (30 seg).

4. Flexion del tronco adelante, arqueo hacia atrds, a la izquierda y derecha. Medio minu-
to (30 seQ)

5. Circulos de rodillas por la izquierda y derecha. Medio minuto (30 seg) Sentadillas con
brazos a la cintura y al frente. 5 veces.

6. Variados saltos en el lugar sobre uno y ambos pies. 5 veces.

7. Trote suave alrededor del drea 1 min.




Ficha no. 2

1. Caminar de diferentes formas ordenados en hileras. 1 mim.

2. Caminar normal, cada cuatro pasos realizar una sentadilla. Medio minuto (30 seg).
3. Trote suave moviendo los brazos en circulos lentos. Medio minuto (30 seg).

4. Caminary trotar elevando las rodillas. Medio minuto (30 seg).

5. Formar circulos de acuerdo a un numero. Medio minuto (30 seg)

6. Formados en circulos, saltos variados en uno y ambos pies. Medio minuto (30 seg).

7. Piernas separadas, tocarse la punta de los pies sin doblar las rodillas. Medio minuto
(30 seq).

8. Rotacion del fronco hacia la derecha e izquierda. Medio minuto (30 seg) Variados
movimientos de la cabeza hacia abagjo, atrds, derecha e izquierda. Medio minuto
(30 seg).

9. 1Rotacion de la cabeza a la derecha e izquierda. Medio minuto (30 seg).

Ficha no. 3
1. Los alumnos formados en circulos. Medio minuto (30 seg ).
2. Rotacioén de tobillos alternando. Medio minuto (30 seg).
3. Trote en el lugar con elevacion de rodillas. Medio minuto (30 seg).
4. Saltos en el lugar abriendo y cerrando las piernas. Medio minuto (30 seg).
5. Desplantes al frente alternando. Medio minuto (30 seg ).

6. Flexiones del fronco al frente con movimientos de brazos adelante, al centro y atrds.
Medio minuto (30 seg).

7. Rotacion del fronco a la derecha e izquierda. Medio minuto (30 seg).

8. Desde sentados, manos atrds de la cabezaq, flexion del tronco al frente tocando la
rodilla izquierda con el codo derecho, alternar. Medio minuto (30 seg).

9. Desde tendido elevacion del fronco y piernas simultdneamente. Medio minuto (30

seg)rote suave. T mim.
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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.

e Permite también que los estudiantes se tranquilicen y estén en buena disposicion para
continuar su labor de aprendizaje, pueden realizar los siguientes ejercicios de relaja-
mientos.

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

e Caminar despacio durante un minuto.
e Respirar y expirar profundamente varias veces.
* Sacudirla cabeza, los brazos y los pies, despacio.

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

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

* Realizar los movimientos que se hacen por la mananita al despertarse (bostezar, estirar
la espalda y los brazos hacia atrds, arqueando el tronco).

En algunas ocasiones puede utilizarse el periodo final de la clase para efectuar en forma
bien relajada ejercicios de flexibilidad.




Planificacion de la clase

de Educacién Fisica

Al planificar la clase de Educacion Fisica el profesor debe tener en cuenta tres momentos
didacticos de la planificacion:

Inicio: Que es un periodo de 10 minutos en los cuales efectua la formacion, la motivacion
y el calentamiento.

Desarrollo: Que es un periodo de 30 minutos en el cual se desarrollan los contenidos pro-
gramdaticos. En este periodo se efectia la explicacion, la demostracion, el ensayo vy la
ejecucion competitiva de la actividad.

Culminacién : En la cual se realiza el relajamiento 3 minutos.
Evaluacion: Que es la coevaluacion de la clase en 2 minutos.
Observacion: Se reflejan las dificultades que se presentan en el periodo de la clase.

El docente debe manejar la distribucion de los tiempos en la clase no de forma rigida, sino
de manera flexible para darle de 3 a 5 minutos a la teoria bdsica especificay 5 a 7 minu-
tos para el calentamiento que es el primer momento diddactico (inicio).

Para el segundo momento que es el (desarrollo) de 30 minutos, dandole 10 minutos para
los ejercicios de Desarrollo Fisico General y 20 para el desarrollo de los juegos de Atletismo
o el Deporte.

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

Lo mds conveniente es que el docente posea un cuaderno del drea en el cual aparez-
can, entre otras cosas:

- El listado de estudiantes eximidos.

- El resultado de las pruebas diagnosticas (pruebas y eficiencia fisica) asi como la
evaluacion y observacion.
cion formativa y sumativa.

- Ejes tematicos del drea.

- Fichas para el calentamiento.

- Fichas para el relajamiento.

- Descripcion de los juegos que se van a realizar en el ano.

- Programacion mensual y Planes de clases diarios.

Puede utilizar también como ayuda el cuaderno de Registro de Asistencia y Evaluacion.
Para la elaboracion del Plan diario de clase, el docente elegird las actividades y proce-
dimientos de evaluacion a seguir, segun la capacidad, requerimientos, experiencias e
intereses de sus estudiantes, las condiciones e instalaciones del centro, los materiales dis-
ponibles, asi como su propia capacidad técnica, procurando obtener los indicadores de

logros planteados.
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El docente puede hacer las variaciones de tiempo y contenidos que él estime convenien-
tes, siempre y cuando consiga los indicadores de logros propuestos.

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

Dar mayor atencién a los alumnos que presentan dificultades en la coordinacion (falta de
habilidades) fimidez.

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

Tratar constantemente la implementacion de variantes y reglas de juego, asi como las
ordenes dada a través del silbato, la mano levantada y la orden de jatencion!

» El profesor debe ubicarse en una posicion que le permita el control de todos los
participantes.

* Alternar los gjercicios, e€j. Si se flexiona tres veces hacia la izquierda debe flexionarse
el mismo numero de veces hacia la derecha.

* Irsiempre de lo suave alo mds fuerte o de lo fécil a lo dificil.

* Los grupos grandes dividirlos en grupos pequenos a fin de proporcionar mds activi-
dad, y una mayor efectividad en la clase, asi mismo atender a los estudiantes segin
sus propias caracteristicas, limitantes o potencialidades con ayuda de monitores.

* Almomento de la actividad, los jugadores no deben andar anillos, chapas, collares
o cualquier objeto que pueda lesionar a los demdas.

* Darseguimiento y apoyo a los planes de desarrollo deportivo de los estudiantes.

e 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 adquisi-
cion de materiales deportivos.

Recomendaciones

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

Los materiales de mayor utilizacidn son pelotas, cuerdas y bastones. Las pelotas pueden
elaborarse con calcetines en desuso, se toma un calcetin se rellena y se zurce.
Los bastones se obtienen al cortar un palo de escoba de un metro de largo.

Se puede recopilar materiales como:
- Cqajas.
- Aros (de llantas neumaticas)
- Bolas de hule pequenas.
- Cal o ceniza.
- Reglas y latas para zancos.
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- Canicas, semillas.

- Tapas de gaseosas.

- Bases de madera, hule, cabuya.
- Guantes de lona o de cuero.

- Banderolas.

- Cubos.

- Sacos.

- Pedazos de mangueras.

- Ofros.

El formato del planeamiento estd basado en estrategias, se tiene que trabajar siem-
pre con base a un periodo de Inicio, uno de Desarrollo y el periodo de Culminacion.
El plan debe recoger las estrategias o actividades para el desarrollo de cada perio-
do.

Plan de Clase Diario
Educacién Primaria Regular

|. Datos Generales:

* Nombre del centro:

* Nombre del docente:
e Area:

* Disciplina:

* Etapa:

e Clase no.:

e Frecuencia:

e Fecha:

Il. Nombre y No. de la Unidad:

lIl. Contenidos Basicos:

IV. Indicadores de logro:

VI. Eje transversal:

VII. Familia de Valores:

VIII. Desarrollo de los tfres momentos:
* |nicio.
e Desarrollo.
¢ Culminacion

¢ Evaluacion
e Observacion







>
' Vl Evaluemos en
Educacién Fisica

La Evaluaciéon del Aprendizaje es parte del proceso del diseno y desarrollo curricular, por
lo que tiene como referencias tedricas y técnicas aquellas que se postulan en los Funda-
mentos del Curriculo Nacional.

Los resultados obtenidos a fravés de la evaluacion del aprendizaje, orientan la toma de
decisiones sobre: modificar determinados procesos, cambiar algunas estrategias, ampliar
el tiempo dedicado a ciertos aspectos tematicos, plantear diferentes actividades, promo-
ver cambios que hagan mas participativa la clase y otras, con el fin de introducir mejoras
en el proceso de ensenanza aprendizaje.

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

1- ¢ Qué Evaluaré?

Se trata de seleccionar qué indicadores de logros, qué actitudes y valores evaluaremos
durante la unidad o sesion de aprendizaje, en funcidn de las infenciones de ensenanza.

2- ;Para qué evaluaré?
Precisamos para qué nos servird la informacion que recojamos: para detectar el estado
inicial de los estudiantes, para regular el proceso, para determinar el nivel de desarrollo
alcanzado en algun indicador de logro.

3- ;Coémo evaluaré?
Seleccionamos las técnicas y procedimientos mdas adecuados para evaluar las capaci-
dades, conocimientos y actitudes, considerando ademds los propodsitos que se persigue
al evaluar.

4- ;Con qué instrumentos?

Seleccionamos e indicamos los instrumentos mds adecuados. Los indicadores de logros
son un referente importante para optar por uno u otro instrumento.

5- ;Cuando Evaluaré?
Precisamos el momento en que se realizard la aplicacién de los instrumentos. Esto no

quita que se pueda recoger informacion en cualquier momento, a partir de actividades
no programadas

SH'I



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 al (final).

La Evaluacion Diagnéstica (Inicial)

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

La Evaluacién Formativa (Proceso)

Se redliza de forma sistemdatica y permanente durante el desarrollo de todo el proceso de
ensenanza aprendizaje, se lleva a cabo con la finalidad de regular y mejorar el curriculo,
se realiza una labor de verificacion y retroalimentacion oportuna del proceso de ensenan-
za aprendizaje.

La Evaluacién Sumativa (Final)

Consiste en un recuento del proceso de Aprendizaje de un determinado periodo, se apli-
ca al finalizar una unidad programatica, grado, ciclo, curso o nivel educativo.

Debe también valorar los indicadores de logros alcanzados por la o el estudiante, a través
de sus experiencias de aprendizaje. Esta evaluacién tomard como punto de referencia los
resultados obtenidos durante todo el proceso, tomando en cuenta la Escala de Valoro-
cion de los Aprendizajes establecida para Educacion Primaria.

Una adecuada evaluacion diagnéstica y una permanente evaluacion formativa debe ex-
presarse en mejores resultados en la evaluacion sumativa.

Se deberdn llevar registros de las diferentes evaluaciones de cada Corte Evaluativo tanto
en el cuaderno de asistencia y calificaciones, en el cuaderno anotard los resultados de las
evaluaciones diagndsticas iniciales y finales que los constituyen las pruebas de eficiencia
fisica, asicomo, lo correspondiente a actitudes y valores en cada bimestre. De igual forma
llevard el registro de los resultados mds relevantes en cuanto a ejercicios y juegos.

El profesor lleva un registro de los estudiantes que por constancia médica no puedan reci-
bir la clase temporal o indefinidomente (eximidos).

Se evalua con base a indicadores de logros y no a la media nacional o del grado, a los
indicadores de logros conceptuales correspondientes a la Teoria Basica General o especi-
fica se les otorga un 16%, a los procedimentales que se refieren a las capacidades y habili-
dades (EDFG), procedimentales que se refieren a las capacidades y habilidades (EDFG),
(Atletismo o Deporte), se les otorga el 80% del tiempo y a los actitudinales se le otorga un
4%.

Utilizando la alternativa de Evaluacion NUmero Dos, cada Corte Evaluativo, que equivale
16 frecuencia de clase, tiene el valor de 72 puntos para lo procedimental, 20 puntos para
lo conceptual y 8 puntos para lo actitudinal.
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@ comoo:

PUNTAJE PUNTAJE

TIPO DE INDICADOR MENSUAL DIARIO
Conceptual (Teoria Basica) 20 1.25
Procedimental (Capacidades y Habilidades) 72 4.50
Actitudinal (Valores y Actitudes) 8 0.50

El 6 la docente debe garantizar que al evaluar al estudiante esté claro de lo que se es-
pera de él. Por ejemplo tiene que saber cudnto tiempo o distancia tendrd que recorrer o
cuantas repeticiones tendrd que realizar, etc.

Los estudiantes eximidos deben presentar al docente un certificado médico oficial que
determine la enfermedad y el fiempo durante el cual no debe realizar ejercicios fisicos,
quedando excluido de participar activamente en la clase si la prescripcion médica lo
inhabilita durante un periodo mayor al 60% de las clases. En este caso, se pondrd la frase
eximido de Educacion Fisica por motivo de salud, en el boletin y en el registro de califica-
ciones, lo cual no impedird la promocion del afectado.







Pruebas de

Eficiencia Fisica

En la disciplina de Educacioén Fisica, el diagndstico inicial lo constituyen las pruebas de
eficiencia fisica iniciales, éstas son una serie de pruebas fisicas que adecuadamente ana-
lizadas proporcionan informacion como:

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

- Funcionamiento fisioldgico (corazdn, pulmones, etc.)

- Habilidades motrices bdsicas.

- Motivacion e interés hacia la prdctica deportiva.

- Caracterizar y seleccionar a los infegrantes de equipos deportivos.

En el caso de la condicién fisica las pruebas evalian las capacidades fisicas fundamen-
tales y coordinativas:

Salto de longitud -- fuerza de piernas.

Abdominales -- fuerza abdominal.

Pechadas -- fuerza de brazos.

Velocidad -- velocidad general.

Resistencia --valora la resistencia y condicion fisica general del organismo.

Tabla de aplicacién de las Pruebas de Eficiencia Fisica

DISTANCIA EDAD SEXO UNIDAD DE
Velocidad 25 mt /-9 anos| MyF segundos
60 mt 10 a mdas anos My F segundos
. . 300 mt 7-9 anos M Y F minutos y segundos
Resistencia
400 mt 10-12 anos M Y F minutos y segundos ‘
600 mt 13-17 anos My F minutos y segundos
Salto largo sin ca- MyF Metros y
rrera de impulso cenfrimefros
. MyF NUmero de
Abdominales repeticiones
MyF NUmero de
Planchas repeticiones

(Debe medirse también la talla y el peso)
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Una correcta utilizaciéon de la informacion que brindan las pruebas fisicas nos permite rea-
lizar andlisis comparativos no solamente entre los estudiantes, sino también, entre los estu-
diantesy el grupo, entre los grupos, entre un curso escolary otro; opinar sobre el estado de
salud fisico de la comunidad, realizar proyecciones de logros deportivos y fundamental-
mente estas pruebas son el termémetro con el cual se va evaluando la eficacia e impacto
del desarrollo de los programas.

Las Pruebas de Eficiencia Fisica se realizan al inicio (en las dos primeras semanas) y al final
del curso escolar (en la 2da y 3ra semana de noviembre), antes de efectuar estas prue-
bas, 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 Educacion Fisica durante el curso, estas pruebas finales se realizan, utilizan-
do la misma metodologia y en condiciones lo mas exactas posibles a las del inicio del ano.

Para hacer participe directo alos estudiantes y crear condiciones propicias para estimular
la participacion efectiva de estos en la aplicacion de las pruebas de eficiencia fisica te
proponemos orientar a los estudiantes la elaboraciéon 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 veloci-
dad serd en distancia de 60 mts. Y la resistencia en 600 mts.

Nombre del centro

Etapa Turno
Alumno(a) Talla Peso
Pruebas Inicial Final Diferencia
T-R-D T-R-D
Velocidad 10
Abdominales 20
Salto Largo 1.45
Planchas 15
Resistencia 1:50

Simbologia:
T-Tiempo R - Repeticiones D - Distancia
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- Las pruebas de Velocidad se consignan en segundos, ejemplo 10 seg.

- Las pruebas de Abdominales se consignan en repeticiones, ejemplo 20 repeticiones.

- El Salto Largo se consigna en distancia (metros y centimetros), ejemplo 1,45 un metro con
cuarenta y cinco centimetros.

- Las Planchas se consignan en repeticiones, ejemplo 15 repeticiones.

- La Resistencia se consigna en minutos y segundos, ejemplo 1:50, un minuto, cincuenta
segundos.

METODOLOGIA DE LAS PRUEBAS
Abdominales
Los ejercicios se realizaran en una superficie plana, lisa y limpia. El participante se acostard

de espalda, con las piernas unida y una ligera flexion, los dedos de las manos, se manten-
drdn entrelazados, a la altura del abdomen.

Un companero lo sujeta por los tobillos y de acostado pasard a la posicidon de sentado, to-
cando o aproximdndose con el codo a la rodilla contraria y de forma alterna. Se contardn
la cantidad de repeticiones bien hechas, permitiéndose un solo intento.

Abdominal con ayuda Abdominal sin ayuda

- 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 profesor el nUmero de repeticiones hechas por cada
estudiante.

Salto largo sin carrera de impulso

Se realiza en una superficie plana, no resbaladiza y con
una marca de despegue, los participantes se colocan
como aparece en la grdfica, con las piernas separadas al
ancho de los hombros. Realiza un balanceo hacia atrds y
hacia delante, despegando con ambas piernas al mismo
tiempo, procurando alcanzar la mayor distancia y caer en

forma amortiguada.
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Se mide el salto desde el borde exterior de la linea de despegue hasta la marca mdas proxi-
ma a ella. Se permiten tres intentos y se toma el mayor de ellos.

Plancha o pechadas

Los participantes se colocan como aparecen en la
grdfica. Se contard las repeticiones correctamente
ejecutadas en un intento o lo que resista el o la estu-
diante. Se realiza cambio de posicion.

Este ejercicio se puede organizar igual que las
abdominales, y atendiendo la metodologia de la
prueba (ver grdfica).

Velocidad

En Atletismo, la carrera de velocidad se refiere a cualquiera de las carreras a pie mds cor-
tas y consisten en correr lo mds répido posible una distancia predeterminada: 60, 100, 200
0 400 metros lisos. Las distancias reconocidas oficialmente son: en pista cubierta las distan-
cias de 50y 60 al aire libre las de 100, 200 y 400 metros. Un atleta de carreras de velocidad
se denomina velocista.

Carrera con pista

Carrera sin pista

Para medir la velocidad se utilizard crondmetro, en caso de no tenerlo se utilizara reloj que
marque los segundos. Esta prueba se realizard en un drea limitada por las lineas de salida
y llegada. Los participantes correrdn en linea recta sin aminorar la velocidad al rebasar la
meta. La cantidad de participantes que pueden correr a la vez, estd en correspondencia
con la cantidad de crondmetros o relojes existentes. Se permitird un solo intento.

» Para la velocidad le sugerimos apoyarse en fres estudiantes monitores. Se or-
ganiza una hilera y se ubican en cada drea los monitores y el profesor.

* Elestudiante monitor 1, deberd estar atendiendo que estos salgan siempre desde atrds
de la linea de salida.




» El estudiante monitor 2, serd el encargado de dar la salida con una bandera, gorra,
etc, cuando el profesor se lo oriente.

* El estudiante monitor 3, se encarga de apoyar en lo que sea necesario a los monitores
Ty2.

* El profesor coordina toda la actividad y se encarga de llevar el tiempo con el croné-
metro o reloj y de anotar en la hoja de registro.

Recuerda -
Para tener éxito en la carrera de velocidad debes seguir las
mgmentes recomendaciones: —

Apoyar las puntas y las plantas de los pies.
* Elevar las rodillas hasta la altura de las caderas.
* Mantener el fronco recto un poco hacia delante y la vista al fren’re
e Alternar el movimiento de los brazos con el de las piernas.
* Correr rapido pero en forma relajada.
e Respirar por la bocaa o la nariz.
e Procurar mantener una gran velocidad.
* Mantener los codos semiflexionados.
* Buscar ala llegada la meta, con el pecho

TECNICA PARA REALIZAR CARRERA RAPIDA

Todos sabemos de la importancia del entre-
namiento para mejorar, de la necesidad de
hacer kildmetros y acumular frabagjo, pero en
la mayoria de los casos, damos poca impor-
tancia al hecho de intentar correr de la mane-
ra mas correcta, eficaz y econdmica posible.
Existe una técnica correcta de carrera que es
aplicable para todas las personas, lo que de-
bemos conseguir es adaptarla alas caracteris-
ticas fisicas de cada corredor.

Correr es un movimiento ciclico que provoca
un gasto de energia, dado que se realiza por
la contraccién de las fibras musculares, lo que
produce nuestro desplazamiento. Si realizo-
mos de forma coordinada y eficaz este gesto,
reduciremos el gasto energético, y por tanto
mejorard nuestro rendimiento. 3Cudnto po-
driamos mejorar en nuestras marcas, si consi-
guiésemos aumentar nuestra longitud de zan-
cada un solo centimetro con el mismo gasto

energético?
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FASES DE LA CARRERA.

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

. Gesto de
Suelo Impulsion Vuelo Braceo Soltura
Correr

BN

e Contacto o Recepcidén con el Suelo.

El pié 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 tfrabajo de la fraccion para que se produzca el avance del cuer-
po, previo ala fase de Impulsion. La fuerza con la que impactamos en el suelo, se ve amor-
tiguada por las caracteristicas eldsticas de los musculos y tendones tanto del pie, como
delresto de la pierna, y estas mismas caracteristicas, nos servirdn para realizar la Impulsion,
por tanto el frabajo 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 disminucidon 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 agru-
pada 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.

e 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. Como hemos dicho
antes, si pretendemos ir deprisa, es importante que reduzcamos este tiempo de contacto,
que logicamente, se ve favorecido por un buen fortalecimiento muscular. A mayor fuerza
de impulsion, mayor velocidad conseguiremos en la carrera. Son los musculos “gemelos”,
“soleos”, “plantares” y “flexores de los dedos”, los que tienen la mdaxima responsabilidad
en el Impulso. La pierna libre colabora en el desplazamiento, lanzdndose hacia delante y
hacia arriba, movimiento en el cual adquiere gran importancia el “gluteo™.
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e Fase de Vuelo.

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

¢ El Gesto de Correr

En todas estas fases de la carrerq, la posicion del “tfronco” debe ser vertical. Los “brazos”
se colocan en posicidon de dngulo recto y con su movimiento de adelante atrds, equilibran
el movimiento del tren inferior. El movimiento de éstos debe ser de balanceo no exage-
rado, ya que creariamos movimientos laterales con torsiones innecesarias y por tanto
un gasto de energia extra. La “cabeza” permanecerd recta en linea con el tronco. Esta
seria la descripcion 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 practica la energia que somos capaces
de generar y que nos sirve para desplazarnos. Seria una pena que parte de esta eficiencia
la perdiéramos por una forma de correr incorrecta y poco eficiente. Antes gexplicamos
que el tiempo de contacto era menor a medida que aumentaba la velocidad. sPero este
menor contacto con el suelo, también implica mayor fuerza para soportar el apoyo y rea-
lizar la impulsion y por tanto mayor desgaste. Por tanto tenderemos a aumentar el fiempo
de apoyo a medida que la distancia de la carrera sea mayor, pero sabiendo que si mejo-
ramos en nuestra capacidad para realizar el apoyo y el impulso mas rapido, mejoraremos
en nuestra velocidad.

No hay nada mejor que fijarse en la forma de correr de la mayoria de los atletas de elite.
Debemos saber que la técnica se puede trabajar y por supuesto mejorar, pero 3coOmMo?.
En primer lugar, realizando ejercicios para mejorar la fuerza de nuestros musculos y poste-
riormente 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
maximo 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 zan-
cada para correr un maraton, 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 maratén con la zancada de un corredor de 400 m. Como dijimos anteriormente, la
fuerza de impulsion aumentard en la medida que disminuya la distancia de carrera.

* Amplitud y soltura de todos los movimientos
Para conseguir una eficiencia mecdnica y energética es necesario que todos nuestros
movimientos se realicen con amplitud y soltura.

El movimiento se tiene que realizar con la tension justa, sin precipitacion y sin querer an-
ticipar el gesto. Tenemos que respetar la fase de impulsion, la elevacion de rodillas y el
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braceo de brazos. Si todos esos movimientos los hacemos con amplitud y soltura nuestra
técnica de carrera mejorard considerablemente.

Una prueba prdctica de esta fase es cuando vemos a cdmara lenta a un velocista en una
carrera de 100 metros. Pese a la tension que tienen por decidirse la prueba en menos de
10 segundos su mandibula y sus manos estn completamente relajados y se mueven tan
solo por el movimiento de su cuerpo. Si llevasen tension no podrian darle esa amplitud y
soltura necesaria para una buena técnica de carrera.

TRABAJAR LA TECNICA.

Estd claro que correr bien no es facil y que unos por naturaleza estdn mds dotados unos
que ofros. 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 ofros ejercicios mds especificos de la carrera, como son los multisaltos, tanto horizon-
tales como verticales.

Ejercicios de Fuerza.

Se describe unos ejercicios bdsicos para que se puedan redlizar sin complicaciones. Es
conveniente realizarlos descansados, al final del calentamiento. En estos ejercicios divido
el gesto de la zancada en partes. Se realizardn a una velocidad justa para realizarlos co-
rrectamente. De nada vale hacerlos mal y muy deprisa. Segun dominemos el ejercicio,
aumentaremos la velocidad de ejecucidn de éste. En todos los ejercicios, el tronco estard
en prolongacion con la pierna que en cada momento esté impulsando, formando un eje
“cabeza-tronco-pierna”. Las impulsiones se realizardn con la parte delantera del pie, (me-
tatarso). El braceo serd armdnico, como si fuésemos en carrera, con los brazos en dngulo
de 90°. Los realizaremos sobre una recta de 40 m. plana, sin baches ni irregularidades,
repitiéndolos 3 6 4 veces.

La importancia de una buena técnica de carrera

Se debe hacer hincapié en el frabajo de una técnica eficaz. En este sentido, a la hora de
correr, deberiamos tener en cuenta los siguientes aspectos:

* Mantenerla cabeza derecha con mirada al frente.

* Hombros relajados.

* Tronco derecho sin mostrar rigidez.

* Movimientos de brazos (ligeramente flexionados, manos semicerradas, sin tension)
en el eje de la carrera. Coordinados con los movimientos de las piernas.

e Contacto inicial del metatarso (metatarso-planta-taldn-metatarso)

e Soltura y armonia general.

Propuesta de actividades que puede desarrollar con sus estudiantes:
Para empezar, se puede pedir a los estudiantes que corran y comparen de qué forma se
correr mejor. De este modo, los errores quedardn mds reforzados como conductas a evi-

far:

e Correr sobre las puntillas o sobre el metatarso.
e Corrersobre los talones o sobre el metatarso.
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e Correr con el fronco muy inclinado hacia delante o tronco derecho.
e Correr con el fronco muy inclinado hacia atrds o fronco derecho.

e Correr con las piernas extendidas o levantando rodillas.

e Correr sin mover los brazos o moviendo los brazos.

* Apoyando los pies fuera del eje o con los pies en el eje de carrera.

* Correr con las caderas bajas o con las caderas altas.

lgualmente, con este ejercicio los estudiantes valorardn la forma de correr mds efectiva.

Elevacion de rodillas (skipping)

Elevaciones alternativas de rodilla y de taldn. Lievaremos el
fémur de la pierna hasta la horizontal, y a la vez, el taldn del
pié se elevard hasta debajo del gluteo, la zancada serd cor-
ta, coordinamos bien los brazos, (los codos a 90°, de adelante
hacia atrds y sin elevar excesivamente las manos).

Caracteristicas:

A nivel de coordinacion, este ejercicio incide en la armoniza-
cién de la impulsidon con la elevacion de la pierna libre y con
el movimiento de los brazos buscando que ésta se desarrolle
con la maxima fluidez y eficacia.

El corredor debe permanecer con la mirada al frente, hom-
bros relajados, cadera alta, y deberd coordinar adecuada-
mente brazos y pies.

"\Q‘\} Ejercicio 2

Elevacion de talones a los gluteos

Elevaciones del taldn al gluteo. Es igual que el ejercicio an-
terior, excepto que la rodilla no se eleva, como lo haciamos
en el ejercicio anterior. El eje tronco-pierna de impulso estard
ligeramente inclinado hacia delante, varia la frecuencia de
ejecucioén, que serd mayor.

Caracteristicas:

A nivel de coordinacion, este ejercicio incide en la armoniza-
cion del apoyo y la impulsion, buscando la efectividad entre
ambas fases.

El corredor debe permanecer con la mirada al frente, hom-
bros relajados, cadera alta, y deberd coordinar adecuada-
mente brazos y pies.
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Carrera con elevacion de pierna estirada.

Elevaciones de pie con la pierna estirada, realizando peque-

nas impulsiones con la parte delantera del pie, éste se eleva
poco, siendo corta la zancada, pero la frecuencia si serd ele-
vada.

Caracteristicas:

Este ejercicio incide en la mejora del impulso. Importante que
el apoyo del pie sea del metatarso.

A8 Ejercicio 4

Multisaltos en zancada amplia

Elevaciones de pie con la pierna estirada, realizando
pequenas impulsiones con la parte delantera del pie,
éste se eleva poco, siendo corta la zancada, pero la
frecuencia si serd elevada, pero recordar que lo impor-
tante es la correcta ejecucion de dichos ejercicios.

A8 Ejercicio 5

Tdndem desde la posicion de skipping

Desde la posicion de skipping, saltar hacia arriba mantenien-

do el gesto técnico. La caida (apoyo) se realizard con la mis-
ma pierna para, seguidamente, volver a tomar impulso con
la otra pierna.

Caracteristicas: a nivel de coordinacion, este ejercicio incide
en la mejora del impulso para que la fase de vuelo sea mds
efectiva (economia entre tiempo de vuelo y longitud de zan-
cada).

Importante mantener la coordinacién de brazos y piernas y
qgue el apoyo se haga de metatarso.

Manteniendo las rodillas estiradas, rapidos contactos del pie
con el suelo, manteniendo tensién en la cadera, pierna vy pie,
éste se impulsard rdpida y activamente por el metatarso.
Seria conveniente que incluyan estos 5 sencillos ejercicios en

la rutina de nuestro entfrenamiento.




\3\ EJERCICIOS DE VELOCIDAD QUE DEBO PRACTICAR CON MIS ESTUDIANTES:

1. Correr de un extremo a otro delimitdndolo con conos.

2. Hacer un circuito y competir por tiempos

3. Colocar 8 conos separdndolos por 3 metros hacer que corran al segundo cono re-
gresen al primero del primero al segundo y regresen al primero siempre regresar de
espaldas.

Una carrera de relevos marcando los cambios, chocando las manos.

Colocar 10 conos en zig-zag separdandolos hacia adelante 1 metro y de lado 2 me-
tros pedir que corran tocando todos los conos y regresar a tocar la linea de meta.

o~

RESISTENCIA

Recuerda

Para tener éxito en la carrera de velocidad debes seguir

detalladamente las siguientes recomendaciones: -
Apoyar las puntas y las plantas de los pies

* Elevar las rodillas hasta la altura de las caderas -

* Mantener el tfronco recto un poco hacia delante y la vista al frente

* Alternar el movimiento de los brazos con el de las piernas

e Correr rdpido pero en forma relajada

e Respirar porla boca o la nariz

e Procurar mantener una gran velocidad

* Mantener los codos semiflexionados

e Buscar, alallegada, la meta con el pecho

oAl .
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Carrera con pista Carrera sin pista

e " Capacidad fisica y psiquica que permite soportar grandes esfuerzos”

e "“Capacidad de resistir la fatiga en trabajos de prolongada duracion”

e "“Capacidad fisica y psicologica de soportar la fatiga frente a esfuerzos largos”
 “Capacidad de recuperacion rapida después del esfuerzo”

e “Capacidad de mantener un nivel 6ptimo, en el tiempo, en entrenamientos y com-

peticiones”.
g



La carrera de resistencia es una carrera en la que se trata de recorrer una distancia larga,
en el menor tiempo posible. Se encuentra compuesta de tres fases: salida alta y acelera-
cion después de la misma; la carrera durante su transcurso o paso lanzado; el remate y
ataque al hilo de llegada.

Corresponden estas pruebas a las carreras que se realizan en grandes distancias, por lo
que se requiere una gran capacidad de resistencia al trabajo durante un tiempo largo.
Las pruebas de atletismo de: medio fondo, gran fondo y la prueba de 3.000 metros con
obstdculos se ubican dentro de las carreras de resistencia

1. Salida alta y aceleracion después de la misma

Recibe este nombre porque la salida se realiza de pie, no hay que colocar la rodilla
en el suelo. La diferencia entre la salida alta y baja es que en la salida baja se coloca
el atleta apoyando en el suelo las manos, pies y una rodilla. En la salida alta, el atleta
permanece de pie esperando la voz de partida.

Salida alta: Tiene dos momentos fundamen-

~ tales que se identifican por las voces de co-

mondo o de ejecucidn, y son: “en sus mar-
" ylavoz de “fuera”.

Cuando el profesor de Educacién Fisica diga
en sus marcas, los atletas se dirigen al sitio
de partida o salida, colocando un pie mds
cercano que el ofro a la raya de salida, el
fronco semiflexionado al frente vy el brazo
contrario al pie adelantado hacia delante
con flexiéon al nivel de codo. El otro brazo en
igual posicidn pero hacia atrds. Es importan-
te concentrarse para reaccionar al momen-
to de partida, cuando el profesor de educa-
cion fisica diga “fuera.”

2. La carrera durante su transcurso o paso lanzado

Un elemento importante que se debe considerar, es que los movimientos del nino o atleta
durante el paso lanzado deben ser ejecutados con la mayor economia de energia, sin
realizar movimientos inUtiles. Por lo cual, la carrera la ejecutard relajado, lo que permitird
mayor facilidad y en consecuencia menor desgaste de energia.

.
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La longitud del paso es variable, dependiendo de la distancia a recorrer. Mientras la dis-
tancia es menor, la elevacion de las piernas es menor, mds rasante, el fronco en posicion
vertical, y los brazos con los codos semi-flexionados con un movimiento pendulante de
adelante hacia atrds y de atrds hacia adelante.

3. Elremate y ataque al hilo de llegada

Elremate depende de la distancia de la prueba y de la capacidad de cada nino o atleta,
generalmente los atletas de buena velocidad realizan remates cortos, sobre todo en las
pruebas de semi-fondo. La técnica de ataque al hilo de llegada es muy similar a la de las
carreras de velocidad, sobre todo cuando en la llegada coinciden varios atletas.

Esta prueba se mide con crondmetros o relojes que tengan segundera. Debe realizarse en
un drea plana. Los participantes estardn de pie en forma de paso junto ala linea de salida
y saldrdn corriendo al oir la senal. La cantidad de participantes en cada grupo depende-
ré del nUmero de crondmetros existentes. Es permitido un solo intento.

Este ejercicio se puede organizar por grupos de 5 6 6 estudiantes, el recorrido dependerd
de drea existente, es decir, si se realiza un una cancha, se debe orientar a los participantes
el nUmero de vueltas que dardn. Si se realiza un drea de medidas desconocidas, le suge-
rimos medirla previamente, tomando en cuenta que la distancia a recorrer para ambos
sexos es de 500 mts.

Recvuerda .
Para tener éxito en la carrera de resistencia debes seguir las 1
S|gu1en’fes recomendaciones: —
Ejecutar un roll o deslizamiento, apoyar primero el taldén, luego la
punta del pie y por Ultimo la planta. =
* Elevar medianamente las rodillas, no se elevan tanto como en la
carrera de velocidad.
* Mantener el fronco recto, un poco adelante y la vista al frente.
* Alternar el movimiento de los brazos con el de las piernas.
e Correr en forma relajada al momento de alcanzar la velocidad deseada.
* Mantener lo codos semiflexionados.
e Buscarla meta con el pecho en el momento de la llegada.

£ CEE

El Instituto Nicaragiense de Deporte (IND) en coordinacion con el Ministerio de Educa-
cion, impulsa Concurso de las Pruebas de Eficiencia Fisica, (PEF) a nivel nacional, por eso
es importante que la o el docente readlice las PEF de acuerdo a como se orienta en este
Manual, para obtener buenos resultados desde la escuela, municipio, departamento y a
nivel nacional.
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TECNICAS PARA DESARROLLAR LOS JUEGOS EN LA ESCUELA

El docente debe tomar en cuenta que cuando va a ensenar un juego, estd ante un acto
trascendente desde el punto de vista educacional, el juego es importante en la vida del
estudiante, debe tener conciencia de que su labor debe estar encausada a la conse-
cucion de habilidades y destrezas fisicas, su aporte es fundamental para el desarrollo y la
estabilidad integral de sus estudiantes.

Debe incluir en su planificacion el juego tomando en cuenta las siguientes recomendacio-
nes en diferentes etapas del proceso ensenanza aprendizaje:

En la Etapa de planificacion:
El propdsito del juego a desarrollar y su importancia en la vida diaria.
Debe tomar en cuenta las medidas de seguridad para evitar accidente.
Debe tener dominio del juego antes de ensenarlo y poder explicarselo correctamente
a sus estudiantes.

Antes del juego:
Preparar con anticipacion los materiales.
Conocer y preparar las condiciones del terreno.
Explicar con claridad y forma breve el juego.
Establecer reglas y normas del juego.
Haga una demostracion 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 para que se mantenga.
Sonria u esté alegre siempre.
Recuerde mantener el buen frato a todo el grupo.

Al finalizar el juego:
Al finalizar el juego, se debe elogiar ante todos a los estudiantes el comportamiento y
las actuaciones destacadas, asi como el esfuerzo de los menos débiles.
No debe permitir burlas entre los ninos.

EN EL NIVEL DE EDUCACION PRIMARIA SE DESARRROLLAN LAS COMPETENCIAS DE LOS JUE-
GOS ESCOLARES NACIONALES.
Estos son los Deportes que se desarrollan en las competencias a nivel nacional:

1. JUEGOS VARIADOS 6. MINI BALONCESTO
2. AJEDREZ 7. GIMNASIA
3. MINI ATLETISMO (HEPTALON, KIDS 8. TENIS DE MESA

ATLETIC) 9. NATACION (Se puede impartir en los
4. FUTBOL 7 Centros de Estudios que tengan po-
5. MINI' VOLEIBOL sibilidades).




v Vl ” Tratamiento Diddactico
' Metodolégico por Unidad

y Contenido

UNIDAD | o
TEORIA BASICA DE LA EDUCACION BASICA

Contenidos:

Utilidad de las PEF, el Atletismo, los ejercicios y juegos como medio de diversion y desarro-
llo corporal.

Importancia de la Educacién Fisica en los ejercicios y Juegos de la vida de las personas,
como forma de desarrollo del organismo y de diversion.

Su Encargo Social de la Educacion fisica y su utilidad en la vida diaria de las personas:
a) Como fuente de trabagjo.
b) Como medicina preventiva.

Funcién Social de la Educacion Fisica.

Enfoque pedagdgico (formacién del cardcter y la personalidad).

Enfoque de medicina preventiva (eliminacion de toxinas, tension nerviosa y excedentes
de grasa con gjercicios y juegos).

Enfoque técnico laboral y vocacional (fuente de multiples trabajos).

OBSERVACION:
Al darle el fratamiento a cada contenido y la cientificidad que tiene lo
tedrico con lo prdactico, el ola docente lo hard tomando en cuenta el
grado que imparte y el nivel de las y los estudiantes y los relacionard
con la vida diaria y su entorno.

Evaluacion:

* Formas de expresar sus emociones, senfimientos y actitudes.

» Condiciones que debe tener el cuerpo al realizar los ejercicios y juegos.

» Evidencias de aprendizaje sobre la educacion fisica, como fuente de trabagjo,

[ ]

Importancia que tienen los ejercicios y juegos, para el desarrollo de su cuerpo y en las
mejora de las condiciones de saludy de calidad de vida.

* Prdactica de los valores. (Valorar su comportamiento, relaciones con sus companeros
(as) y con los demds, las buenas costumbres, entre otras).

a



UNIDAD I i
PRACTICO EJERCICIOS DE DESARROLLO FISICA GENERAL

Contenidos:
1. Numeraciones 6. Equilibrio
2. Formaciones 7. Flexibilidad
3. Giros 8. Agilidad
4. Marchas 9. Fuerza
5. Desplazamiento

e Contenido 1: Numeraciones
Materiales: Silbato

Desarrollo:

(S Eercicio 1

Formo alos ninos y ninas en hileras o filas, el profesor(a) orienta numeracién de forma corri-
da, sies en fila se gira la cabeza alaizquierda o ala derecha al momento de numerarse.

Formo alos 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.

Recomendaciones:
-Numeracion corrida serd con ayuda del profesor(a).
-En grupos grandes de estudiantes organizo mas de 1 hilera o fila.

Evaluacion:
-Presicion, orden al realizar los ejercicios.
-Rapidez con que se realiza el gjercicio.

e Contenido 2: Formaciones

Material:

Silbato

Hilera: Es cuando un nino(a) se encuentra uno detrds del otro.
Fila: Es cuando los ninos(as) estdn al lado del otro.

Circulo: Uno al lado del ofro, formando una rueda.

(S Fiercicio 1

- Oriento la formacién en fila y ayudo a los ninos(as) a enumerarse de forma corrida y lue-
go repetirdn el nUmero en voz alta.
- Oriento la formacion en fila y enfrego de forma alterna una tarjeta, el alumno(a) que tie-
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ne la tarjeta, a una voz de mando dard un paso al frente y uno lateral derecho o izquier-
do, quedando de esta forma dos filas.

-Alavozde jalineacionizquierdal todoslos ninos(as) excepto el primero de laizquierda giran
la cabeza hacia ese lada extendiendo el brazo asta tocar el hombro a su companero(a).

A8 Ejercicio 2

Con los alumnos dispersos en el drea de juego, oriento que al escuchar el silbatazo) for-
men una o dos filas.
Regla: gana la fila que primero se ubique.

A8 Ejercicio 3

-Formo en hileras a los ninos(as) y realizo conteo corrido a la voz de mando jen dos hileras
formar yal Los nUmeros pares Dard un paso lateral izquierdo o derecho y uno al frente asta
quedar lateral a su companero(a).

A8 Ejercicio 4

Formados igual que el ejercicio anterior, pero en conteo (1-2) realizo fransformacion de
una a dos hileras.

Recomendaciones:

- Cuidar que el drea donde se realizan las actividades de educacion fisica este limpia
de basura y desechos.

- El alumno(a) monitor no es el que imparte la clase, es el apoyo para demostrar el
ejercicio.

- Oriento orden, disciplina cuando los y las estudiantes realizan los ejercicios, para evitar
lesiones.

Evaluacion: El profesor(a) realiza el cometario final de las actividades, se deben relacionar
los valores de orden, respeto, disciplina, tolerancia y ayuda mutua.-

e Contenido 3: Giros

Materiales: Silbato

Q\} Ejercicio 1

En el campo el o la docente forma a los ninos(as) en fila, en orden de estatura y sexo, con
ayuda del monitor demuestro movimientos de giros. Formados en fila los ninos(as) a la or-
den de jizquierda! giran hacia ese lado, sobre el taldn del pie izquierdo y la punta del pie
derecho, luego se unen los talones quedando en hileras.

Para girar hacia la derecha se hace sobre el taldn del pie derecho y la punta del pie iz-
quierdo, luego se unen los talones quedando en filas.
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Para girar la media vuelta dan un giro de 180° sobre el taldn del pie izquierdo y la punta
del pie derecho y luego juntan el pie derecho y el pie izquierdo

'{“\} Ejercicio 2
Formados en hileras o filas, realizan giros hacia la izquierda, derecha y media vuelta
Regla: Gana el equipo que cometa menos errores.

Recomendaciones:

-Cuidar que el drea donde se realizan las actividades de educacion fisica este limpia
de basura y desechos.

-Converso con los ninos(as) acerca de sus dificultades para realizar determinados mo-
vimientos.

Evaluacioén: Observo precision, respeto, orden, disciplina, tolerancia y companerismo.
* Contenido 4: Marchas

Materiales: Silbato

Desarrollo:

Oriento por orden de estatura y sexo, formen fila y demuestro el ejercicio de marcar el
paso. Con todos los ninos(as) a la orden jmarquen paso! marcan el paso, elevando |as
rodillas al conteo de 1, 2. Explico que con el pie izquierdo marcan el paso al escuchar 1,
con el pie derecho al escuchar 2.

Marchas libres:
Se practican caminando libremente por el terreno, manteniendo coordinacién de brazos
y piernas.

Marchas dirigidas:

Camine libremente en el terreno de juego, a una senal o silbatazo cambie de direccidn,
ya sea a la derecha o izquierda segun la orden dada.

Oriento los ejercicios de caminar manteniendo una postura correcta con naturalidad de
movimientos y coordinacién de los mismos.

Recomendaciones:

Uso el silbato, para dar la senal de continuar, detener y avanzar en las diferentes activi-
dades a ejecutar. Procuro que los estudiantes realicen los ejercicios con, coordinacion,
rapidez y fluidez en los movimientos.

Evaluacion:

-Disposicidon para realizar ejercicios.
-Respeto por la integridad fisica de sus companeros(as).
-Atencidn y cumplimiento de voces de mando dadas por el profesor(a).
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* Contenido 5: Desplazamiento

A8 Ejercicio 1
Organizo a los estudiantes en fila y oriento realizar giros a la derecha o izquierda, para

transformar las filas en hileras, y luego ala voz de izquierda o derecha giran para quedar
nuevamente en fila.

Los ninos (a) organizados en hileras y tomados de las manos se desplazan al frente y al
centro hasta formar un circulo, el nino(a) de la parte media de la hilera no se mueve del
lugar, y los que estdn en los extremos se desplazan rdpidamente hasta unirse.

A8 Ejercicio 3

Oriento la formacién en una o varias hileras, después oriento transformar las hileras en
filas y las filas, en circulos.

Recomendaciones:

- Realizo el ejercicio de forma competitiva.

- Observo que los ninos (a) realicen ejercicios de respiraciéon en las diferentes activida-
des.

- Asear el campo antes de realizar ejercicios.

Evaluacion:
- Perseverancia en el esfuerzo realizado
- Coordinacién de los movimientos
- Respeto, tolerancia a los demds
- Atencidén a la voz de mando.

* Contenido 6: El Equilibrio

Sub contenidos:

Caminar y trotar con cambios repentinos de direccion

Caminar sobre una linea y luego sobre un muro bajo (-1 mt) Juegos
Mantener la postura

Carrera de nUmeros

Busca tu nUmero

lda y vuelta

Variados ejercicios que ayudan a tener mejor equilibrio.
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Sub contenido No. 1:
Caminar y trotar con cambios repentinos de direccioén.

Ejercicio 1

Organizados en dos o mas circulos oriento a los es-
tudiantes desplazarse caminando alrededor del cir-
culo en el sentido de las manecillas del reloj y a una
voz de mando, palmada, silbatazo, etc. Deberdn
dar media vuelta y seguir el desplazamiento en esa
direccion.

El desplazamiento también se puede realizar con
una carrera lenta o a media velocidad.

Realiza dos repeticiones de 1 minuto cada una con
30 segundos de descanso entre repeticiones.

'@\j Ejercicio 2

Organizo dos a fres hileras una detrds de la ofra y separadas aproximadamente (2 mts),
oriento imitar los movimientos que realizard el profesor (a) que estard frente a ellos (el es-
pejo), si éste se desplaza a la derecha ellos lo hardn hacia ese mismo lado, si es al frente,
ellos lo hardn hacia atrds, y si el profesor (a) se desplaza hacia atrds ellos lo hardn hacia
el frente, realizar dos repeticiones de 1 minuto cada una y 1 minuto de descanso entre
repeticiones.

Evaluacion

1. 6Qué aprendimos con este ejercicio?
2. 2Qué beneficio obtuvimos al realizar este ejercicio?

Sub contenido No. 2: Caminar sobre una linea v luego sobre un muro bagjo (-1mt)

'@\j Ejercicio 1

Organizados los estudiantes en varias hileras frente a cada una se traza una linea recta de
aproximadamente 6 metros, oriento el desplazamiento sobre la linea hasta llegar al final
de la misma, lo pueden realizar uno por uno, o todos al mismo tiempo.Al llegar al final se
puede orientar regresar caminando nuevamente el ejercicio en sentido contrario.
Realizar 5 repeticiones continuas del ejercicio.

Recomendaciones:
-Se debe orientar que al desplazar los estudiantes lo deben hacer sobre la linea mar-
cada.

-Si se realiza el ejercicio sobre un muro bajo 2 metro aproximadamente de altura, se
debe observar que este sea lo suficientemente ancho para poner el pie y evitar acci-
dentes.




Evaluacioén
1. 5Qué partes del cuerpo ejercitamos con este ejercicio?
2. 3Qué beneficio obtenemos al practicar ejercicios al aire libre?
3. sPorqué es importante que tengamos equilibrio al desplazarse?

Sub contenido No. 3 Mantener |a postura

A8 Ejercicio 1

En el aula de clases, sentados los estudiantes en sus pupitres, oriento y explico la adecua-
da postura que deben mantener durante las clases en ella se mantiene fundamentalmen-
te el fronco erguido y la cabeza levantada, el brazo de escribir desde el codo sobre la
paleta del pupitre.

k8 Fjercicio 2

Para mantener una postura adecuada al caminar se puede orientar el ejercicio No. 1
colocdndole a cada estudiante un objeto sobre la cabeza, el cual deberdn mantener
mientras se desplaza.

Recomendaciones
El ejercicio No. 2 Se puede realizar en forma de juego, organizando dos equipos que se
desplazardn con un objeto sobre su cabeza, en una distancia que puede serde 6 0 9
metros.

Sub contenido No. 4: Carrera de NUmeros

Desarrollo:

Se organizan dos equipos de igual nUmero de participantes (mdximo 10) numerados y for-
mados en hileras con un brazo de distancia.

El profesor (a) dice cualquier nUmero y todos los que tengan ese nUmero corren saliendo
por la derecha alrededor de su hilera hasta llegar a su punto de partida.

Reglas:
1. Todos los participantes deberdn mantener el brazo de distancia.
2. El que llega primero obtienen un punto para su equipo.

Evaluacion
Realizo para todo el grupo las siguientes preguntas:

1. 3Qué sintieron al frabajar en equipo?
2. sPor qué es buena la organizaciéon?




Sub contenido No. 5 Busca tu numero

Materiales: 2 6 3 cajas de cartén (Pequenas), carfulina, hojas de papel.

Desarrollo:

Antes del juego se cortan pedazos de cartulina o papel, los cuales se enumeraran del uno
hasta el nUmero total de participantes, que tendrdn los equipos y se depositan sin orden
denfro de la caja de carton.

Organizados en dos o fres equipos de 8 a 10 integrantes cada uno formados en hileras de-
trds de una linea de salida, frente a ella a 10 mts de distancia se ubica en un banco, silla
0 en el piso de caja, conteniendo las fichas numeradas.

El profesor (a) dard la voz de salida que puede ser una palmada, silbatazo o la vos de
ifueral, procediendo el primero de cada hilera a correr hasta la caja, busca la ficha con el
numero que le corresponde en la hilera, y con ésta en sus manos regresa corriendo y toca
al siguiente participante, quien realiza la misma accion.

El juego se contfinua hasta que el Ultimo participante realice la accién, gana el equipo
que primero lo haga.

Reglas:

1. La salida no debe ser antes que los participantes se toquen con las manos.
2. Todos los participantes deberdn permanecer detrds de la linea de salida.
3. ElUltimo corredor debe entregar su numero al profesor (a).

Evaluacion

1. 6Qué aprendiste con este ejercicio?

2. 3Estas conforme con el nUmero que fe toco?

3. 3Por qué es importante seguir las instrucciones que nos dan?

Recomendaciones
1. Los nUmeros en las fichas deben ser claros y grandes.
2. Las fichas se puede ir entregando al siguiente participante de tal forma que el Ulti-
mo entregue todas las fichas numeradas.

Sub contenido No. 6 Ida y Vuelta

Organizacion

Se organizan dos equipos con el mismo numero de participantes, divididos a su vez en dos
grupos, se frazan dos lineas separadas entre si aproximadamente a 10 mts de distancia, un
grupo ubicado en hileras detrds de una de las lineas y el otro grupo de igual forma detrds
de la linea de enfrente.

Desarrollo:

A la voz de jfueral Un silbatazo o palmada el primer participante del equipo A y B de las
primeras hileras, corre hasta tocar al participante de la hilera 2, éste después de ser toca-
do corre nuevamente a la hilera 1 y realiza la misma accion.

La actividad se continla hasta que todos los participantes de la hilera 1, estén en la hilera
2 ylos de la dos (2) estén en la hilera 1.
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Los corredores al finalizar la carrera se incorporan al final de cada hilera.
Reglas:

1. Los participantes no deben salir antes de ser tocados.

2. Todos los participantes deben estar detrds de la linea correspondiente.

3. Gana el equipo que al final tenga sus dos hileras correctamente formadas.

Evaluacién: Preguntar a los participantes sobre la capacidad fisica que mds se utiliza en
este juego. (velocidad).

Recomendaciones:

1. Apoyarse en monitores para jueces de linea
2. Eljuego se puede repetir fres veces.

Sub contenido 7: Variados ejercicios gue ayudan a tener mejor equilibrio.

“Q‘\} Ejercicio 1

Organizo a los estudiantes en fila y oriento mantenerse en equilibrio con el apoyo de un
solo pie y viceversa.

@\} Ejercicio 2

Observo a los estudiantes elevar un pie hasta la altura de la rodilla del otro y mantener la
posicidon durante unos segundos.

'@\} Ejercicio 3

Oriento a mis estudiantes que ejecuten balanza apoyando la planta del pie derecho en
el piso, llevando el tronco hacia adelante y elevando la pierna izquierda, los brazos exten-
didos lateralmente y la cabeza levantada con la vista al frente. Cambie de posicion.

'@“\} Ejercicio 4

Observo a cada estudiante elevar la pierna derecha haciendo circulos con el pie y vice-
Versa.

“Q‘\} Ejercicio 5

Cada estudiante se desplaza sobre una viga a una altura de 30 centimetros, utilizando
posiciones con los brazos laterales extendidos, o con manos en la cintura o las manos en
la cabeza.

'@“\} Ejercicio 6

Oriento a mis estudiantes a desplazarse sobre una linea que estd pintada en el piso, con
los brazos extendidos de forma lateral y la vista al frente.
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A8 Ejercicio 7

Formados en hilera desde la posicidon de piernas abiertas, brazos horizontales, realice vol-

teretas laterales o de campana, inclinando el tronco hacia la izquierda y luego hacia la
derecha o al frente. Vuelva a la posicion inicial.

A8 Ejercicio 8

Organizo a los estudiantes en dos o mas hileras detrds de una linea de salida realizan mis
estudiantes “carrera del tfren”, colocan su mano izquierda sobre el homibro izquierdo del
de adelante y toman con la mano derecha el tobillo del mismo companero (a) y se des-
plazan todos y todas al mismo tiempo a una distancia de 7 metros llegando a la meta vy
regresando de la misma forma a la meta de salida.

Revisar el campo antes de realizar los ejercicios.

Evaluacion:

Disposicidon para realizar cada ejercicio.

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

Atencién y cumplimiento de voces de mando dadas por el profesor(a).

El profesor(a) realiza el cometario final de las actividades, se deben relacionar los valores
de orden, respeto, disciplina, tolerancia y ayuda mutua.

e Contenido 7: Flexibilidad.

—_—

De pie, con las piernas muy abiertas, tocar el piso sin flexionar éstos.

2. Acostados boca abajo, elevar el tronco vy las piernas hacia atrds suavemente ar-
queando el tronco y estirando los brazos.

3. Ejercitaciéon de flexion y extension de brazos y estiramiento de hombros.

Sub Contenido 1: De pie, con las piernas muy rectas, tocar el piso sin flexionar éstos.

Desarrollo:

Organizados en fila, separados con un brazo de distancia por el lado izquierdo, oriento a
los y las estudiantes que deberdn separar las piernas a la anchura de los hombros, flexio-
nando el fronco hacia delante tocando el piso sin doblar las rodillas.
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Realice 3 series de 10 repeticiones con un lapso de 30
segundos de descanso entre cada serie.

Variante:

Organizados de la misma forma flexionar el tronco
hacia delante, sin doblar las rodillas, tocar con la
mano derecha la punta del pie izquierdo y luego con
la mano izquierda tocar la punta del pie derecho al-
ternando el movimiento.

- Sugerencias: Este ejercicio puede realizarse dentro o
fuera del aula.

Evaluacion:
Pido a los estudiantes que participen de forma activa para responder las siguientes pre-
guntas.

2Qué te gustd del ejercicio? sPor qué?

2Qué no te gustde sPara qué te puede servir este ejercicio en el futuro?
2Qué partes del cuerpo ejercitamos.

sPorqué al flexionar el fronco no debemos doblar las rodillase

2Qué parte del cuerpo ejercitamos?

sPara que nos sirven este ejercicio?

AR ol

Sub Contenido 2: “Acostados boca abaqgjo, elevar el tronco v las piernas hacia
atrds suavemente arqueando el fronco v estirando los brazos.

Desarrollo
El docente con el apoyo de 2 estudiantes explica el ejercicio en el cual, éste se acueste
boca abajo elevando lentamente el fronco con empuje de mano arqueando el cuerpo.

k8 Fjercicio 2

Organizo a los estudiante en pareja se ubica boca abajo elevando lentamente el tronco,
con empuje de mano, arqueando el cuerpo.

k8 Fjercicio 2

Desde la misma posicion inicial levanto las piernas hacia atrds, primero la pierna izquierda,
luego la pierna derecha de forma alterna y después ambas.

Recomendaciones:
e Asegura gue el drea esté limpia y seca.
» Este ejercicio puede realizarse dentro o fuera del aula.
* El docente puede reforzar el momento de Evaluacion para afianzar lo que quiere
que los estudiantes aprenden después de impartida la clase.
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Evaluacién: Puede realizar una dindmica “El repollo”

* Anota en diferentes papeles las preguntas que queremos realizar.

e Forma una pelota, luego la pasa de alumno en alumno y a la voz del docente de-
tener la pelota, quita y lee una hoja y luego responde. Continle la dindmica hasta
deshacer el repollo hecho de papel.

2Como estuvo la clase?

s Qué te gustd mdas?

2Qué partes del cuerpo ejercitamos?

2Qué beneficios obtuvimos con la realizacion de este ejercicio?

Sub contenido 3: Ejercitacion de flexidn y extensidon de brazos y estiramiento de
homibros y piernas

W eiecicio 1

Oriento a mis estudiantes estar de pie con las manos en la cintura realiza flexion con la
cabeza hacia la derecha y hacia la izquierda.

Weiccicio2

Formo en circulos en 4 equipos cada uno
realizan distintas acciones:

* Flexidny extension de brazos hacia al fren-
te y atrds. (Equipo No. 1)

e Flexidn y extension del tfronco al frente y
atrds. (Equipo No. 2)

e Estiramiento del hombro por arriba y ha-
cia atrds. (Equipo No. 4)

* lLuego cambian de actividad todos lo
equipos hasta que hayan realizado todas
las acciones.




Con los brazos flexionados al frente, con las manos a la altura del pecho, realizan circulos
con los hombros al frente y hacia atrds.

(§] Ejercicio 4
En pareja, sentado con las piernas separadas, flexiona el tronco al frente, llevando las
manos tratando de llevarlas hacia los dedos de tus pies lo mds lejos posible. Tu pareja

colocado (a) detrds, te empuja con ambas manos para ayudarte en la flexion. Cambia
de posicion tu pareja.

k8 Ejercicio 5
En parejas sentados, uno al frente al ofro, con las piemas separadas a un éngulo de 90°, se

tocan las plantas de los pies mutuamente sin doblar las rodillas, entrelazan sus manos, uno
jala despacio hacia atrds y el otro se estira.

En parejas sentados, uno al frente al otro, con las piernas juntas y dobladas las rodillas, to-
cdndose la punta de los dedos entrelazan sus manos, uno jala despacio hacia atras vy el
otro se estira.

Organizo a los estudiantes apoyados en la pa-
red o en una superficie similar, pero con ayuda
de tu companero (a), levanta la pierna dere-
cha hacia atrds hazlo cinco veces de cada
lado con una duracion de 10 a 15 segundos..
Cambia de posicidon con tu companero (a).

-
B Y

) |

(§ Ejercicio 8
Oriento a los estudiantes formar dos hileras para efectuar competencias de carreras en un
pie desplazdndose hacia la meta situada a 15 metros.

Evaluacion:
1. Respeto porlaintegridad fisica de sus companeros(as).
2. Valorar de forma verbal y escrita la utilidad en la vida diaria de los ejercicios de de-

sarrollo fisico general (Flexibilidad).
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El profesor(a) realiza el cometario final de las actividades, relacionando los valores de or-
den, respeto, disciplina, tolerancia y ayuda mutua.

Recomendaciones:

Atencién y cumplimiento de voces de mando dadas por el profesor(a).

No olvidar comenzar por un calentamiento.

Aumentar la infensidad de los estiramientos de manera muy progresiva.

Utilizar ropa cémoda, que mantenga una adecuada temperatura corporal.
Mantener una actitud mental positiva, y los beneficio al realizar los ejercicios, man-
tenerse concentrado en la tarea y disfrutar de las sensaciones y emociones.
Procurar estar lo md&s relajado posible durante toda la sesion.

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

LN -

N o

EJERCICIOS PARA MEJORAR LA FLEXIBILIDAD

Consideraciones generales:

Se utilizan términos diferentes para denominar al mismo concepto: la capacidad y la cua-
lidad que el deportista tiene para poder efectuar movimientos de gran amplitud articular
por si mismos o por la influencia de fuerzas externas.

Segun distintos autores a esta cualidad se la 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 accién
positiva sobre los factores fisicos que determinan el rendimiento deportivo y, al mismo
tiempo previene de las lesiones.

El entrenamiento
- Realizar los movimientos sin brusquedad hasta notar la tensidn de la musculatura implica-
da y mantener la posicidon durante unos segundos (de 20" a 30").

- Cada persona tiene su limite, no es eficaz para la mejora competir ni compararse con el
rendimiento de los demds, ya que se pueden producir lesiones.

- Un buen calentamiento mejora los resultados, no intentar alcanzar el méximo recorrido
articular si la musculatura no estd caliente.

- Los ejercicios de flexibilidad se pueden realizar:
1. Después de la fase de calentamiento, previo al entfrenamiento.
2. Entre series de ejercicios, para mejorar la recuperacion y evitar el enfriamiento.
3. Después de la parte principal del entrenamiento, en la vuelta a la calma, para ace-
lerar la recuperacioén y evitar la pérdida de elasticidad de la musculatura.

Importante
- El resultado obtenido va a depender mds de la calidad del entfrenamiento que de la
cantidad de ejercicios realizados.
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- Si alguno de los ejercicios expuestos no se comprende, busca el asesoramiento de un
profesional.

- Se pueden redlizar una o dos sesiones al dia, siempre que exista un equilibrio en el entre-
namiento de todas las cualidades fisicas

e Contenido 8: Fuerza

La Fuerza: Es la capacidad que tiene el musculo frente a una resistencia fisica dada en
trabajo estdtico (sin desplazamiento) o dindmico (con desplazamiento).

Tipos de Fuerza.

a) Fuerza estdtica mdaxima: Es la mayor fuerza
que el sistema neuromuscular puede ejercer vo-
luntariomente contra una resistencia imposible de
vencer.

b) Fuerza dindmica mdaxima: Es la fuerza que el sis-
tema neuromuscular puede realizar voluntariomen-
te durante un movimiento.

c) Fuerza explosiva: Es la capacidad de un muscu-
lo o grupo muscular de acelerar una determinada
masa hasta alcanzar la velocidad mdxima en un
fiempo muy breve.

d) Fuerza resistencia: Es la resistencia del muUsculo o grupo muscular frente a la fatiga, du-
rante una contraccidén muscular repetida, o seq, la duracion de la fuerza a largo plazo.

e) Fuerza eldstica: Se refiere a la capacidad de un cuerpo de recuperar su forma originall
una vez que ha sido sometido a una deformaciéon. Esta propiedad es inherente a los mus-
culos y tejidos que los rodean.

Propdsitos del entrenamiento de fuerza en los ninos y nifas.

e Lograr un desarrollo muscular armoénico.
e Adquirir una buena postura corporal.
» Conseguir la adecuada adaptaciéon muscular
que permita eliminar riesgos de lesiones.
* Crearlas bases que permitan acceder a un
buen rendimiento.

}'-?‘ Nota Los ejerc.icios con pesas solo deben ser practicados después que cumplan
los estudiantes 14 anos.
Sub Contenidos:

e Traccidon en parejas de espaldas,

* Sujetos con una cuerda por la cintura.

* Desplazamiento en cuadrupedia normal e invertido.

e Traslado de un companero entre dos.

e De pie, con las piernas muy abiertas, tocar el piso sin flexionar éstos.
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* Acostados boca abajo, elevar el fronco vy las piernas hacia atrds suavemente arquean-
do el fronco y estirando los brazos.

ACTIVIDADES PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA:

Pedir que se formen por parejas uno delante de ofro, tomando de la cintura el que estd
atrds al que estd adelante, pedir al de adelante que intente correr y el de atrds que
intente detenerlo.

Hacer una sesion de lagartijas 4 repeticiones de 20.

Jalar una cuerda por equipos de ambos extremos de la cuerda.

Hacer una sesion de abdominales por parejas, pedir que uno de los 2 se acueste boca
arriba levantando los pies el que estd levantado se encargard de tenerle los pies del
companero, mientras el que se encuentra acostado bajard lentamente el cuerpo del
companero y volverlo a subir, hacer repetidamente esa actividad. Cambie de posi-
cion.

Hacer unas cuantas repeticiones de sentadillas.

=)

\}En parejas realizo estos ejercicios con mis estudiantes:

y

1. De pie. Espalda contra espalda del companero. A una senal cada uno debe empu-
jar hacia atrds intfentando desplazar a su companero.

2. Espalda contra espalda, pero ahora sentados en el piso. Empujar hacia atrds al
companero, pero ahora pueden usar los brazos colocando las manos contra el sue-
lo.

3. Se colocan de pie, uno frente al ofro. Con los brazos estirados cada uno coloca las
mManos en los hombros del companero. A una senal empujan hacia adelante. No es
vdlido empujar despegando las manos de los hombros.

Sub Contenido 1:
Traccion en parejas de espaldas, sujetos con una cuerda por la cintura.

Materiales: Cuerda de 2.5 mts, anudada por sus puntas, tiza, cal, o fierra blanca de algu-
nas comunidades.

Con ayuda de dos estudiantes demuestro el ejercicio. Los estudiantes se colocan, de
espalda a una distancia aproximada de un metro entre ellos colocdndose la cuerda alre-
dedor de la cintura y sujetas con ambas manos, desde esa Posicion, tfratan de desplazarse
hacia el frente.

A8 Ejercicio 1

Los estudiantes organizados en pareja, distribuidos en el drea de juego, desarrollan el ejer-
cicio, iniciando con una voz de mando del profesor (a). Ejercitar durante un minuto y un
minuto de descanso.
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'{“\} Ejercicio 2

Los estudiantes en pareja colocados dentro de un circulo de cuatro metros de didmetro,
trazado en el piso, realiza el gjercicio tratando de llegar cada uno hasta el borde del cir-
culo, se pueden frazar tantos circulos como sean necesarios para el trabajo en parejas.

Este frabajo se puede desarrollar de manera competitiva. Teniendo en cuenta las reco-
mendaciones abajo descritas.

'{“\} Ejercicio 3

Otra forma de organizar este ejercicio es tfrazando en el piso, tres lineas paralelas a una
distancia entre ellas de seis metros. Los estudiantes se colocan de espaldas a cada lado
de la linea del centro con la cuerda en la cintura, éstos tratardn de llegar hasta la linea
que les corresponda el primero que lo logre gana.

Este ejercicio al igual que el anterior se puede realizar de forma competitiva.

Recomendaciones
1. La cuerda no debe ser muy fina, para evitar danos a los participantes.
2. El drea debe estar limpia de objetos que ocasionen accidentes a los estudiantes.
3. Se debe procurar que las parejas sean de igual peso y estatura.

Evaluacion

1. 3Qué partes del cuerpo fortalecemos con este ejercicio?
2. 3Qué parte del ejercicio te gustd mase sPor qué?

Sub contenido 2:
Desplazamiento en cuadrupedia normal € invertida.

Materiales: Tiza, también se puede usar tierra blanca que existe en algunas comunidades.
Desarrollo:

Con ayuda de un nino demuestro el ejercicio, primeramente normal, en la cual se ubican
en posicion de cuatro apoyos (manos y pies), boca abajo vy la vista al frente, y luego la
invertida con los cuatro apoyos pero boca arriba.

'{“\} Ejercicio 1

Los alumnos formados en filas, hileras o circulos, separados entre si adecuadamente, a la
voz de mando, adoptardn la posicion de cuadrupedia normal y luego la cuadrupedia
invertida. Este ejercicio lo pueden realizar durante freinta segundos.

'\g“\} Ejercicio 2

Traza en el piso dos lineas separadas aproximadamente 6 metros. Con una linea de salida
y a la voz de jfuerall, se desplazardn en cuadrupedia normal hasta la linea de meta.
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Q\} Ejercicio 1

Ilgual que el ejercicio anterior pero la posicion serd en cuadrupedia invertida. Repetir este
ejercicio dos veces.

kS Fjercicio 2

Organizados igual que el ejercicio anterior desplazarse primero en cuadrupedia normal y
al llegar a la meta, regresar en cuadrupedia invertida.

Recomendaciones

—_—

El drea debe estar limpia de objetos que puedan ocasionar accidentes a los ninos
O ninas.

2. Los primeros desplazamientos deben de realizarse lentamente.
3. Los ejercicios 2, 3y 4 se pueden realizar de forma competitiva.
Evaluacioén

Solicitar a los ninos y/o ninas, que respondan activamente las siguientes preguntas:

1. sComo mantuvieron la disciplina durante la ejecuciéon del ejercicio?
2. 3Qué ejercicio se le dificulta al realizarlo?

Sub contenido 3: Traslado de un companero(d) entre dos desde la linea de salida.

A8 Ejercicio 1

* Explico a mis estudiantes que se ubicardn en parejas o trio del mismo sexo.
e Realizan competencias de carreras desde la linea de salida hasta la linea de llega-
da cargando a un companero (a) en un tframo de 30 metros

* Explico a mis estudiantes que se ubicardn en posicion de acostado con las piernas
flexionadas y juntas realiza el mayor nUmero de abdominales.

(8 Fjercicio 3

* Formo en filas numeradas en 1, 2, y 3 a mi estudiantes,, al escuchar una senal la fila 1
realizard 8 sentadillas, la fila 2 hard 5 abdominales y la tres hard 4 arqueos, cambian-
do de ejercicio al escuchar otfra senal, cambian de ejercicio al escuchar otra senal.

Q\} Ejercicio 4

e Oriento a mis estudiantes que se desplacen:

» Trotando despacio y alzando al frente lo mds posible las rodillas, utilizando la distan-
cia de 10 metros de ida y de regreso.

* Caminar una distancia de 5 metros de ida y de regreso gateando, es decir apoyan-
do las plantas de los pies y las manos.




e Trotar 10 metros de ida y de regreso, llevando tus talones hasta los gluteos.

e Camina boca arriba apoydndose con las manos y los pies utilizando una distancia
de 5 metros de ida y de regreso. (Cangrejo).

* Caminar una distancia de 5 metros ida y regreso elevando las rodillas.

e Trotando lento, con rapidez, caminando con paso largo, desplazdndose a la dere-
cha e izquierda, jala a tu companero (a) entrelazado de las manos.

* Desplazarse con saltos en semicuclilla al escuchar la senal del profesor (a) de la si-
guiente manera: 1 salto y realiza 3 pasos, dos saltos, 4 pasos, 3 saltos, 5 pasos...

Evaluacion:

—_—

. Realiza en forma correcta la mecdnica de los ejercicios de fuerza.

2. Valorar de forma verbal y escrita la utilidad en la vida diaria de |os ejercicios de de-
sarrollo fisico general (Fuerza).

3. El profesor(a) realiza el cometario final de las actividades, relacionando los valores

de orden, respeto, discipling, tolerancia y ayuda mutua.

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

Atencién y cumplimiento de voces de mando dadas por el profesor(a).

o~

Il UNIDAD
PRACTICO EJERCICIOS BASICOS PARA LAS CARRERAS Y CONOZICO
MI RESISTENCIA FISICA (Atletismo)

Contenidos:
1. Saltos de rana.
2. Elevacion de rodillas.
3. Golpeo del taldén atrds.
4. Carrera suave y marcha en forma interrumpida (tramos de 400 a 500 mts / de 4 a 5
minutos).
5. Trote continUo de 5 minutos

Contenido 1: Saltos de rana.
Desarrollo.

Organizo a los estudiantes en dos o mas hileras detrds de una linea de salida y separados
entre ellos con dos brazos de distancia.

A la voz de listo los integrantes de la primera fila adoptan la posicién de cuchilla (rana),
detrds de la linea de salida, y a la vos de fuera realizan saltos al frente hasta llegar a la
lineas de meta, la cual estard a 10mts de distancia, al llegar los participantes se forman
nuevamente en hileras, (ver graficas).

¢ Variantes:

Se puede orientar atendiendo la cantidad de saltos y la altura y distancia de los mismos.
Se puede orientar el regreso a la linea de salida observando la distancia entre recorrido.
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Recomendacion:
1. Se debe explicar y demostrar el ejercicio atendiendo la metodologia indicada en
las pruebas de eficiencia fisica.

Evaluacion:
1. Consulta a los participantes sobre la importancia de fortalecer la fuerza de las pier-
nas.

Contenido 2: Elevacion de rodillas.

A8 Ejercicio 1

Organizo alos estudiantes en dos o mas filas separados con dos brazos de distancias, orien-
to la realizacidn de movimientos de carreras en el lugar con elevacion de rodillas. Realiza
tres repeticiones de un minuto de duracion y 30 seg. De descanso entre repeticiones.

(8 Fjercicio 2

Organizo dos o mds filas detrds de una linea trazada en el piso. Y a una voz los participan-
tes se desplazaran al frente elevando las rodillas hasta llegar a una linea de meta ubicada
a 10mts aproximadamente. (Ver grafica)

Recomendaciones:
1. se puede llevar el ritmo con palmadas sillbatazos etc.
2. Se puede controlar el desplazamiento con un monitor (a).

Evaluacién: Se evalia la coordinacidn de movimientos de brazos y piernas.

Contenido 3: Golpeo del talon atrds,

Organizo filas o hileras detrds de una linea de salida y demuestra con la ayuda de un mo-
nitor (a) el ejercicio en el cual el participante con movimientos coordinados de brazos y
piernas en el lugar y luego con desplazamientos trata de golpear con el taldén de los pies
los gluteos (ver grafica) repetir el ejercicio en distancias de 8 o 10mts.

Recomendaciones: se puede llevar el ritmo con palmadas, silbatazos etc. Se puede con-
trolar el desplazamiento con un monitor(a).

Evaluacion: Se evalUa la coordinacion de brazos y piernas .

Contenido 4: Carrera suave y marcha en forma interrumpida (framos de 400 a 500 mis de
4 a 5 minutos).

A8 Ejercicio 1

Oriento la formacién de cuatro grupos y con la ayuda de un monitor en cada grupo, rea-
lizan ejercicios de calentamiento en el siguiente orden:

1. Flexiones del cuello al frente y atrds con uno o dos tiempos.
2. Torciones del cuello a ambos lados con uno o dos tiempos
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Circulos suaves con la cabeza en ambas direcciones (derecha e izquierda)
Movimientos circulares con los brazos al frente y atrds.

Empuje de brazos hacia atrds.

Flexiones del fronco al frente con una o doble empuje.

Carrera lenta en el lugar con movimiento coordinado de brazos y piernas.
Carrera lenta en el lugar con elevacion de rodillas.

. Flexién y extension de los pies en el lugar.

10.Rotacién de los pies por los tobillos a ambos lados

11.Carrera lenta por el drea de 300 mts o dos minutos de carrera.

A8 Ejercicio 2

Oriento la organizaciéon en dos o cuatro grupos, formados en circulos, los ninos y ninas
caminardn despacio en circulos abriendo y cerrando los brazos y aspirando suave y len-
tamente durante dos minutos.

A8 Ejercicio 3
Organizados en una hilera, oriento caminata alrededor del drea durante dos minutos,

manteniendo el ritmo y conversando la distancia entre estudiantes.
Repetir dos veces el ejercicio con 30 segundos de descanso entre cada repeticion.

{8 Ejercicio 4

Organizados en filas o circulos oriento la realizacidon de saltos en el lugar con ambas pier-
nas, se debe ir aumentando progresivamente la altura acompanado de palmadas, este
ejercicio también se puede realizar con una pierna y luego con la otra.

A8 Ejercicio 5

Igual que el ejercicio anterior, pero de forma competitiva, tfrazando en el piso dos lineas
paralelas, se divide al grupo en dos equipos, colocdndose en hileras detrds de la linea de
salida, a la voz de fuera el primero de cada hilera se desplazard hasta la otra linea saltan-

do con una o ambas piernas, segun lo acordado por ambos equipos, cuando el partici-
pante llega a la linea de meta sale el siguiente.

{8 Ejercicio 8

Organizados igual que el ejercicio anterior oriento la realizacidon de desplantes al frente
con la pierna derecha e izquierda alternando el movimiento.

0 W NO AW

Evaluacion
1. Promuevo el didlogo entre los estudiantes mediante las siguientes preguntas:
2. sPorqué es bueno hacer calentamiento inicial?
3. sPara qué sirven los ejercicios de resistencia?

Recomendaciones
1. La dosificaciéon de este ejercicio se puede orientar por tiempo o distancia, en el
caso que se redlice por distancia se deben conocer las medidas del drea de traba-
jo, tomando como pardmetro que la cancha de baloncesto tiene:
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e Enlas dos lineas laterales 56 mts.
e Enlas dos lineas de fondo 28 mts.

Esto hace un total de 84 metros, de ahi que si la distancia propuesta es por ejemplo 500
mts los participantes deberdn dar 6 vueltas aproximadamente alrededor de Ia misma. Si
el trabajo se realiza por tiempo el control se debe llevar con reloj o crondmetro.

Contenido 5;: Trote continto de 5 minutos

Desarrollo

A8 Ejercicio 1
Organizo uno, dos o fres grupos, oriento la ejercitacion de carrera moderada durante tres

minutos alrededor del drea, manteniendo el ritmo y la distancia entre participantes. Rea-
lizar 2 veces el ejercicio con un minuto de descanso entre cada repeticion.

{8 Ejercicio 2
Solicito alos estudiantes definir una distancia o tiempo para hacer un recorrido por el drea
ya sea marchando o corriendo, este ejercicio también se puede realizar fuera del centro

con la autorizacién del director o directora, considerando entre otras las siguientes reco-
mendaciones:

Debo mantener control permanente de todos los estudiantes.

No se debe realizar el recorrido por calles o carreteras de mucha circulacion vehicular y
siempre debe ser por el anden o acera.

Los participantes deben ir uno detras del ofro, manteniendo siempre el ritmo y la distancia
entre ellos.

Evaluacion:

Planteo a los estudiantes las siguientes preguntas:

5Qué vieron durante el recorrido?

sLa distancia o tiempo del recorrido fue el adecuado?

5Qué medidas de seguridad debemos tener en cuenta cuando vamos en la via
publica?e

oM~

Recomendaciones:
En los ejercicios de resistencia es conveniente tener en cuenta algunos sinfomas que nos
pueden alertar sobre el estado de salud de los estudiantes, entre ellos tenemos:

e Falta de coordinacion motora, en las extremidades y en el tronco.
e Direccion de la cabeza como guia del fronco en los movimientos.
e Cansancio prematuro

e Sudoracion excesiva




* Alferacion excesiva de la temperatura corporal
* Aumento excesivo del ritmo y frecuencia cardiaca, visible en la regidn tordxica.
» Cambio de la coloraciéon de la piel, fundamentalmente en el rostro.

UNIDAD IV
JUGANDO ME DIVIERTO Y ME FORTALEZCO FiSICAMENTE AL PARTICIPAR EN LOS JUE-
GOS SENSORIALES, TRADICIONALES Y BUFOS, VARIADOS Y PREDEPORTIVOS.

1. JUEGOS SENSORIALES: 2. JUEGOS TRADICIONALES:
1.1 El'indio Quieto 2.1 El Panuelo o la panoleta
1.2 Gallinita ciega 2.2 Macho Parado
1.3 sQuién soy? 2.3 Bola peleada
1.4 El filin 2.4 Salto la cuerda
1.5 sQué toco? 2.5 Encostalados
1

.6 El zorro y la gallina.

Contenidos:

1. JUEGOS SENSORIALES

1.1) El indio quieto

Material para el juego: Un panuelo grande o algo para tapar los 0jos.

Desarrollo del juego: Todos los jugadores menos uno formardn un circulo tomados de la
mano. El indio quieto estard en el centro con los ojos vendados. A la senal la rueda co-
mienza a girar y el indio debe dirigirse a ella. Cuando toca a alguno la rueda detendra su
marcha. El indio adivinard el nombre, palpdndole la cara; si no acierta seguird siendo el
indio y si acierta pasa a ser el indio el que fue identificado.

Recomendaciones

Repetir el juego varias veces

Hacer uso de Monitores para demostrar el juego

Recolectar toda basura que se encuentra en el campo antes de iniciar los ejercicios.

Evaluacion

Capacidad sensorial (grado de orientacion espacio femporal)

Interés mostrado en la actividad

Disciplina, valentia y firmeza

Entereza en la derrota y humildad en el triunfo

Practica constante de actitudes positivas

Comentario final: sLes gustd el juego? sQué otros juegos conocen? 3COmo les gus-
taria jugarlo? 3Como podemos mejorar?
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m 1.2) La Gallinita Ciega

Materiales: vendas, campanilla, silbato, mate-
rial del medio.

Desarrollo

Organizados en uno o mds circulos de acuerdo
a la cantidad de estudiantes en el centro de
éste, un estudiante con los ojos vendados. (Si
es nino es gallito; si es nina es gallinita).

Los esfudiantes preguntan:

-Gallito o Gallinita ciega: sQué se te ha perdi-
doe

-El del centro responde... una aguja y un dedal.

Los estudiantes dicen:
-Atrdpame, yo los tengo y no te los doy.

Al escuchar esto el gallito o la gallinita ciega tratard de atrapar a uno de los jugadores.
Estos se dispersan y hacen ruido para atraerlo. Quien es tocado pasa a ocupar la funcién
de gallinita o gallito.

e Variante 1: Después del didlogo dar al nino (a) tres vueltas con los ojos vendados
para desorientarlos.

* Variante 2: Organizo 2 equipos, con 2 estudiantes en el centro, cada equipo, estos
deberdn atrapar a los participantes de los equipos contrarios, para distinguir cada
equipo utilizar diferentes colores.

Recomendaciones:

1. Repetir el juego varias veces

2. Hacer uso de Monitores para demostrar el juego

3. Recolectar toda basura que se encuentra en el campo antes de iniciar los ejerci-
Cios.

Evaluacion

Capacidad sensorial (grado de orientacion espacio temporal)

Interés mostrado en la actividad

Disciplina, valentia y firmeza

Entereza en la derrota y humildad en el triunfo

Practica constante de actitudes positivas

Comentario final: 3Les gustd el juego? 3Qué otros juegos conocen? 3COmo les gus-
taria jugarlo? 3Cémo podemos mejorar?
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1.3) ¢ Quién soy?
Materiales: vendas, campanillas, silbato, material del medio.
Desarrollo:

Forme un circulo con los estudiantes y empiecen a desplazarse alrededor del circulo a la
izquierda o derecha. Un estudiante con los ojos vendados y situado en el centro dard la
voz de jalto! Y se ubica - frente a un estudiante al que tendrd que reconocer; el cual le
dird, sQuién soy?, si el vendado acierta serd reemplazo por el jugador reconocido. Con-
tinuando el juego.

e Variante 1: Organizados de la misma forma, al finalizar el dialogo el docente ubica
frente a frente los estudiantes, sino adivina se repetird el ejercicio 3 veces y luego
volvera al circulo.

* Variante 2: Siempre el estudiante vendado en el cenfro dird la voz de alto e inme-
diatamente 1 alumno comenzard a decir sQuien soy? Repitiendo hasta que el estu-
diante vendado se ubique frente a él y se procede - igual al gjercicio anterior.

Recomendaciones:

1. Los estudiantes deben traer las panoletas

2. Los estudiantes no deben imitar voces.

3. Recolectartoda basura que se encuentre en el campo antes de iniciar los ejercicios.
Evaluacion:

1. Comentario final

2. Practica constante de actitudes positivas

3. Ayuda mutua, respeto, honestidad, auto-control
4. Cumplimiento con las normas y reglas del juego

1.4) “El Tilin"

Materiales: Vendas, campanilla, silbato, material del medio, partes del cuerpo (pies — ma-
Nnos).

Desarrollo:

Distribuidos en el drea de juego. Uno de los estudiantes con una campanilla o silbato y el
resto con los ojos vendados, al sonar la campanilla o silbato fratardn de atraparlo siguien-
do el sonido, desplazdndose en el drea de juego.

Si el estudiante es atrapado se cambian las funciones.

Regla: Ningun estudiante puede quitarse la venda de los ojos, hasta que el juego termind.

e Variante 1:
Se desplaza hacia diferentes lugares y hace sonar la campanilla o silbato.
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Recomendaciones:

1. El docente orienta que los estudiantes lleven panoleta
2. Recolectartoda basura que se encuentre en el campo antes de iniciar los ejercicios.

Evaluacion:
Comentario final:
e sles gustd este juego?
e sPara qué nos sirve este juego de sonidos?e
* 3Quiénes hacen uso frecuente de los sonidos?
* 3Qué sonidos escuchamos en nuestro medio?

Apropiacion de la mecdnica del juego.

Manifestacién de solidaridad, orden, disciplina.

Practica de buena postura en distintas posiciones con o sin movimiento.
Interés mostrado en la actividad.
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1.5) ;Qué toco?
Materiales: Panoletas, tiza, canicas, tapas de gaseosas, frutas, hojas, piedras, juguete.
Desarrollo:

En formacion de 2 hileras (una allado de la ofra) con las manos en la espalda y los ojos ce-
rrados realice el siguiente juego: El docente coloca en las manos del Ultimo nino de cada
hilera un objeto (un trozo de tiza, una canica, una tapa de gaseosa, una fruta pequena,
una hoja) dandole 5 segundos a cada nino para reconocerlo por el tacto y el olfato, sin
abrir los ojos.

A una senal sonora el objeto debe ser pasado al siguiente hasta llegar al primero. El profe-
sor (a) esconde los objetos mientras los integrantes de las hileras abren los ojos e inician el
intercambio de impresiones sobre el objeto tocado. Luego se le pregunta a un estudiante
por hilera el nombre del objeto.

Regla: Durante circule el objeto, los estudiantes deberdn mantener los ojos cerrados hasta
que el profesor (a) lo oriente.

Sugerencias:

Se puede usar panoletas o cualquier tipo de venda.

Puede usar el juego para intercambiar experiencias sobre las caracteristicas de los obje-
tos, gana la hilera que acierte mds.

Hacer énfasis en que todos los ninos tienen derecho a la recreacion.

Evaluacion : Conteste en forma oral

2Qué les permitid adivinar mas réapido? (el olfato o el tacto)
2Qué sentiste mientras tenias los ojos cerrados?

5Que partes del cuerpo pusimos en prdactica?

Qué valores se pusieron en prdctica en la realizacién del juego?

74

e




1.6) “El zorro y la gallina”

Materiales: mdscaras, cola.

Desarrollo:

Forme hileras de jugadores agarrados por la cintura. Un jugador libre (zorro) trata de des-
pegar a los polluelos. El primero de la fila (gallina) lo impide colocdndose siempre frente

al zorro, protegiendo a los polluelos (un zorro por cada hilera)

A una senal se cuenta la cantidad de polluelos que logrd atrapar el zorro, resultando ga-
nador el que obtuvo mds.

Regla: El estudiante que se suelte de la hilera, ya no podrd volver a ser parte de ella.
Sugerencia: Se puede colocar mdascaras, cola o rétulos a los ninos
Evaluaciéon: Mediante lluvia de ideas conteste.

2Qué sintieron los polluelos?

2 Qué sintieron las gallinas al proteger a los polluelos?

5 Qué sintieron los polluelos al verse amenazados por el zorro?
2Qué te recuerda este juego?

sPor quien te has sentido protegido?

sPor quien te has sentido amenazado (a)?

cOrhLN

Asi mismo valore la disciplina y orden al realizar el juego. Cumplimiento de orientaciones
dadas.

2. JUEGOS TRADICIONALES

2.1) EL Panuelo o Panoleta

¥ 4 My Jxe Material: Un panuelo y un terreno adecuado
% : para el juego.

Desarrollo de velocidad y habilidad.

& Desarrollo del juego:

El nUmero minimo para poder jugar es de dos
jugadores por cada uno de los dos equipos y

una persona que aguante el panuelo; pero
. cuantos mds jugadores por equipo participen,
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Se forman dos equipos con el mismo nUmero de jugadores. En secreto, cada equipo asig-
na un nuUmero a cada jugador. De manera que, si hay diez jugadores por equipo, cada
uno tendrd un numero del 1 al 10.

Se forman dos hileras, y entre ellas se coloca el jugador que aguanta el panuelo y que serd
quien vaya cantando los nUmeros. Cuando, por ejemplo, canta el 3, saldrdn de cada hi-
lera los dos jugadores que tengan asignado este nUmero. Rapidamente llegardn hasta el
panuelo e intentardn cogerlo y llevarlo a su campo sin ser alcanzados por su contrincante.

El jugador que aguanta el panuelo se mantiene sobre una raya que divide en dos el cam-
po de juego. Es muy frecuente que la pareja de jugadores que intervienen en la partida
llegue al mismo fiempo al panuelo. Entonces, se suceden los amagos de cogerlo, de for-
ma que si un jugador finge cogerlo y el otro empieza a perseguirlo traspasando la raya,
éste quedard eliminado.

Cuando un jugador estd eliminado, el nUmero que tenia asignado pasa a ostentarlo otro
de su mismo equipo, que, naturalmente, tendrd a partir de este momento dos niUmeros.
Ganard el equipo que logre eliminar a todos los contrarios

Regla: Durante el juego no deben votar el panuelo, no deben salir antes sin dar la voz de
mando ambos participantes.

Recomendaciones:
1. Los estudiantes deben traer las panoletas
2. Recolectartoda basura que se encuentre en el campo antes de iniciar la actividad.

Evaluacion:
Comentario final

1. Practica constante de actitudes positivas
2. Ayuda mutua, respeto, honestidad, auto-control
3. Cumplimiento con las normas y reglas del juego.

2.2) Macho parado
Materiales: Pelota
Desarrollo:

Organizo equipos de siete estudiantes y selecciono dos estudiantes (ajenos a los equipos)
los cuales tendrdn la funcion de lanzadores, éstos se ubicardn frente a frente a 10 mts de
distancia. Elresto de estudiantes se colocan al centro de los dos lanzadores éstos tienen la
funcion de golpear con la pelota a los estudiantes del centro, los que tratardn de esquivar
los lanzamientos. El que sea golpeado por la pelota sale del juego. Los lanzamientos de-
ben 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.

e Variante: Un grupo de estudiantes (10 - 12) se forman en circulo y el otro grupo pasa
al centro. Los integrantes de los circulos tratan de pegarle a los del centro con una
pelota (liviana y grande). El jugador que no logra esquivar la pelota y es golpeado
queda eliminado y sale del circulo.
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Cada grupo hace 10 lanzamientos. Gana el equipo que al final del juego tenga mads es-
tudiantes dentro del circulo. Después compiten los equipos ganadores y perdedores entre
si al final se dan la mano.

Reglas:

Evitar golpes mal intfencionado entre los estudiantes.

Gana el equipo que tenga mds estudiantes dentro del circulo al terminar el juego.
Aceptar la derrota con dignidad.

Mantener el respeto y solidaridad entre los estudiantes.

Evaluacién:  Conteste preguntas a través de la dindmica “lluvia de ideas”
1. 3Qué parte te gustd mds del juego?
2. 3Qué no te gusto?
3. 5Qué 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
La solidaridad y respeto evitando golpes fuertes con la pelota al adversario

2.3) Bola peleada

Materiales: Bola de tenis, de trapo, de pldstico o de hule, tiza en polvo o tierra blanca de
algunas comunidades.

Descripcion del juego:

Organizo el juego en dos equipos, s&e nombra dos capitanes, uno por equipo. Se sortean la
posicion del baldn o bola, el equipo ganador tiene la posesion de dicha bola, se boleard
desplazdndose en distintas direcciones entre los estudiantes de su equipo, el equipo con-
trario tratard de posesionarse de la bola vy si lo logra se cambiard la funcion.

A manera de competencia, gana el equipo que mds tiempo se mantenga en posesion
de la bola.

Reglas:

El profesor (a) y los estudiantes determinan el drea de juego, que dependerd del espacio
que el centro tenga (20 x 15), (10 x 8), etc.

La pelota tiene que ser suave.

Lanzar la pelota con fuerza y precision

No se debe empujar al companero del equipo contrario.

El profesor (a) deberd realizar un adecuado calentamiento.

La bola puede desplazarse por el aire de rodada o con los pies.




Evaluacion:
A través de la observacion y registro, el profesor evaluard:
1. Disciplina y companerismo
2. Através de lluvia de ideas, conteste
3. sles gustd el juego?
4. 3Qué no te gusto?

2.4) salta la cuerda
Materiales: Cuerda o mecate de 3 a 4 mts de longitud, segun los equipos organizados.

Organizacion: Oriento la integraciéon de equi-
pos de 5 a 6 saltadores, dos estudiantes frente
a cada equipo sostienen la cuerda a una altu-
ra aproximada de 30 cm o altura de la rodilla.

Desarrollo:

Los estudiantes que sostienen la cuerda, la
balancean suavemente de izquierda a dere-
cha tratando de hacerlo paralelo al piso, los
integrantes del equipo uno a uno ird saltando
sobre la cuerda, repitiendo la accién hasta el
final del juego.

Reglas:

Quiénes van siendo tocados por el mecate pasan a dar cuerda
Gana quien logre saltar mds veces sin ser tocado por la cuerda.
Variante

Se puede ir elevando paulatinamente la altura de la cuerda.

Se puede realizar el juego de manera competitiva entre equipos.

Recomendaciones:
1. La cuerda no deberd estar tensa.
2. La altura de la cuerda no deberd sobre pasar los 50 cms.

Evaluacion:
1. Valorar la demostracion de la perseverancia al mantener el dnimo hasta el final de
la actividad.
2. Autonomia al valorar el esfuerzo y saber ganar o perder.
3. Hago consultas a los estudiantes sobre: s Qué sintieron al saltar la cuerda?




2.5) ENCOSTALADOS

La carrera de sacos es un juego muy popular. Para realizar esta carrera los ninos se in-
tfroducen dentro de los sacos y se agarran por su borde con las manos. Hay que decir
que es un juego individual que depende el participante de él mismo.

El juego consiste en desplazarse, mediante saltos, por una distancia acordada ante-
riormente por los jugadores. La persona que llegue antes a la meta ganard.

En la carrera de sacos puede participar cualquier persona independientemente del
sexo, edad, estatura, etc. Se utiliza mucho cuando se realizan las fiestas patronales de
las comunidades.

Recomendaciones:

1. Coger la parte superior del saco con las manos.

2. Tras la salida, los jugadores tendrdn que ir saltando como si fueran canguros

hasta la linea de llegada, evitando chocar entre ellos.

3. Eljugador que se caiga involuntariamente, se podrd levantar y seguir saltando
de nuevo. Pero si el que choque lo hace intencionadamente serd descalifica-
do.

La altura del saco tiene que llegar hasta la zona abdominal.
La distancia de la competicion también varia dependiendo del terreno libre
que dispongamos cuando estemos jugando.
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Evaluacion:

1. Valorar la demostraciéon de la perseverancia al mantener el dnimo hasta el final
de la actividad.

Autonomia al valorar el esfuerzo y saber ganar o perder.

Hago consultas a los estudiantes sobre: 3 Qué sintieron al saltar con el saco?
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IX Como desarrollar estos

contenidos (Juegos)

1. JUEGOS DE CORRER Y SALTAR 2. JUEGOS PREDEPORTIVOS

1.1 El gato y el ratdn 2.1 Tiro al blanco
1.2 Salta la botella 2.2 Llenado del canasto
1.3 Carrera rdpida en tramos cortos 2.3 Rodar el circulo
1.4 3Quién salta mds rapido? 2.4 Relevo de lanzadores
1.5 Salta el rio 2.5 Palmoteo y recibo
1.6 El Naufrago 2.6 FUtbol - calle
2.7 HandBall de dos bases
2.8 Kickball

2.9 Tiray corre
2.10 Relevo con baldén
2.11 Béisbol con bola de trapo

Fimer

r- 1.1) El gato y el Raton

Desarrollo del juego?:

Oriento el juego con apoyo de dos ninos(as),
formo a los participantes en circulo tomados
de las manos. Los dos nino (as) monitores ha-
rdn la funcion, uno del gato y el ofro del raton.
El ratdbn queda protegido por todos los ninos
(as) del circulo. El gato queda fuera del circulo
y se realiza el siguiente dialogo:

GATO: - “Ratoncito, ratoncito sQué comes?e”

Ratoncito — “pan y queso”

Gato - gme das?e

Ratoncito: “No porque me comes”

Gato - “Entonces te como”

El gato persigue al ratoncito y este trata de no dejarse atrapar. Los ninos del circulo
protegen al ratoncito.

Si el gato atrapa al ratdn, entraran otros ninos a ser las veces de gato y ratén.

Reglas:

Los que forman el circulo siempre mantienen las manos entrelazadas.

El gato no puede empujar violentamente a los ninos del circulo.

Los ninos que hacen de ratdn y gato deben tener constitucién fisica similar.
Todos lo ninos (as) deben participar en el juego.




Evaluacién: Preguntas orales.

2 Qué sintieron los ninos que protegieron al ratén?

2 Qué sintio el gato al no poder entrar al circulo?

5Qué creen que hubiera pasado si el ratdn da queso al gato?
3Es bueno que creamos todo los que nos dicen?

sLes gusto el juego?

2Qué parte del juego les gusto mdas?
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1.2) Salta la botella

Dispuestos en dos filas, se pondrd delimitan-
do la zona de batida, un companero, los
restantes companeros estardn en una fila y
tendrdn que ir saltando al companero tum-
bado, el que es saltado, vuelve a la fila. El
que salta, se tumba en el sitio donde ha cai-
do y el companero que le sigue le saltard y
asi sucesivamente. El que equipo que llegue
mdas lejos cuando todos sus companeros (as)
hayan saltado, serd el ganador.

1.3) Carrera rapida en tramo cortos
Materiales: Silbato, bandera.

Desarrollo:

Organizo cuatro o mds equipos en hileras, de-
trds de una linea de salida y a 15m trazo una
linea de meta.

Frente a cada hilera se colocan tres jugadores
que servirdn de obstdculos separados entre si,
a 2 metros de distancia entre cada uno.

A la sena el primero de cada equipo correrd al
frente y pasara los obstdculos en sin —=Saa, has-
ta alcanzar la linea de llegada, luego regresa
ejecutando la misma accién y toca al alumno
(a) que sigue y asi sucesivamente hasta llegar
al Ultimo de la hilera (2 repeticiones)

Regla: Gana el equipo que primero termine.
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Recomendaciones:

1. Unir actividades animadas, mediante competencias de rendimiento conforme
edad de los alumnos.

2. Adecuary limpiar el drea de juego asignado.

3. Sugerir el respeto a las personas que sirven de obstdculos.

Evaluacion: Comentario final.

—_—

2Como se sintieron al desplazarse entre los obstdculos?

2. sPor qué debemos tomar conciencia de la necesidad del esfuerzo para superar
obstaculos?

3. 8Como podriamos ayudar a los ninos con necesidades especiales que no pueden

desplazarse entre obstdculos?

1.4 Quien salta mas rapido

de brazosy piernas al desplazarse mediante
carrera y salto de precision.

Materiales: Baston o bolillo de madera, baldn
material del medio.

Desarrollo:

Organizo 4 hileras, se fraza una linea de salida, a 5 metros se marca un circulo frente a
cada hilera.

A la senal del docente el primer integrante de cada hilera sosteniendo un bastén con las
manos al frente, sale saltando con el pie derecho, al llegar al circulo cambia de pie (izq).
y regresa salfando a entregar el bastdn al companero que sigue, el juego continua hasta
que lo realizan todos los alumnos (2 repeticiones).

Reglas:

Gana la hilera que termine primero.

Debe saltar en 1 pie, sujetando el bastdn con ambas manso.
Realizar cambio de pie al llegar al circulo.

Recomendaciones:
1. Adecuary asear el drea de juego.
2. Hacer uso de material del medio




Evaluacion: Comentario final.

1. sQué dificultad tuvieron al realizar el juego?
2. 3Con que piernas, salto mas?
3. sComo crees que se sienten las personas con capacidades diferentes?

Observar y registrar:
1. Sociabilidad, companerismo, honestidad al participar en el juego.
2. Esfuerzo alrealizar el juego.
3. Orden vy disciplina.

1.5) Salva el rio

Esta estacion trata de un juego, en que los es-
tudiantes se colocan en dos grupos detrds del
“rio” (este rio estard delimitado por conos). En
cada una de las “orillas” se colocara cualquier
material dependiendo del nUmero de estu-

diantes. \

El objetivo de este juego es saltar el “rio” apli-
cando la técnica del salto de longitud, coger
un material y volver a saltar el “rio” de vuelta
trayendo consigo dicho objeto. El equipo que
logre pasar todos los objetos a la otra “orilla”,
serd el ganador. Solo permite un objeto por
alumno.

1.8) El Naufrago
Materiales: Objetos del medio (ramas, cartdn, piedras, otros)

Desarrollo:

Organizo 2 hileras, los alumnos(as) saltan sobre diferentes objetos (ramas, cartdn, piedras,
etc) que han sido colocados con anticipacion por el docente en el suelo a 90 cms, de dis-
tancia entre cada uno, coloca tantos objetos como se tengany el drea lo permita. El salto
debe ser continUo sin detenerse y al llegar a la linea final, el alumno(as) corre por fuera y
regrese a tocar la mano al jugador que sigue.

Regla: Cada objeto tocado es un naufrago, menos 1 punto.

Recomendaciones:
1. Puede hacerse variaciones de acuerdo con las instalaciones y la habilidad de los
NINOS.
2. Los objetos para cada equipo tienen que ser similares en altura, longitud, forma y
tamano.
3. Limpiar el campo antes de realizar la actividad.




Evaluacion:
1. Este cuadro puede trabajarse con ayuda de monitores:

EQUIPOS TOTALES

NOMBRE
1 2 3 4 5 6 7 8 - + TJotal
Danny 11 |1 |01 |1 1 |1 3 |5 4

Total de puntos 1 1 1 =111 =111 |-1 |5 5 +2

2. Grado de coordinacion de brazos y piernas al desplazarse.
3. Igualdad de oportunidades para que todos participen.
Valorar: Respeto, ayuda mutua, orden, tolerancia.

2.1) Tiro al Blanco

Materiales: 1 baldn medicinal, envase pldsti-
co, 1 baldn de futbol por pareja, material del |
medio (Ceniza, arena blanca, etc).

Desarrollo:

Ejercicio 1.

Organizo parejas y las coloco de frente unas
con ofras a unos diez metros de separacion.
En la parte media se coloca el balén medi-
cinal.

Se trata de darle al balén medicinal gol-
peando con el pie el baldn de futbol.

Los intentos serdn alternativos (3 repeticiones por parejas)

Regla: Gana la pareja que logre mas precision del tiro a un punto fijo.

e Variante 1: Igual, pero se enfrentan dos equipos con uno o varios balones medici-
nales en competencias.

Ejercicio 2:

Organizo equipos con igual nimero de jugadores, formo cuatro circulos de diez metros de
didmetros, en el centro cologque un envase pldstico.

A una senal del docente, uno a uno, lanza la pelota al envase procurando derribarlo.
Regla: Gana el quipo que logre acertar mas veces.

e Variante 2: Tirar la pelota a un aro mantenido en alto.




Recomendaciones:

1. Adecuary asear el drea de juego asignado.

2. Hacer uso del material del medio que no sea toxico, ni peligroso para ser manipula-
do por el nino(a).
Hacer uso de medidas de proteccion al usar balones para evitar accidentes.
Unir con actividades animadas, mediante competencias de rendimiento conforme
la edad de los alumnos.

3.
4.

Evaluacion: Comentario final.

1. gPara que nos sirve mejorar la precision de tiro?

sPor qué no debemos lanzarle el baldn al companero cuando no esta atento o
jugando?

Respeto y cumplimiento de normas y reglas de juego.

Precision en sus lanzamientos.

Actitud ante el friunfo y la derrota.

N
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2.2) Llenado de canasto
Materiales: Pelotas, canastos, cajas.

Desarrollo: Dispersos los estudiantes en el cam-
po, uno de los estudiantes, fiene un canasto
lleno de pelotas que a la senal del docente
empieza a botar en diferentes direcciones y
luego se ubica en un encostado del drea. Se-
guidamente a la voz de mando del docente
o monitor los estudiantes inician a recoger y
lanzar las pelotas al canasto fratando de lle-
narlo durante 3 minutos.

* Variante: El estudiante que sostiene el
canasto podrd moverse en deferentes
direcciones.

Sugerencias:

Con este juego se puede limpiar la escuela y el aula de una manera entretenida sustitu-
yendo las pelotas por basura.

Tomar medidas de higiene adecuadas (desechos manipulable) bolsas, papeles, hojas
etc. Se pude usar bolsas en las manos.

Mantener disciplina y respeto durante el juego.

Evaluacion:

Practique la solidaridad.

Fluidez en los movimientos que realiza.
Cumplimiento de las normas y reglas.
Mediante lluvia de ideas conteste
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5. 3Qué se te dificultd realizar en el juego?
6. 5Qué valores pusiste en prdctica al realizar el juego?
7. 5Qué aprendiste con este juego?

2.3) Rodar el circulo
Materiales: 4 pelotas.
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 el.

A una orden del docente o monitor el del centro lanza la bola rodando hacia uno de los
que estdn en la rueda, el cual después de atrapar la pelota se trasladara corriendo al
centro a ocupar el lugar del anterior realizando la misma accion.

Regla:
Gana el quipo que termine primero de rodar la pelota entre todos sus companeros.
No debe quedarse ningun alumno(a) del equipo sin rodar la pelota.

Evaluacion:

1. Eficiencia con que se realiza el juego.

2. Disposicion para realiza las distintas acciones del juego.
2.4) Relevo de Lanzadores
Materiales: Pelotas, pelotas de papel, de frapo.
Desarrollo:
Formados en 4 hileras a dos metros de cada una, se coloca un estudiante con una pelota.
Al recibir la senal, quien tiene la pelota lanza esta al primero de la hilera y corre a situarse
detrds de la misma.
El que recibié corre a donde estaba el ofro lanza la pelota al siguiente de la hilera y asi
sucesivamente, hasta que pasan todos.
2.5) Palmoteo y recibo
Materiales: 4 balones
Desarrollo: Organice 4 equipos con igual numero de estudiantes en semicirculo, uno en
cada extremo del drea de juego, con un monitor en cada equipo.

A la orden del docente el representante de cada equipo lanza la pelota a cada uno de
sUs companeros, quienes deben dar una palmada antes de recibirla y lanzarla nueva-

mente al monitor.
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Regla:

Deberd repetirse el lanzamiento a la persona que cometa error.
Gana el equipo que primero termine

La bola debe ser lanzada describiendo una pequena pardbola.

Sugerencias.
De acuerdo a la habilidad de los equipos se puede realizar 2 veces el juego.
Incentivar a todos(as) los estudiantes para que participen de forma activa en el juego.

Evaluacién: Habilidad de lanzar y atrapar.
Preguntamos:

2Qué aprendimos con este juego?
2Qué partes del cuerpo ejercitamos?
2Qué parte del juego te gusto mds?
2 Qué se te dificulto? 3Por qué?

rOd -~

2.6) FOtbol Calle

Materiales: Baldn, objetos del medio, siloato.

Desarrollo:

Organizo 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 se-
nal, todos los jugadores, de un equipo en po-
sesion del baldn tratan de hacer gol, mien-
tras que el otro equipo trata de impedirlo, en
este caso; solo se permiten goles rasantes.

Regla:

No hay penalti.

Cualquier balén mediano u objeto suave y
redondo puede ser utilizado como baldn.

El gol debe enfrar rasan.

No hay tiro de esquina.

No hay portero, gana el equipo que inserte mayor numero de goles.

Recomendaciones:
1. El drea de juego depende de las condiciones del centro.
2. ElnUmero de jugadores por equipo podrd variar.
3. Limpiar el campo antes de realizar las actividades.
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Evaluacion: Comentario final de la reflexion.

1. " Sialgo te cuesta, esfuérzate mds, hasta que termines lo que empezaste!
2. 3A que se refiere la reflexion?

3. sPor qué es importante trabajar en equipo?

4. Valorar en los estudiantes:

5. Habilidad para jugar futbol.

6. Respeto, cumplimiento a normas y reglas

7. Solidaridad, honestidad, auto conftrol.

2 CEED

- Los ninos pequenos pueden jugar en un campo de diez metros de ancho por 16 de largo.
- Los equipos pueden ser de cuatro a siete jugadores.

- Los jugadores de 10 a mds anos. Pueden jugar en un campo de mds de veinte metros de
ancho y freinta o mas de largo.

2.7) Handball de dos bases
Materiales: Pelota de tenis, material del medio (ceniza, cal, piedras).

Desarrollo: Organizo 2 equipos de siete juga-
dores en el terreno de juego.

Los jugadores ocupan las posiciones de re-
ceptor, primera base, segunda base, campo
corto, jardineros.

En un extremo del terreno se ubica el Homs,
a 12 mts de este la primera base e igual la se-
gunda, enfre la 1ra y la 2da 6 metros que serd
el drea de juego.

Regla:

No habrd robo de base, fodo jugador deberda
permanecer en su base hasta que se produz-
ca el batazo. Un batazo es bueno, si la bola
pica en el terreno delimitado por home, primera y segunda base; si el batazo pica fuera
de esta drea se considera foul.

El drea tiene que ser lisa.

Se puede pegar al aire, al roling o abajo.

Recomendaciones:
1. Si se juega al roling se debe frazar una linea enfre 1ra y 2da base para delimitar el
pegue.
2. Sise juega al aire el area serd limitada de acuerdo a las condiciones existentes.
3. Se puede jugar en la calle, en poco espacio.
4. Los jugadores imponen sus propias reglas, para evitar accidentes en codos articula-

ciones u ofras partes del cuerpo.
5. Adecuary asear el drea de juego.
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6. Se debe tener cuidado con material que perjudique la salud al manipularlo (ceniza,
cal) ofros.

Evaluacion:
1. Valorar en los estudiantes:
Habilidad de lanzar y recibir pelotas mientras se desplaza.
Interés mostrado pro la actividad.
Auto conftrol y auto estima.
Responsabilidad al realizar el juego.
Respeto y cumplimiento a las normas y reglas.
Respeto hacia sus companeros.
Numero de carreras anotadas
NUmero de out y batazos buenos.”

Comentario final:
sPor que debemos tener cuidado para no golpearnos codos y articulaciones?e
sCudles son las articulaciones?

2.8) Kickbol de dos bases
Materiales: Pelota de futbol # 3, material del medio (cal, ceniza, otros).

Desarrollo: Organizo dos equipos de nueve
jugadores, uno de los cuales ocupa su lugar
en el terreno de juego, mientras que el otro
estard al bate.

Cada equipo estard conformado por: 1 lan-
zador, 1 receptor, 1 primera 1 segunda, cam-
pocortista y jardineros.

Al iniciar el juego, el lanzador(a), lanza la pe-
lota rodando al bateador(a), quien golpea
el baldén con el pie manddndola al drea de
juego.

Si el batazo es bueno, el bateador(a) corre a
la primera o las bases que pueda alcanzar,
sin ser puesto out.

Reglas:

- El bateador es out cuando:

- Es atrapado un batazo al aire.

- Elinicialista toca la primera base mientras tenga la pelota en su poder, antes que llegue
el corredor.

- Cuaquier fildeador toca al corredor con la pelota, si este no esta pisando la base.

- Golpea la pelota tres veces de foul.

- Se poncha como en el béisbol.
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Recomendaciones:

1. Los jugadores imponen sus propias normas, para evitar accidentes en pechos, arti-
culaciones u ofras partes del cuerpo.

Adecuary asear el drea de juego.

Se puede jugar en poco espacio.

Se debe tener cuidado con material que perjudique la salud al manipularlo (ceniza,
cal) ofros.

rOD

Evaluaciéon: Observar y registrar:

1. Habilidad para golpear, lanzar y atrapar el baldn.
2. Apropiacién de la mecdnica del juego

3. Interés mostrado por el juego

4. Honestidad y solidaridad

5. Cantfidad de carreras y out hechos.

6. NUmero de batazos buenos conectado

7. Coordinacién con los companeros de equipo.

8. Actitud ante el triunfo o | aderrota

9. Habilidad para fildear.

10.Orden y disciplina.

Se recomienda que para la Tercera Etapa, se juega Kickball de Tres Bases, fomando en
cuenta el ejemplo anterior, solo se agrega la tercera base.

El docente debe organizar los equipos de tal manera que participen ninos y ninas por
igual. El balén no debe patearse con la punta del pie para evitar lesiones.

2.9 Tira y corre
Materiales: Pelotas u objetos parecidos (borradores de pizarra, marcadores)
Desarrollo

Formados en varias hileras (3 o 4) detrds de una linea de salida. Frente a cada hilera a 10
mts esta un jugador con una pelota, la cual lanza al primero de su equipo.
Seguidamente se forma al final de su hilera, el que recibe la pelota ocupa el lugar de
quien la lanzo y asi sucesivamente, hasta pasar todos los estudiantes.

Regla:
Desplazarse en forma ordenada.
Ubicarse correctamente detrds de la linea de salida.

Evaluacion:

Comprobar rapidez del lanzamiento.

Coordinacién con los companeros.

Facilidad con que atrapa la pelota.

Espiritu de competencia en forma justa, pacifica y fraterna.
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2.10 Lanzar y atrapar
Materiales: Dos pelotas o dos balones
Desarrollo

Organizo dos equipos dividido cada uno en
dos grupos (A'y B) formados en dos hileras uno
frente a otra y separadas entre si por una dis-
tancia de diez meftros.

El primero de la hilera "A” inicia el ejercicio o
juego lanzando la pelota hacia arriba y reci-
biendola hasta llegar a la hilera de enfrente
donde entfrega la pelota o baldn al primer ju-
gador y se coloca al final de esta. El que reci-
be repite la accioéon.

Reglas:

Las pelotas o balones tienen que ser del mismo material, y volumen.

Al recibir la pelota o baldn, el Ultimo participante debe entregarlas al docente.
La pelota debe lanzarse a una altura

Gana el juego el quipo que redlice el gjercicio o juego mds rapido

Recomendaciones

El drea de juego debe estar limpia de cualquier obstdculo
La pelota no debe ser pesada
Evitar accidentes o lesiones tomando medidas de seguridad.

Evaluacion:

1. Observar vy registrar:

El respeto a los demds. Las normas de cortesia, el cumplimiento de las orientaciones
dadas.

2. Preguntas:

sLes gusto el juego? 3Qué parte del juego les gusto mdas? 3Qué parte del juego les gus-
to menos? 3 Porque? 3Que beneficio nos proporciona el Juego?

2.11) Relevo con balén

Materiales: Balones, piedra panuelos, banderolas, cal,
tierra blanca de algunas comunidades, residuos de tiza.

Organizacion:

Organizo dos hileras. El primer nino(a) de cada hilera
tiene un baldn. A ocho metros de distancia de cada hi-
lera, se coloca una piedra, un panuelo o una bandera
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la que sea visible por los ninos (as). Entre hilera e hilera tendrd una distancia de tres a cua-
tro metros. A la senal del maestro cada primer alumno (a) de la hilera, sale rodando el ba-
I6n con una sola mano da la vuelta por la izquierda del objeto, lanza el baldn, al siguiente
alumno (a) de la hilera y se coloca al final de esta, el que recibe continua la accion.
Gana el quipo que primero realice la actividad.

Reglas:

La cantidad de ninos (as) de cada hilera tiene que ser igual.

Se puede organizar a los ninos (as) en mas de dos hileras, si hay balones disponibles
El baldn tiene que rodarse o lanzarlo cuando al siguiente nino de su hilera.

No salir antes de dar la senal de arranque.

Recomendaciones:

1. El drea de juego debe estar limpia.
2. Los balones tienen que ser del mismo material y volumen.

Evaluacion:
1. Observary registrar:
El esfuerzo realizado por los ninos (as) el dominio del baldn y la agilidad demostrada por
ninos (as). El respeto a las reglas dadas.

2. Preguntas orales:
sLes gusto el juego? 3Qué parte del juego les gusto mds? sQué parte del juego les gus-
to menos? sPor qué es importante el juego para el ser humano?

2.12 Béisbol con bola de trapo
Material: Bola de trapo, tenis o hule.

Organizacion:
Se organiza y juega igual que el kickbol pero con las particularidades siguientes:

La pelota es de tenis, hule o trapo.

La pelota se lanza como en el béisbol y es bateada con un trozo de madera.

El receptor, para no ser golpeado se retirar un poco del home y recibe cada lanzamiento
hasta que éste rebote.

Aplica las técnicas y reglas bdsicas del béisbol.

Recomendacion:
Los jugadores aplican sus propias hormas, para evitar accidentes. Adecuar y asear el
drea de juego.

Evaluaciéon: Observar y registrar:
1. Habilidad para golpear, lanzar y atrapar la pelota.

2. Apropiaciéon de la mecdnica del juego.
3. Interés mostrado por el juego
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4. Honestidad y solidaridad

5. Cantfidad de carreras y out hechos.

6. Numero de batazos buenos conectado.

7. Coordinacién con los companeros de equipo.
8. Actitud ante el triunfo o la derrota

9. Habilidad para fildear.

10.Orden y disciplina.

¢ COMO MOTIVAR A SUS ESTUDIANTES PARA EL DESARROLLO DE LA
CLASE DE EDUCACION FISICA?

La Educacion Fisica constituye una via importante que encamina sus actividades a la for-
macién integral de la personalidad. La disposicion manifestada por los educandos hacia
las ejecuciones que en ella se realizan, determinard en gran medida el cumplimiento exi-
toso de los objetivos propuestos.

La motivacién hacia la Educacion Fisica influye también en la actitud que adoptan los
estudiantes, el modo en que realizan las actividades, asi como en el nivel de esfuerzo que
requieren para cumplir con las tareas de la misma. La motivacion es bdsica para lograr la
atraccion de los estudiantes hacia la practica de actividades fisicas.

Convertirse en un maestro de maestros de Educacion Fisica. Con el fin de mantener la
motivacién que necesita para sus estudiantes, por motivo constantemente desafiante y
animdndoles a alcanzar sus metas fisicas.

Un maestro de educacion fisica, debe realizar su propio desarrollo profesional para man-
tenerse al dia con los tiempos y aprender nuevas técnicas de motivacidon para sus estu-
diantes.

Recomendaciones Utiles para motivar a los estudiantes hacia la Educacion Fisica.

Garantizar la toma de conciencia de los estudiantes hacia la Educacidén Fisica a partir de
comunicarles la importancia de las actividades que en ella se realizan.

Actuar en las clases como un propio participante, realizando en la medida de lo posible
las ejecuciones junto a los estudiantes.

Ser ejemplo como maestro (a), predicando con su ejemplo ante sus estudiantes, su condi-
cion de paradigma lo que hace que estos le sigan y mantengan una disposicion favorable
en la clase.

Tener en cuenta en las clases, siempre que sea posible, la introduccion de cambios no-
vedosos en las formas organizativas, el drea donde se realizan, asi como los métodos y
medios de ensenanza (ser creativos).
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Motivar las clases a través de juegos u ofras opciones de interés para los estudiantes.
Tener en cuenta en la planificacion los gustos y preferencias de los estudiantes.

Reconocer los logros de los estudiantes de manera que resulte un estimulo que le ayude a
seguir realizando exitosamente las actividades.

Aumentar el grado de complejidad de los ejercicios a medida que los estudiantes los do-
minen, no dejando errores sin vencer.

Darles posibilidades de libertad a los estudiantes dentro de la clase para que sean creati-
vos, en la medida de lo posible.

El maestro (a) debe tratar de no abusar del control negativo en la clase, sélo valerse de
esta manera en caso que las circunstancias asi lo requieran (ya sea para imponer discipli-
na u otras situaciones que lo exijan). En él debe predominar el control positivo propiciando
que la clase se desarrolle en un ambiente agradable.







X Aspectos que deben poner

en prdctica el docente para
el desarrollo de la disciplina

Estar dispuesto a adquirir mds conocimientos:

Como un maestro de educacion fisica que se interese en aprender acerca de nuevas
estrategias o actividades y juegos, ademds de incorporar a los planes de clase. Un maes-
tro que nunca estd satisfecho con la obtencidén de conocimiento es un buen maestro. Un
maestro de educacion fisica que no debe estar satisfecho con la ensenanza de las mis-
mas habilidades y utilizando los mismo durante los siguientes anos. Usted debe investigar y
encontrar nuevos juegos para poner en su clase. Al incorporar nuevos juegos que no sélo
ampliar los conocimientos de los estudiantes de nuevas habilidades, sino que también se
divertirdn aprendiendo habilidades nuevas y diferentes.

Ser alentador:

Esto es importante porque permite a sus estudiantes ayudar a aumentar la confianza y la
duda, el entusiasmo vy el fracaso. Esto es importante porque, como maestro debe querer
construir su confianza con sus estudiantes. Al animar a sus estudiantes y les dice que hi-
cieron un gran frabajo en la realizacién de cierta habilidad, se motiva al estudiante y le
ayuda a construir su confianza y mejorar su autoestima en general. Lo contrario es criticar
a un estudiante. De esta manera se destruye la confianza. Si le dices a un estudiante que
hizo un trabajo horrible al realizar una habilidad, no sdlo va a destruir la autoestima de los
estudiantes sino que también disminuird su disposicidn a participar en su clase. Y eso no
debe ser el objetivo de cualquier profesor de educacién fisica.

Ser un apasionado de la ensehnanza:

Es importante ser un apasionado de lo que ensenas. Si usted no es apasionado vy le da su
lugar, los estudiantes retomardn eso. Es importante que sus estudiantes puedan observar
cdmo eres apasionado sobre la educacion fisica, y en cambio pueden ellos llegar a ser
apasionados e imitando a su maestro para toda su vida, siendo activos y sanos.

Ser bien organizado:

Ser organizado es una habilidad muy importante que debe tener docente. Si usted va a
ensenar un tema en qué consiste el voleibol, es importante contar con una introduccion
organizada y actividades fisicas que conlleven a la reflexion y de antemano para que la
clase funcione gradualmente y con eficacia.

Mantenerse con la verdadera seguridad:

La seguridad de sus estudiantes es una de las cuadlidades mds importante que puede
destacar. Un profesor de educacioén fisica siempre tiene que estar centrado en el con-
trol de sus clases. Usted quiere que sus estudiantes se diviertan, en un ambiente seguro y
ordenado. Es importante que establezca las pautas de seguridad a sus estudiantes, y ser
conscientes de las consecuencias si no siguen las reglas.
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LOS JUEGOS TRADICIONALES

Los juegos tradicionales son aquellos “juegos” que se practican
en grupo con el fin de divertirse y entretenerse.

Muchos de los juegos tradicionales que perduran hasta nuestros
dias se remontan a siglos atrds y por eso se les llama “tradiciona-
les”, porque muchas generaciones han crecido practicando esos
juegos y porque tienen una importancia cultural de que se sigan
practicando juegos que se realizaban cuatro siglos atrds.

Por eso es importante mantener y hacer que los mds “pequenos”
practiquen estos juegos, ya que son de gran interés tanto para
ellos como para los demds, y ademds tenemos que evitar que
otros juegos no tan culturales invadan el terreno a estos juegos ya
que no son tan instructivos.

Ejemplo:
LA GALLINITA CIEGA

El nUmero de jugadores oscila entre 5 en adelante.

Se necesita como material una venda para poder vendar los ojos.
El jugador se venda los ojos y los demds lo giran sobre si mismo
para que pierda las referencias espaciales y del resto de jugado-
res. Mientras el “ciego” tantea en busca de algin jugador, el res-
to se dedica a bailar alrededor de él y tocarle, intentando que no
les agarre. Cuando el “ciego” consigue atrapar a algun jugador,
debe identificarle mediante el tacto. Si acierta intercambia el rol
con el jugador pillado.

LA RAYUELA

Organizacion: Se dibuja con tiza en el suelo una figura como la
del dibujo.

Materiales:
Una tiza para pintar la rayuela
Un pedazo de teja, ladrillo o piedra plana

Juego:

El cuadro frente a la casilla n° 1 es la tierra y el semicirculo de la
parte superior es el cielo.

El primer jugador lanza un pedazo de teja o ladrillo desde la tierra
a la casilla n® 1. Si se queda en ella deberd ir a recogerla. Si cae
fuera o toca raya, cede el turno.

Para ir a recoger la teja, primero pasard a la pata coja de casi-
lla en casilla sin pisar la casilla ocupada por la teja. Las casillas
emparejadas -5/8 y 6/7 - deben pisarse cada una con un pie al
mismo tiempo.
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Cuando el jugador llega al cielo, descansa antes de realizar el
camino inverso. Al llegar a la casilla previa a la ocupada por la
teja la recoge y vuelve a la tierra.

Cada vez que se completa un recorrido se repite tirando la teja
a la casilla siguiente. Si se falla, en la siguiente ronda se continUa
desde donde se quedd.

Alrealizar elrecorrido del 1 al 11, el jugador tira la piedra por enci-
ma del hombro. La casilla en la que cae pasa a ser de su propie-
dad. Cuando no quedan casillas libres finaliza el juego.

EL PANUELO
Organizacion:

Se delimita un terreno de juego y se divide por la mitad, donde se
coloca la madre con el panuelo sujeto con una mano extendida
hacia delante. En los extremos del campo se colocan dos equi-
pPOs cuyos participantes se asignan entre si un nUmero, una letra,
un dia de la semana, etfc., segin se acuerde entre los jugadores.

Material: Un panuelo.

Juego:

La maestra dice, por ejemplo, un nUmero y tienen que salir co-
rmiendo los participantes de cada equipo que tengan asignado
ese nuUmero. Cuando llegan a la altura del panuelo tienen dos
posibilidades para no quedar eliminado:

Cogerlo y correr hacia su campo procurando no ser tocado por
el otro, o esperar a que el contrario se decida a cogerlo e intentar
tocarlo a él.

También quedard eliminado si cruza el centro del campo antes
de que el contrario coja el panuelo. Uno de los componentes del
equipo que haya perdido a uno de sus jugadores en el lance
anterior, adoptard el niUmero que tenia su companero eliminado
ademds del suyo. El juego termina cuando uno de los equipos se
queda sin participantes.

¢ Qué son los juegos recreativos y pre deportivos?

Los juegos predeportivos son aquellos que requieren habilidades
y destrezas propias de los deportes; como lanzamientos, golpeos,
recepciones, desplazamientos, entre otros.

Son un conjunto de acciones utilizadas para diversion y su finali-
dad principal consiste en lograr disfrute de quienes lo ejecuten. Es
una actividad eminentemente lUdica, divertida, capaz de trans-
mitir emociones, alegrias, salud, estimulos, el deseo de ganar, per-
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mitiendo la relacidon con otras personas, por ello se convierte en
una actividad vital e indispensable para el desarrollo de todo ser
humano, aqui la reglamentacion es minima y lo importante no es
realizar bien la técnica o ganar sino la diversion, lo cual genera
placer.

La estructura del sistema de juegos predeportivos se representa
en el esquema siguiente:

/ - \

e >

Alletismo (Salto de Longitud).

El salto de longitud se realiza sobre un foso de arena precedido
por un pasillo de ftoma de impulso que no deberd ser menor a una
longitud de 40 metros aungue no tiene una longitud concreta.

La tabla de batida estard situada entre 1 y 3 metros antes del
foso. A continuacion de ésta se colocard una tabla cubierta de
plastilina o similar que permita la visibilidad de la prueba en el
caso de ser rebasada y/o pisada gracias a los clavos de la suela
de las zapatillas que calzan los atletas.

El drea de aterrizaje o foso es un banco de arena humeda, de 3
m. de ancho y10 m. de longitud (empezando a un metro como
minimo desde la linea de despegue).

SALTO DE LONGITUD

Cinta Métrica

Tabla Batida

3 metros Fnsn

'y
v




Reglamento para el Salto de Longitud.

Todos los competidores realizardn 3 intentos de clasificaciéon y 3
de mejora.

Donde haya mds de 8 competidores, realizardn los 3 saltos de
mejora Unicamente los 8 competidores mejor clasificados en la
fase anterior. Si hay empate en el puesto octavo, realizardn los 3
saltos todos los atletas empatados.

Se considerard como mejor marca, la mdas alta de los seis saltos.

No se podrd colocar ninguna marca permanente en el pasillo de
saltos, pudiéndolo realizar en los laterales del mismo.

Se considerard salto nulo aquel en que se pise la tabla de plastili-
nay aquel en que durante la caida, el concursante toca el suelo
fuera del foso de arena mds cerca de la linea de batida que de
la huella dejada en el foso.

Se considerard salto nulo si una vez concluido el salto, el atleta
sale del foso por la parte trasera de la Ultima huella, debiendo
salir siempre por delante.

La mediciéon del salto se realizard desde la Ultima huella dejada
desde el limite mds cercano a la tabla de batida.

Se declara vencedor de la prueba a la persona que consigue
mayor longitud de salto.

Si se produce empate, el segundo mejor intento serd el que de-
termine la
Victoria.

El tiempo que se dispone para realizar los intentos es de 1 minuto
y de 2 Minutos en las fases finales de competicion.

EL TERRENO DE JUEGO DE HANDBOLL DE SALON
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El terreno de juego es un rectdngulo de 40 m. de largo y 20 m. de
ancho; los lados mdas largos se llaman “lineas de banda” y los cor-
tos “lineas de porteria”. Este rectdngulo se encuentra dividido en
dos mitades, separadas por una linea central paralela a las lineas
de porteria. El drea mide é metros, el tiro de penal 7 metros vy la
zona de tira libre mide 9 metros, con respecto al arco.

LA CANCHA

La cancha consta de un drea de 40 x 20 metros, con un drea de
gol a cada extremo.

LA PORTERIA

La porteria mide 2 metros de alto por 3 metros de ancho, Debe
contar con una red dispuesta de tal manera que los balones que
penetren la porteria no reboten hacia fuera.

EL BALON

El balén estd hecho de cuero o de material sintético. El baldn
que se usa en la modalidad masculina (categorias juvenil, jUnior)
tiene una circunferencia de 58 a 60 cm y un peso de 425 a 475
g. El baldn empleado en la modalidad femenina y en la infantil
tiene una circunferencia de 54 a 56 cm y un peso de 325 a 400
g. El mini-hdndbol usa un baldén de 48 cm de circunferencia y un
peso de 290 gramos.

JUGADORES

Un equipo consta de 12 jugadores. No esta permitido que mds
de 7(6 jugadores de campo y 1 portero) estén en el campo al
mismo tiempo. El resto son sustitutos, los cuales pueden entrar en
cualguier momento y cuantas veces se requiera durante el juego,
toda vez que el jugador al que se reemplaza haya abandonado
el campo. Las sustituciones de jugadores deben efectuarse en las
lineas de sustitucion.

Ningun juego podrd comenzar si no se encuentran presentes por
lo menos cinco jugadores, incluyendo al guardameta. Los juga-
dores de campo de cada equipo deben estar uniformados y los
porteros deberdn vestir colores distintos a los de los jugadores de
campo. Cada jugador deberd calzar tenis deportivos.
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EL TIEMPO DE JUEGO
El tiempo de juego difiere para las distintas categorias. Sugerimos
lo siguiente:

Tras el medio tiempo, los equipos cambian de cancha y el saque
lo realiza el equipo que no realizo el saque inicial.

Se permite un tiempo fuera de 60 segundos para cada equipo en
cada mitad del partfido. Este tiempo no es acumulativo.

EL JUEGO DEL BALON

Lo siguiente debe ser ftomado en cuenta en cuanto al juego del
balon.
Esta permitido:

e Lanzar, recibir, detener, empujar o golpear el baldén en cual-
quier direccidn empleando manos, brazos, cabeza, torso,
muslos o rodillas.

e Retener el baldn un mdaximo de 3 segundos.

e Caminar un mdéximo de 3 pasos con el balén.

e Botar el baldn una vez y tomarlo nuevamente con una mano
o con ambas, botar el baldn repetidamente con una mano
(driblar), o rodar el balén continuamente con una mano y des-
pués tomarlo de nuevo con una o con ambas manos.

e Jugar el baldn en posicidon de rodillas o sentado.

No estd permitido:

e Lanzar el baldn con la pierna o el pie, excepto cuando el ba-
I6n haya sido lanzado al jugador por un adversario.

e Lanzarse por un baldn detenido o rodando o en el piso (con
excepcion de los porteros en su propia drea de porterial).

e Lanzar el baldn deliberadamente por las lineas laterales o por
la propia linea de gol fuera de la porteria.

LA APROXIMACION AL ADVERSARIO

El siguiente comportamiento hacia el adversario estd permitido:
Usar las manos o brazos para ganar la posesion del baldn.

Usar una mano abierta para desviar el baldn del adversario des-
de cualquier direccion.

Obstruir a un adversario con la parte superior del cuerpo, incluso
cuando no este en posesion del baldn.
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El siguiente comportamiento no esta permitido:

* Arrebatar o golpear el balén del oponente con una mano o
con ambas.

e Aventar el baldén al oponente.

* Hacer un bloqueo al oponente con los brazos, manos o pier-
nas.

» Detener, golpear, empujar, saltar o correr hacia el oponente,
o ponerlo en riesgo de cualquier modo.

* Poner enriesgo al portero.

EL AREA DE PORTERIA

Unicamente se permite la enfrada del portero al drea de por-
teria, incluyendo las lineas del drea de porteria. A esta drea no
debe entrar ningun jugador de campo.

EL PORTERO

El portero puede moverse libremente en su propia drea de por-
teria. Podrd abandonar esta drea siempre y cuando no se en-
cuentre en posesion del baldn. Una vez afuera podrd moverse
como un jugador de campo, estando sujeto alas mismas reglas.

EL GOL

Un gol se anota cuando la circunferencia completa del baldn
rebasa la linea de porteria entre los dos postes y debajo del tra-
vesano de la porteria.

SAQUE

Un saque se obtiene cuando un balén tocado por un jugador
defensivo (distinto del portero) abandona completamente las
lineas laterales o la linea de porteria.

El saque de banda se realiza sin esperar silbatazo y puede ha-
cerlo cualquier jugador del equipo contrario al que toco el ba-
I6n por ultima vez antes de que abandonara el campo. El juga-
dor que redaliza el saque debe tener un pie sobre la linea. Un gol
puede ser anotado directamente desde el saque.

SAQUE DE PORTERIA
Un sagque de porteria se obtiene cuando el baldn lanzado por el
equipo atacante cruza la linea de porteria exterior. El saque de

porteria se realiza sin esperar silbatazo del arbitro desde el drea
de porteria.
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SAQUE DE ARBITRO

Se marca saque de Arbitro cuando, por ejemplo, cuando el ba-
I6n toca el techo o algun aparato fijo sobre el drea de juego.
Cuando él arbitro lanza el baldn al aire los jugadores deben en-
contrarse, por lo menos, a 3 m del arbitro.

SAQUE DE CENTRO

Para el saque de centro todos los jugadores deben de estar en
su propio lado de la cancha y los adversarios deben encontrarse,
por lo menos, a 3 m del jugador que realiza el saque. El saque de
centro puede lanzarse directamente a gol. El

sague de centro se realiza al comenzar el juego o después de
que se ha anotado un gol.

El tiro de 7 metros

Un adversario recibe una falta.

El baldn ha sido jugado de manera incorrecta.

Alguien toca o rebasa la linea de porteria.

Un jugador se comporta de manera antideportiva.

Los jugadores hacen tiempo en forma deliberada (juego pa-

Sivo).

* Unjugador es sustituido de manera incorrecta (el jugador que
comete la infraccién recibe un castigo de dos minutos).

e Laejecuciodn de un tiro libre no necesita senalarse con el silba-
to del arbitro. El firo libre debe realizarse desde el lugar en el
que ocurrid la infraccion.

» Silainfraccion ocurrio entre las lineas de é a 9 metros.

Un gol podrd ser anotado directamente de un tiro libre. Los juga-
dores del equipo ofensivo deberdn permanecer fuera de la linea
de 9 metros de los adversarios.

 Cuando una oportunidad clara de gol se evita por medio de
una falta en cualquier lugar del campo.

e Cuando un jugador deliberadamente pasa el baldén a su por-
tero en el drea de porteria y el portero toca el baldn.

e Cuando un jugador deliberadamente entra a su propia drea
de porteria para detener el baldn o para obtener ventajas de
otro fipo.

e Cuando el portero ingresa con el baldén a su propia drea de
porteria.

e Cuando el tiro se realiza, no deberd tocarse la linea de 7 me-
tros. El resto de los jugadores deberd permanecer mds alld de
la linea de 9 metros a 3 metros del tirador.

* Elportero podrd colocarse en cualquier lugar entre la zona de
gol y la linea de 4 metros.
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LAS SENALES MANUALES DEL ARBITRO

Los dos darbitros son responsables de garantizar que el juego sea
correcto y deportivo. Los drbitros deben encontrarse en buena
condicion fisica y deben ampliar sus conocimientos del juego
asistiendo a cursos.

Los darbitros indican el cardcter de una infraccidon con senales.
LA CONDICION FiSICA SEGUN LA EDAD EVOLUTIVA

Las capacidades fisicas evolucionan en sentido creciente en
los primeros anos de vida del sujeto, menos la flexibilidad que
siempre involuciona. Dicha evolucién se realiza de forma hete-
rocrénica, presentando un desarrollo acentuado al inicio de la
pubertad y en particular entre los 12 y los 18 anos, alcanzdndose
los mdaximos niveles de desarrollo ente los 20 y los 30 anos, a partir
de los cuales, en funcion del entrenamiento, se va a mantener o
a involucionar hasta la vejez.

Por cualidades, la primera en desarrollarse es la Velocidad, por la
maduracion del sistema nervioso, siendo la Resistencia y la Fuerza
las mds lentas por exigir un aumento cuantitativo y cualitativo de
los sistemas cardiovasculares y aparato locomotor. También es-
tas Ultimas son las que mds duran en el individuo, siendo corriente
ver en alta competicidon a corredores de fondo o lanzadores por
encima de 35 anos.

ENTRE LOS 7 Y LOS 10 ANOS

Esta etapa se caracteriza por el radpido aumento de la capaci-
dad de aprendizaje motor, como consecuencia de la alta mao-
duraciéon del sistema nervioso.

A nivel de aspectos condicionales, la Velocidad se desarrolla de
forma rdpida durante esta etapa, especialmente la Velocidad
de reaccidén vy la frecuencia de movimientos.

Paralelo a la Velocidad, durante esta etapa se incrementa de
forma notable la Agilidad, mientras que la Flexibilidad continUa
su fendencia decreciente, por lo que se hace necesaria la reali-
zacion de ejercicios destinados a una menor pérdida, sobre todo
de forma estatica.

Debemos incidir en la Fuerza general, La Velocidad de reaccién,
la Resistencia bdsica (aerdbica), la Flexibilidad, la frecuencia de
movimientos y la Agilidad.

Por otfro lado, es la fase de la elaboraciéon de elementos técni-
cos, por lo que es importante en esta edad la iniciacion técnica
polideportiva, que sentard las bases para el perfeccionamiento
técnico posterior en nuestro deporte.
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ENTRE LOS 10 Y LOS 13 ANOS

Durante esta fase se desarrolla de forma importante la Fuerza en
sus componentes rdpida y mdaxima. Debido al crecimiento antro-
pomeétrico y a la maduracién del sistema nervioso, es adecuado
el trabajo de estos tipos de fuerza, sobre todo a través de saltos
y lanzamientos. Se permite también el trabajo de fuerza resisten-
cia, con el propio cuerpo o con cargas muy suaves (balones me-
dicinales).

En cuanto a la Velocidad, ademds de continuar con el trabajo
de Velocidad de reaccion y frecuencia de movimientos de la
etapa anterior, esta edad es ideal para e desarrollo de la capa-
cidad de aceleracion (cambios de ritmo)

La Flexibilidad acentlUa su involuciéon, debido sobre todo al esti-
réon, siendo de forma exagerada en movimientos que no se rea-
lizan habitualmente, por lo que en esta etapa es importantisimo
el trabajo global de flexibilidad dindmica. Es en esta fase donde
nos convertimos en “troncos”.

ENTRE LOS 13 Y LOS 15 ANOS

Las hormonas de crecimiento y sexuales, de efecto anabolizan-
te, provocan en esta etapa un aumento acentuado de la fuerza
maxima sobre todo en varones, a la vez que provoca un aumen-
to en la capacidad de Resistencia anaerdbica ldctica.
Respecto a la Resistencia aerdbica, el gran crecimiento de los
oérganos del sistema cardiopulmonar entre estas edades, hace
de esta etapa la ideal para su desarrollo.

Debemos, por tanto, tfrabajar la Fuerza de forma global, buscan-
do el desarrollo muscular armdnico; mejorar la resistencia aerdbi-
ca ante todo, e ir infroduciendo de forma progresiva la Resisten-
cia anaerdbica.

ENTRE LOS 15 Y LOS 19 ANOS

Es una segunda fase de maduracion sexual con una nueva libe-
racidon de hormonas sexuales, que van a provocar nuevamente
incrementos en las capacidades desarrolladas en la etapa an-
terior.

Debe ser una etapa de introduccién al tipo de trabajo del adul-
to pero con intensidades moderadas de forma que llegue a la
madurez de forma progresiva.

Se hace hincapié en el trabajo de Resistencia aerdbica, resisten-
cia anaerdbica, Fuerza méaxima y explosiva, Velocidad en todas
sus verfientes y a infensidades similares al adulto, y Flexibilidad
tanto estatica como dindmica.
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EJERCICIOS DE ORGANIZACION Y CONTROL

Los ejercicios de orden estan destinados a encabezar la gimnasia,

cumplen dos funciones esenciales:

1. Por un lado inician la actividad educativa poniendo en forma
a los estudiantes.

2. Permiten a los estudiantes distribuirse de manera ordenada y
eficaz.

Los ejercicios de orden se clasifican en Formaciones, Posiciones
fundamentales, Descanso, Alineamiento o Desplazamientos, Nu-
meraciones, Giros, Desplazamiento y Marcha.

Formaciones: Estdn comprendidas por las diferentes formas de co-
locar a los estudiantes en relacidén con los demds, dentro de un
espacio determinado, como asimismo su orientaciéon y la forma
de adoptar posiciones fundamentales de Atencidon o Firmes y Des-
canso.

Estas se dividen en: Formaciones de Hilera o Columnas, Formacio-
nes en Fila, Formaciones Segun la Pared, Formaciones en Circulos,
Formacién Desplegada, entre ofras.

Formacion en Hilera o Columnas: son las formaciones donde los
alumnos se colocan uno detrds del otro.

Formacion en Fila: son las formaciones donde los alumnos se colo-
can uno al lado del otro

Formacion en Circulos: en esta formacion los alumnos se colocan
en un circulo. Es muy utilizada en educacidn fisica por la comodi-
dad y economia de espacios.

Formacion Desplegada: en esta formacion los alumnos se disper-
san por el terreno. Es muy utilizada ya que economiza mucho tiem-
PO por ser muy rdpida.

Posicion de Firmes o Posicion de Atencidn: a la voz de mando los
estudiantes adoptaran esta posicidn sin rigidez: los talones estardn
unidos y las puntas de los pies despegados ligeramente hacia fue-
ra, formando un dngulo de 45° grados, las piernas estardn unidad,
los brazos en los lados con los hombros relajados, las manos hacia
adentro, la cabeza debe estar erguida y la vista al frente.

DESCANSO

Los descansos son las posiciones en que colocan los alumnos cuan-
do rompen una formacidén o una posicidn de firmes o de atencioén,
existen muchas formas de descansos, parados, sentados, tendi-
dos, entre otros
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ALINEACIONES O DISTANCIAMIENTOS

Estos ejercicios estdn distanciados, no Unicamente para orientar-
se sobre una misma linea como su nombre parece indicar. Sino
que su verdadera mision radica en establecer distancias unifor-
mes entre unos y otros ejecutantes, por la cual, mds que alinea-
ciones deberiamos llamarse distanciamientos.

ALINEARSE: es el término que indica colocarse exactamente en
linea con ofros alumnos, uno al lado de otro. Existen varias alineao-
ciones como son:

Alineacion codos al frente y a los lados.
Alineacion Brazos al frente y a los lados.
Alinearse con ambos brazos, en cadena, brazos delante y atrds.

NUMERACIONES: Estas son necesarias para distribuir a los estudian-
tes, mediante movimientos distintos para cada cierto niUmero de
ellos, y en este caso, es conveniente recurrir a la enumeraciéon
seriada en sus distintas formas, con objeto de abreviar y permitir
una ejecucion ordenada del procedimiento.

Las numeraciones pueden ejecutarse a partir de cualquier forma-
cién ya sea filas o columnas. Estas pueden ser de dos, tres, cuatro,
cinco u otros.

* POSICIONES FUNDAMENTALES

Las posiciones fundamentales estdn comprendidas tradicional-
mente por las diferentes posiciones que adopta el cuerpo vy se
mencionan cinco como fundamentales son:

— Posicion de Firme o de Atencién.

— Posicion de Arrodillado.

— Posicion de Sentado.

— Posicion de Tendido o Acostado.

— Posicion de Suspendido.

DESARROLLO EL SIGUIENTE JUEGO:
AGRUPACIONES POR NUMEROS.

Obijetivo: Cooperacién - Oposicidn, trabajo con niUmeros.

N° de participantes: Gran Grupo.

Material: Ninguno

Organizacion: Todos los participantes deberdn estar repartidos
por un espacio (previamente delimitado) y en movimiento, cada
uno sabe el nUmero del grupo al que pertenece.

Desarrollo: Todos estardn en movimiento, el que no participa in-
dica un nuUmero y todos los pertenecientes a ese grupo deberdn
agruparse, recibe un punto el grupo que mejor y mds rdpido lo

haga.
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¢Como realizar las Carreras de Relevo?

Carrera de Relevo: Es una carrera de velocidad que se realiza en
equipo, consiste en llevar un objeto llamado Estafeta desde la
salida hasta la meta.

El relevo consiste bdsicamente en que un equipo formado por
cuatro (4) corredores, quienes recorren cada uno una distancia
determinada en posesidon de la Estafeta, hasta cubrir en su to-
talidad la distancia exigida. La Estafeta mide 20 cm de largo vy
puede ser de metal o de madera. Para la entrega de la Estafeta
se pueden utilizar dos técnicas: la ascendente o la descendente.

Entrega de testigo ascendente: antes de entregar la Estafeta se
dala voz de “Ya" al companero. El companero no debe voltear
a mirar, sélo debe llevar el brazo hacia atrds cuando empieza
ligeramente a correr. Si se entrega la Estafeta con la mano dere-
cha el companero debe recibirlo con la mano izquierda. Ahora,
si se entrega con la mano izquierda el companero debe recibirlo
con la mano derecha.

En Atletismo, las Carreras de Relevos o Postas, son carreras a pie
para equipos de cuatro componentes o mds, en las que un co-
rredor 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 de la
Estafeta se debe realizar dentro de una zona determinada de 20
metros de largo.

Las distancias olimpicas son 4x100 my 4 x 400 metros. También son
oficiales las de 4x 200, 4 x 800 y 4 x 1500 m. En categorias inferiores
y en algunas pruebas superiores, se realiza el relevo sueco, donde
se realizan relevos de 100, 200, 300 y 400 metros completando ki-
I6metros de carrera.

RESENA HISTORICA:

Las carreras de Relevos en su forma actual hicieron su primera
aparicion en los Juegos Olimpicos en el ano 1912 en Estocolmo, el
relevo de 4 x100 m fue ganado por el equipo del Reino Unido y el
relevo de 4 x 400 m lo gand Estados Unidos.

El Relevo femenino de 4 x100 m se corre por primera vez en los
Juegos Olimpicos en el ano 1948 en Londres, mientras que el re-
levo femenino de 4 x400 m se corre por primera vez en los juegos
olimpicos de Munich en 1972.

ENTREGA Y RECEPCION DE LA ESTAFETA

La tfransmisién de la Estafeta se ejecuta cuando las dos velocida-
des, la del atleta que entrega y el que recibe, son iguales. Para
esto se requiere que el atleta que recibe aprovecha la zona de
impulso.
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La salida del atleta se efectUa cuando el otro deportista cruza
por una referencia colocada con anterioridad. Con esta referen-
cia se busca que el deportista que porta la Estafeta alcance a
su companero alos 15 m dentro de la zona de entrega, es decir,
cuando haya recorrido aproximadamente 25 meftros.

Hay que tener en cuenta que el primer relevo parte con la Esta-
feta en la mano derecha y hace su recorrido por la parte interna
del carril. El segundo relevo, recibe con la mano izquierda y hace
su recorrido por la parte exterior del carril. El tercer relevo recibe
la Estafeta con la mano derecha y hace su recorrido por la parte
interna del carril. El Ultimo releve recibe con la mano izquierda y
corre por su carril libremente.

De esta manera se asegura que los corredores de curva realicen
la carrera por la parte interna del carril y los corredores de las rec-
tas por la parte externa de éste.

A lo largo de toda la carrera, el deportista que porte el testimonio
deberd mantenerlo sujetado por el extremo inferior. Al portarlo
de ésta manera minimizard la posibilidad de caida al momento
de pasarlo a su companero. En la carrera de relevos existen dos
formas de entregar y recibir la Estafeta.

1- Entrega visual: En este tipo de enfrega el corredor que recibe
estd observando al corredor que entrega. Con ello logra calcu-
lar la velocidad con la que viene su companero y de esa forma
poder controlar el recibo. Normalmente se realiza en los relevos
de 4 x 400.

2- Entrega no visual: : En este tipo de entrega el corredor que re-
cibe no estd observando al corredor que entrega. En lugar de uti-
lizar una referencia visual, el corredor que recibe espera alguna
senal auditiva para proceder a recibir la Estafeta. Normalmente
se utiliza en 4 x 100.

TECNICAS DE ENTREGA.
Las técnicas de entrega son dos:

1- Ascendente: El deportista que entrega la Estafeta realiza un
movimiento ascendente del brazo para entregar el testimonio.
Aqguel que recibe extiende el brazo hacia atrds con la palma de
la mano hacia abajo en forma de V invertida.

2- Descendente: En esta técnica el atleta entrega de la Estafeta
realizando un movimiento descendente de la mano para hacer
la entrega del testimonio. El deportista que recibe debe tener la
palma de la mano hacia arriba en forma de V.

113
-



EL EQUILIBRIO

El equilibrio estdtico se refiere a la orientacidon que tiene la cabe-
za con respecto del suelo y depende de la fuerza de gravedad.

El equilibrio dindmico se relaciona con los movimientos bruscos y
sUbitos, como por ejemplo iniciar la marcha o levantarse rapida-
mente.

El equilibrio es un problema permanente del hombre debido a su
posicion bipeda y la accidén permanente de la fuerza de grave-
dad. El hombre permanentemente estd adaptando su equilibrio
de acuerdo a las actividades que va a realizar.

Entre los factores que determinan el equilibrio tenemos:

e Centro de gravedad: cuanto mds bajo el centro de gravedad
mads equilibrio.

* Punto de apoyo: Hay mayor equilibrio si el punto de apoyo se
amplia.

 Aparato Vestibular (mecanismo receptor perteneciente al
oido.

La zona de dominio del equilibrio estd situado dentro de los oidos,
en un érgano llamado Laberinto, el cual debido a factores como
un golpe fuerte, el consumo de alcohol, aumento de la presidon
sanguineaq, etc, hace que el individuo pierda el control sobre su
cuerpo. Ademds el ser humano tiene un punto de gravedad que
estd ubicado ala altura de los mUsculos abdominales, el cual va-
ria dependiendo de la posicidn en que nos enconfremos.
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AGILIDAD

Es una capacidad coordinativa. Ejemplo: En la gimnasia ritmica,
la utilizacidn de aparatos como el aro, la pelota y la cuerda.
Habilidad de cambiar rdpida y efectivamente la direccion de un
movimiento ejecutado a velocidad.

Realizo los siguientes ejercicios de agilidad:

La Agilidad Fisica. Es la capacidad de aprender en corto tiempo
movimientos de una dificil ejecucién, asi como de reaccionar ra-
pidamente con movimientos adecuados ante situaciones cam-
biantes.

La palabra agilidad depende de la cualidad agil y del verbo
“volverse, moverse”. Ser agil significa por ello, tanto como ser mé-
vil, no ser torpe. Por lo tanto, la agilidad es necesaria en toda
disciplina deportiva.

1 Diferentestipos | 2 Carrera suave 3 Carrera lateral 4 Correr de 3 Correr elevando
de marcha: espaldas rodillas
0]
“Sobre punta
Sobre talon
-Punta adentro
-Punta afuera
Favav Y Baad Y
& Corerelevandol | F Correr abriendo 8 g 10
talones y cerrando Carrer saltando Carrienda, tocar Correr,
brazos por delante cayendo sobre ¢ el suelo cada 5 saltando cada
mismio pié, elevando pasos, Cada vez 3 pasos.
La rod. contraria y COM UAA Mano.
clevando brazos [ [ —
alternativamente.

En las disciplinas con movimientos de dificil realizacion es espe-
cialmente importante para el aumento del rendimiento. También
se puede decir que la agilidad en la educacién fisica, es quizd
una de las caracteristicas mds particulares dentro de dicha acti-
vidad, ya que su presencia en el gjercicio, nace como resultado
de ofras cualidades ejecutadas en el ejercicio, como lo son la
velocidad vy la flexibilidad, por ende la agilidad nace de la “com-
binacion” de estos dos puntos.

Tanto la velocidad como la agilidad, si bien cumplen roles dis-
tintos dentro de la educacion fisica, los dos forman parte funda-
mental en el esquema de cualquier actividad deportiva que se
quiera realizar en éptimas condiciones.
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FLEXIBILIDAD

La flexibilidad consiste en la capacidad de movilizacion de una
0 un conjunto articular, asi como la posibilidad de cierre o aber-
tura para el trabajo cinergético. La flexibilidad se manifiesta en
forma externa en la amplitud del cierre o abertura articular de
movimientos.

Se define como la capacidad mdxima de elasticidad que posee
un musculo, junto con la maxima amplitud de movimiento articu-
lar.La flexibilidad posibilita realizar acciones con mayor agilidad
y destreza.

En un deportista de competicion o un aficionado al gjercicio o
actividad fisica, los ejercicios de flexibilidad (estiramiento o elon-
gacidon muscular) tienen que estar presentes en todos sus entre-
namientos o sesiones.

La flexibilidad es una de las actividades fisicas que mds beneficios
aporta a la salud, pudiendo considerarse bdsica para mantener
una condicion fisica adecuada y para conseguir una vida mas
activa y saludable.

La flexibilidad junto con la resistencia, la fuerza y la velocidad,
constituyen las denominadas Cualidades Fisicas Bdsicas.

La flexibilidad engloba dos términos:

1. Movilidad articular: Es la capacidad para desplazar una parte
del cuerpo dentro de unrecorrido lo mas amplio posible, man-
teniendo la integridad de las estructuras anatémicas implica-
das. Esta propiedad se atribuyen a las articulaciones.

2. Elasticidad muscular: Es la capacidad de un musculo para
elongarse sin sufrir danos estructurales y luego contraerse has-




ta recuperar su forma y posicidon originales. Esta propiedad
también se afribuye en menor medida a los ligamentos y ten-
dones.

La capacidad fisica Flexibilidad se manifiesta de las formas si-
guientes:

1. Flexibilidad Activa: Amplitud de movimiento de la articulacion
o grupo articular, en virtud de las fuerzas internas.

2. Flexibilidad Pasiva: Amplitud de movimiento de la articulacion
o grupo articular que se puede alcanzar con la ayuda de fuer-
zas externas (ofro companero, implementos, o por el peso de
una parte del cuerpo).

Recomendaciones para desarrollar la Flexibilidad:

e Para desarrollar la flexibilidad se hace necesario alternar el tra-
bajo activo con el pasivo.

e Serequiere de un calentamiento previo y puede frabajarse en
cualqguier parte de la clase.

e Se debe observar la posible aparicion de cansancio o dolor
gue limiten la realizacion del gjercicio.

* Generalmente se readlizan de 2 a 4 series con no menos de 8 a
12 repeticiones.

 En el descanso entre series se aconseja utilizar ejercicios de
relajacion.

e Cuando se utilizan ejercicios de mantener la posicion se reco-
mienda una duraciéon de 10 segundos. hasta 1 minuto.

e Practico los ejercicios de movilidad articular que se hacen
en forma individual. Los ejercicios deben hacerse con calma,
contando cada una de las repeticiones y siguiendo el orden
de sentido ascendente o descendente.
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Juegos para el desarrollo de la Flexibilidad
Juego: “Laregata”

Formados en dos filas. El primero de cada fila coge una pelotay
la pasa al companero de detrds, girando el fronco y colocdndo-
la en el suelo. El siguiente de la fila la recoge del suelo y hace lo
mismo. Asi sucesivamente. Ganard el equipo que consiga llevar
antes la pelota al Ultimo miembro del grupo.

Variantes: Pasando la pelota por debajo de los pies, por encima
de la cabeza, a un lado y a otro.

a) Formando un circulo y a una distancia suficientemente amplia
los estudiantes deberdn pasarse una pelota de forma lateral y
sin despegar los pies del suelo. Musculatura estirada: (Cuadrado
lumbar)

b) Relevos: En filas, los estudiantes se van pasando la pelota me-
diante una rotacién del tronco. Musculatura estirada: Rotadores
del tfronco

c) Enfilas, los estudiantes tendrdn que pasar la pelota por debajo
de las piernas, el Ultimo pasa a ser el primero y asi sucesivamente
hasta llegar al final de la pista y volver. Los estudiantes deberdn
tener un metro de separacién para que el estiramiento sea efec-
tivo.

d) Me estiro: Por parejas, se frata de ver quienes realizan el estira-
miento mas originall
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NATACION:

La Natacidon es el deporte mds completo, mds sano y mas reco-
mendable de los que existen y ademds es el Unico que se puede
practicar desde los bebés alos mdas mayores, te recomiendo este
sitio si necesitas mas informacion sobre este deporte en su cual-
quiera de sus variantes de competicion, ensenanza y perfeccio-
namiento o ludico recreativo.

Los Estilos de la Natacion

Existen cuatro estilos reglamentados por la normativa internacio-
nal; estilo mariposa definida principalmente por un movimiento
simétrico de los brazos y las piernas; el esfilo espalda como su
nombre indica su caracteristica especial es su posicion dorsal; la
braza, la mds reglamentada y mas lenta y el crol el mas rdpido y
utilizado, este Ultimo reglamentado como estilo libre.

* La Mariposa

La mariposa es el estilo mas vistoso de la natacion, el segundo
maAs rapido y se caracteriza por un movimiento simétrico de los
brazos y de las piernas. La historia de la mariposa se inicia con
una variante de la braza, cuando un nadador empezd a llevar
los brazos hasta los muslos para luego hacer un recobro aéreo,
batiendo durante un tiempo todos los record de braza, hasta que
se cambio la reglamentacion.

En las pruebas internacionales se nadan las distancias de 50,100
y 200 metros, también se nada la mariposa como primer estilo en
las pruebas de 100, 200 y 400 estilos, en los relevos la mariposa se
nada en tercer lugar.

Se puede decir que normalmente se respira hacia delante, pero
algunos nadadores prefieren respirar hacia un lado, imitando al
crol. En la versidon no competitiva es un estilo que hay que traba-
jar con cuidado, ya que si no se tiene la musculatura abdominal
bien desarrollada puede conllevar dolores de espalda. Los ninos
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pueden iniciarse muy pronto en la mariposa, pero siempre en
muy cortas distancias.

Para una correcta técnica deberds tener una correcta muscula-
tura, realiza ejercicios para mejorar tu técnica y tu musculatura,
cuida tu espalda y trabaja a diario la flexibilidad, las abdominales
y las lumbares. Cuida tu alimentacion y pasa por revisiones medi-
cas periddicas.

Estilo espalda en la natacion

En el deporte de la natacion la espalda es unos de los cuatro es-
tilos oficiales, durante mucho tiempo se llamo y aun en muchos
textos sigue denomindndose asi “crol despaldas” ya que es una
adaptacion para poder nadar crol despaldas, o viceversa.

Se caracteriza principalmente por estar despaldas y por un movi-
miento alternado de los brazos y también de las piernas (el movi-
miento de las piernas en espalda se llama (batido de espalda o
batido dorsal), asi como por el peculiaridad movimiento de hom-
bros que se realiza durante el nado.

En la especialidad deportiva de competicion la espalda es el ter-
cer estilo mas rapido, muy cercano a la mariposa, que es el se-
gundo, pero distante de la braza que es el cuarto. Se compite en
el campeonato del mundo en las distancias de 50,

* El crol de la Natacion

En la natacién de competicion no tiene reglamentacion ya que
se considera estilo libre, y se nada en el programa internacional
en las pruebas de 50, 100, 200, 400, 800 y 1500 metros.

También se nadan las distancias de 5000, 10.000 y 25000 meftros
en las pruebas de larga distancia. El crol también es utilizado en
las pruebas de tfriatlon y en el waterpolo. Tanto en las pruebas de
estilos individual de 100,200 o 400 como en las pruebas de relevos
de estilos 4*50 o 4*100 estilos, se nada en Ultimo lugar.

Lo que a diferencia del resto de los estilos, todos y cada uno de
sus movimiento solo estdan sujetos a la busqueda de la mayor pro-
pulsion posible, ya que no tiene limites en la reglamentacion.

Cuando uno nada a crol, se desplaza ventralmente, realiza un
movimiento alternado de los brazos, respira de forma lateral y tie-
ne un movimiento alternado de las piernas. El crol también es la
forma de nado mas utilizada por su eficacia, velocidad y como-
didad 100 y 200 meftros.

También se nada en segundo lugar en las pruebas de 200 y 400
estilos y en primer lugar en las pruebas de relevos de estilos.
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Es el primer o el segundo estilo en la ensenanza evolutiva en fun-
cion de la edad de iniciacién, es también el mdas recomendable
para mayores o personas con problemas de espalda, columna o
cuello.

* El estilo brasa

La brasa: es el estilo mds lento, como la mariposa tiene un mo-
vimiento simétrico de las piernas y los brazos pero la normativa
pone limites a su técnica. Es el estilo que mds cambios ha sufrido
en los Ultimos anos, asi como el que mds formas técnicas distintas
tiene.

En competiciones internacionales se nadan las distancias de 50,
100 y 200 braza, en las pruebas de estilo se nada en tercer lugar
en las pruebas de 100,200 y 400 (el 100 estilos solo se hace en
piscina corta de 25metros), el estilo braza también se nada en
los relevos de 4*50 y 4*100 estilos y se nada en segundo lugar. Se
puede decir gue muchos bracistas nacen ya mds afines a este
estilo sobre todo por su complicada patada muy diferente al res-
to de los estilos.

Este estilo nadado en su variante no competitiva, es usado por
muchas personas por su eficacia energética, en cambio en la
variante de competicion la brasa tiene un consumo de energia
superior a de oftros estilos. La moderna patada de braza en per-
sonas no preparadas puede conllevar dolores de rodilla.

La natacion es el deporte mds completo y mds sano de todos y
por ello muchos ninos desde muy pequenos comienzan a ejecu-
tarlo bien por necesidad médica o bien por hobby.

Es un deporte muy divertido en el que ademds de aprender a

nadar, aprendes lo que es el companerismo, a respetar y sobre
todo a tener una gran deportividad. Por estas razones es bueno
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que las personas comiencen a nadar desde muy pequenos para
gue se den cuenta de gque no es sélo un deporte sino que es mu-
cho mas.

AJEDREZ

El ajedrez es un juego de mesa para dos personas. Es conside-
rado un deporte, aunque claro con muy poco (y casi nada) de
desgaste fisico. Mds precisamente, se lo denomina como depor-
te mental, y también como ciencia y como arte. Jugar al ajedrez
no es dificil, por el contrario, sus reglas y movimiento de las piezas
(lo bdsico para jugarlo) es bastante rapido y simple de aprender.
Luego queda la experiencia, la practica y la audacia con que lo
juguemos.

El ajedrez es un juego de inteligencia y estrategia. La meta es
forzar al otro jugador a rendirse. Para hacer esto debes atrapar
a su rey. Siendo un juego de estrategia, el ajedrez tiene muchos

movimientos y reglas que con frecuencia confunden a los princi-
piantes. Este tutorial te ensenard las bases.

De acuerdo a los estudios realizados por el doctor Robert C. Fer-
guson de la Escuela Estadounidense de Ajedrez, este juego tiene
muchos beneficios para el desarrollo infantil.

Aprenderlo a una edad temprana puede ayudarles a mejorar los
resultados de las evaluaciones escolares, desarrollar habilidades
de pensamiento analitico y toma de decisiones e incrementar la
concentracién general.

Una de las razones por las cuales el Ajedrez es tan excitante, es
que es un juego de batalla. Fue primeramente jugado en la In-
dia, y de ahi vigjo a través de las montanas y valles hasta el gran
Imperio Persa. Los drabes conquistaron Persia, y en sus viajes tra-
jeron el juego al resto de Europa.
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Ensenanza del reglamento a ninos pequenos

Este método es muy efectivo pero requiere mucha paciencia por
parte del instructor estd basado para una edad promedio de 4
anos. Lo que debemos saber es no saturar la mente de nuestro
aprendiz con reglas y reglas lo que ellos quieren es jugar y siendo
asi juguemos con ellos.

* Lo primero que debemos hacer es mostrarle el movimiento de
las torres son las piezas mas sencillas, jugar algunas partidas
con solo las torres, mostrarle la manera de capturar. El objetivo
de estos juegos previos No es el jaque mate, solo la captura de
todas las piezas.

e Una vez comprendido el movimiento de las torres que puede
ser desde algunas horas o incluso un dia se ensenara el movi-
miento del alfil la otra pieza con un movimiento recto, de igual
manera como se hizo con las torres se juegan algunas partidas
con solo esta pieza hasta comprender el movimiento clara-
mente.

* Enlasiguiente sesion muestre el movimiento de lareina; se mue-
ve como torre y dlfil, ya no serd muy complicado de entender,
también muestre como se mueve el rey; como una torre y alfil
chiquitos, piezas, siempre con el objetivo de la captura total
de las piezas.

e Adquiridas estas habilidades llega el momento de las piezas
mdas complicadas por aprender, el caballo, éste se mueve pri-
mero como una torre y luego como un alfil, ensaye con el pe-
queno sus movimientos y luego pongalo en combinacidon con
las demds piezas.

e La Unica pieza gue hace falta es el pedn que se mueve como
una tforre chiquita y come como un alfil chiquito, en este mo-
mento no explique para nada “el pedn de paso”. Dedique esa
misma sesion a la explicacion del enroque.

e Ahora el nino esta listo para jugar una partida solo que aho-
ra cambia el objetivo del juego, esté serd la captura del rey,
digale que ganara el que se coma el rey del oponente, esta
etapa serd la mas larga dedique bastante tiempo hasta que
no tenga confusiones con el resto de las piezas ya que mads
adelante entrard en mas lios por eso debe estar preparado.

e Cuando esté jugando adviértale cuando se produzca un jo-
que pero sin decir la palabra, paulatinamente el lo empezara
a asimilar, luego entonces levante su expectacion preguntdn-
dole 3Que es el jaque? seguramente el ya habrd escuchado
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esa palabra, siga jugando y cuando vea el momento mds
conveniente expliquele lo que es.

* Finalmente podrd ensenar los demds movimientos especiales
y estard listo para competir con otfros ninos. Las piezas y sus
movimientos. Al inicio de la partida, cada jugador dispondrd
de 16 piezas. Uno de ellos jugard con piezas claras (blancas), y
el otro con piezas oscuras (negras). Ninguna pieza puede mo-
verse a una casilla ocupada por una pieza del mismo color.
Si una pieza se mueve a una casilla ocupada por una de su
adversario, ésta serd capturada y retirada del tablero.

Las piezas son las siguientes:

1. El Rey solo puede moverse un espacio en cualquier direccion
y ataca de la misma forma. Esta es la unidad que no querrds per-
der por ningun motivo, ya que hacerlo te haria perder el juego.

2. Dama o Reina: La reina es la pieza mds poderosa. Se puede
mover horizontalmente, verticalmente o diagonalmente tantos
espacios como quieras y atacar en cualquiera de esas direccio-
nes.

3. Dos Torres: La torre, se puede mover horizontalmente y verti-
calmente tantos espacios como haya disponibles. Puede atacar
piezas en este camino.

4. Dos Alfiles: El alfil solo se puede mover diagonalmente, pero
se puede mover una cantidad ilimitada de espacios hasta que
ataque a una pieza.

5. Dos Cabdallos: El caballo es la unidad mds complicada. Se
mueve en forma de una “L" que consiste de 2 espacios horizon-
tales y uno vertical o viceversa, en cualquier direccidn. El caballo
es la Unica pieza que puede saltar a otras piezas. Solo ataca alas
piezas que estdn en la casilla a la que llega.

6. Ocho Peones: El pedn es la pieza mds bdsica del juego. En su
jugada inicial, se puede mover hacia adelante uno o dos espa-
cios, pero solo se permite moverlo una casilla en los siguientes
movimientos. Los peones solo pueden atacar a otras piezas que
se encuentran en una casilla en direccién diagonal pegada a la
de ellos, y no se pueden mover para atrds.

Y como norma general, se mueven hacia delante una casilla,
siempre que ésta se encuentre desocupada.

Para capturar una pieza del adversario, el pedn deberd hacerlo
moviendo una casilla en diagonal, pero siempre hacia delante.




* MOVIMIENTOS Y CAPTURAS EXCEPCIONALES

Captura del Peén al paso: Como caso excepcional, un pedn
puede capturar a otro pedn adversario que, haciendo uso de
la posibilidad de avanzar dos casillas en su primer movimiento,
se cologue en la misma fila que el pedn adversario, pero en una
columna contigua.

A la hora de la captura, el pedn se colocaria en la cao-
sila que le hubiera correspondido en una captura nor-
mal. Esta captura sélo puede producirse el o la jugada in-
mediatamente después del avance del primer peodn.

El Enroque es un movimiento el que se mueven a la vez el rey y
una de las torres del mismo color. En esta jugada, el rey es tras-
ladado dos casillas hacia una torre, y dicha Torre es movida por
encima delrey, a la casilla que éste acaba de cruzar.

El enfoque se puede hacer de dos maneras: Enroque en flanco
de rey o enroque corto.

Promocidn de peones: Cuando se alcanza con un Pedn la Ultima
casilla de una columna, deberd ser cambiado dentro del mismo
movimiento, por una dama, torre, caballo o alfil del mismo color.
La eleccidén del jugador no se limita a piezas que hayan sido cap-
turadas anteriormente. 3Como se juega el Ajedrez?

Cada jugador cuenta con 16 piezas: 8 peones, 2 torres, 2 caba-
llos, 2 alfiles, el Rey y la Reina. El fablero consta de 64 casillas blan-
cas y negras alternadas, llamadas escaques.

Al comenzar el juego las piezas se colocan de la siguiente ma-
nera: En la primer linea del tablero se ubican las piezas mayores
(Rey y Reina, alfil, caballo, torre) y en la segunda linea los peones,
cada pieza una al lado de otra ocupando un casillero sin impor-
tar el color del mismo.

Las piezas mayores de la primer linea, se ubican de la siguiente
manera: a cada extremo las torres, a su lado inmediato los caba-
llos, luego los alfiles y en las casillas del centro de la linea el Rey
y la Reina. La Reina siempre ocupa la casilla de su propio color,
mientras que el Rey la de color opuesto, quedando Ia Reina a
la izquierda del Rey. Asi, la Reina blanca se ubica en una casilla
blanca y la Reina negra en una casilla negra.

El movimiento de las piezas:

Los peones se mueven sélo hacia delante de a una casilla por
vez, salvo en el primer movimiento que realizan (al “romper” la
linea) que pueden optar por moverse dos casillas a la vez.
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Las torres se mueven en forma vertical u horizontal, paralela o
perpendicular, al tablero, la canfidad de casillas que sean ne-
cesarias, pudiendo moverse una sola casilla o 5 o 6 en un solo
movimiento, hacia delante o hacia atrds.

Los Alfiles tienen un movimiento similar al de las Torres, pero en
forma oblicua. Es decir, se mueven una cantidad de casillas li-
bremente hacia delante o hacia atrds en forma de diagonal por
el tablero. Por esto mismo, y dada la ubicaciéon primaria de las
piezas al comenzar el juego, cada uno de los alfiles se mueve por
una sola linea de color, sea negro o blanco. Cada jugador tiene,
entonces, un alfil de casillas blancas y un alfil de casillas negras.

Los Caballos fienen un movimiento especial. Primero, es impor-
tante saber que pueden saltar a ofras piezas, sean del mismo co-
lor o del oponente. Capturan a otras piezas, cuando estas estdn
ubicadas en la casilla de destino final del movimiento del caba-
llo. El Caballo se mueve dos casillas en un direcciéon y una casilla
hacia el costado, como dibujando una L.

La Dama o Reina se mueve indistintamente hacia delante o atrds,
en diagonal, vertical u horizontal, combinando los movimientos
del alfil y de la torre.

El Rey, por el contrario, fiene la misma libertad de movimientos
que la Reina, pero sélo de a una casilla por turno.

Las piezas se mueven a una casilla vacia o a una casilla ocupa-
da por una pieza del oponente, entonces esta pieza del contrin-
cante es capturada (o comida). En todos los casos —excepto el
caballo- ninguna pieza puede saltar a otra de su mismo color o
de ofro color.

Existe ademds un movimiento especial que lo realizan dos piezas
al mismo tiempo: el Rey y una torre. Este movimiento se llama
enroque. Para que se de este movimiento se deben reunir una
serie de condiciones: ni el Rey ni la torre deben haberse movido
previamente (por eso mismo es un movimiento que ocurre al prin-
cipio de las partidas); no debe haber ninguna pieza entre la torre
y el Rey, las casillas deben estar libres; y el Rey no debe estar en
Jaque (amenazado de ser capturado por el oponente).

Si se dan estas condiciones entonces el Rey se mueve horizon-
talmente dos casillas hacia la torre, y la torre salta por encima
del Rey, ubicandose en la casilla inmediata. Este movimiento se
llama enroque. Si se realiza con la torre mds cercana al Rey (torre
del Rey), se llama enroque corto; si se realiza con la ofra torre (to-
rre de la Reina), se llama enroque largo.
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Oftfro movimiento especial es el de los peones, que si bien avan-
zan sélo hacia delante de a una casilla por vez, capturar piezas
del oponente en forma diagonal. La pieza a ser capturada debe
estar en cualquiera de las dos casillas en diagonal enfrente de él.
El pedn es la Unica pieza que captura en forma distinta a como
se mueve.

2Qué pasa cuando un peodn llega a la Ultima linea del tablero?
(o ala primera segun la vision del oponente)

Cuando esto sucede el pedn corona, y se convierte en la pieza
que al jugador mejor le convenga. Generalmente el pedn coro-
na en Reina, ya que esta pieza tiene multiples movimientos, aun-
que el caballo por su particular movimiento en “L”, también suele
ser una atractiva pieza para coronar. Aungue también se puede
optar por coronar en una torre o en un alfil.

EL KICKBALL

El kickball o kickbol es un deporte similar al béisbol.
Este deporte se puede jugar en:

— Un parque.

— En la escuela.

— En alguna competencia.

E I
b

Kick- ball es un deporte que se inventd en Los Estados Uni-
dos en el ano 1942, correspondiente a la Segunda Guerra
Mundial, donde el Americano Ernie Pyle lo presencid siendo
jugador por los soldados Estadounidenses en la Campana
Norte Africana (1942-1943), en lo que era practicado en los
tiempos libres. Le pusieron el nombre de “Kick Ball” y tam-
bién le decian el “El béisbol del Futbol”, actualmente en Los
Estados Unidos se le conoce como “Kick Ball”.
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Este deporte se realiza, con un baldn de goma inflado de 250 a
500 mm. Como en el béisbol o el softbol, el juego utiliza 3 bases y
un “plato principal.”

EQUIPOS:
— Habrd dos capitanes de equipos.
— Los capitanes serdn nuevos cada dia.
— Los capitanes del equipo son responsables por guardar el
equipo.
—El capitdn determina qué posicidén juega cada persona.
— El capitdn del equipo se encarga de escoger los equipos.

Cada capitdn va escogen un jugador a la vez hasta que se esco-
gen a todos los jugadores.
COMO JUGAR:

El juego de kickball es similar al juego de beisbol con la excep-
— cion es que el jugador patea la pelota.
Se realiza un sorteo para decidir cual equipo este en el campo
primero.
El ofro equipo se pone en fila detrds del backstop.
La persona que le avienta la pelota al que patea la pelota, se
para en la cuarta base. Cuando el jugador le patea la pelota,
el/ella corre a la primer base.
El juego continuo mientras cada equipo tiene jugadores corren
alrededor de las bases hasta llegar al plago o home base para
— anotar puntos.

Vil

—
—

REGLAS GENERALES DEL JUEGO:
— No empuijar.
No tocar otros jugadores sin la pelota.

— Debes ser un buen deportista.

Una falta (out) es una de las siguientes cosas:

— El jugador que patea comete una falta (patea pero no patea
la pelota 3 veces).

— Eljugador patea fuera la pelota (la patea fuera tres veces.)

El pateador patea la pelota hacia arriba y el otro equipo agarra
la pelota antes que rebote es out.

— Si el equipo que este en el campo fira la pelota a la primera
base, y tocan la base antes de que el corredor llegue a la base
es out.

— Si el equipo que este en el campo toque el jugador con la pe-
lota es out.

— Cuando el lanzador tira la pelota para ser pateada por el otro
equipo y el corredor que estd en alguna base se despega antes
de ser lanzada es out.

— Cuando un corredor estd llegando a la segunda, tercer, al plo-
to deben ser focados antes de llegar a la base.

— Eljugador de campo puede pararse en la base y tener la pelota
en la mano y tocar el corredor con la pelota.

— Cuando se atrapa un out de aire, las corredoras de bases de-
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ben regresar a la base en la que iniciaron la jugada. ( si alun no
han pasado la mitad del tramo a correr entre una base y otra)

— Cuando la Pitcher reciba la pelota después de que fue recogi-
da por las companera, deberd gritar “Pitcher”, y si la corredora
no ha pasado de la mitad del camino entre las bases que esta
corriendo se debe regresar a la base anterior, y si ya ha pasado
la mitad puede seguir hasta la préxima base.

— No vale patear en forma de toquecito.

Es Football, cuando la pelota pateada sale del infield antes de
pasar la primera y la tercera base.

— Cuando la pateada sea foulball, la jugada estd muerta vy las
corredoras se regresan a las bases. Si el foulball es cogido de
aire, la pateadora es out y las corredoras deben repisar sus ba-
ses.

e Las jugadoras que esperan turno para patear no se deben
meter a la cancha, si lo hacen e interrumpen una jugada, la
jugada es out con la corredora mds avanzada y la jugada
queda muerta.

* Es strike si la bola pasa por las lineas marcadas para el home
plate y no se le intenta pegar o se intenta patear pero se falla.

* Sisucede alguna jugada accidentada con extranos, toda la
accidn se repite.

EL VOLEIBOL INFANTIL

El Voleibol: Es un deporte que puede ser practicado aln en espa-
cios reducidos, lo que lo hace ideal para grupos de ninos nume-
rosos, teniendo la posibilidad de que todos trabajen a la vez. Los
ejercicios de entrenamiento para voleibol infantil hacen posible
conducir grupos numerosos, sin dificultades.

Lo que si es indispensable tener es mucho material, como por
ejemplo:

* Una pelota cada dos ninos.

* Una cuerda ored para dividir dos mitades de campo de juego.

* De todos modos puedes empezar con ejercicios en parejas, sin
red, donde los ninos se alternan en la prdctica con el baldn.



Como se debe jugar el voleibol infantil?

1.

N O

Tomar el baldn por arriba de modo que las palmas de la mano
se dirijan hacia el suelo y con los dedos hacer un movimiento
como si estuvieras pellizcando la pelota.

El balén rebotard contra el piso y cuando vuelva, nuevamente
los “pellizcas” con la yema de los dedos, sin tomarlo en ningin
momento.

Mantener la pelota siempre por encima de la cabeza, golpedn-
dola sélo con los brazos y manos, sin que se caiga al piso.

lgual que el ejercicio anterior, pero sélo se debe golpear con
las manos, que formardn una “canasta” abriendo los dedos y
enfrentando los dedos indice y pulgar de ambas manos. En ese
hueco que se forma debe amortiguarse la pelota para luego
impulsarla utilizando sélo la yema de los dedos.

Lanzar hacia arriba, golpear una vez la pelota con la “canasta”
de las manos, y luego atraparla.

De a dos, uno de cada lado de la red:

Un companero lanza por encima de la red, el otro devuelve el
balén con un golpe de las manos.

Lanzar hacia arriba el baldn, golpearlo y pasarlo por encima de
la red al companero.

Juego 1 vs 1 se permite sélo golpe de arriba, sin atrapar el ba-
I6n, pero sila posibilidad de hacer varios golpes de manos altas
sucesivos. Pasar por encima de la red y tratar que bote en el
campo contrario; gana el que mds puntos consiguio.

10.Se puede apreciar que la cantidad y variedad de ejercicios es

muy amplia y los ninos disfrutan mucho de hacer actividades
con un balén.

EL BALONCESTO O BASQUETBOL INFANTIL (MINI-BALONCESTO)

El Baloncesto o Basquetbol Infantil es un deporte muy rico en mul-
tiples situaciones técnico-tdcticos que le brindard al nino o nina
una formacién motriz suficiente y completa.

La cantidad de gesto que tiene el baloncesto convierte entre los
deportes mds y creativos para jugar.
Esta variedad de gesto permite que el nino explore diferentes téc-




nicas de movimiento y hace que desarrolle su sistema muscular y
nervioso.

Practicamente el entrenamiento de baloncesto constituye un
juego en si para el nino, debido al placer de movimiento que le
brinda botar la pelota o lanzar a la canasta para convertir.

La secuencia de actividades debe ser ordenada para ir de lo
simple alo complejo, comenzando con los ninos con actividades
jugadas donde apliquen los gestos bdsicos del deporte.

Ejercicios para el Baloncesto Infantil

1. Colocar una fila de conos o aros a una distancia de un metro
entre si, driblear la pelota sorteando todos los obstdculos.

2. Botar la pelota, frenar con los dos pies juntos y lanzar a la

canasta.

Lanzar la pelota hacia arriba, dejarla botar una vez, tomarla y

lanzar al cesto.

Juego egjercicio 2 vs 2 cada equipo debe anotar 4 canastas:

La primera sin hacer ningun bote.

La segunda con mdximo un bote por cada jugador atacante.

La tercera con mdaximo de dos botes por jugador atacante

La cuarta con numero libre de botes.

Gana el equipo que anote primero la cuarta canasta.

w
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Todas las actividades del baloncesto contribuyen a que el nino
desarrolle su coordinacién y estimule la percepcidén temporal-es-
pacial, brinddndole mds riqueza de movimientos y conocimiento
de su propio cuerpo.

FUTBOL INFANTIL

En los ninos, es importante que los ejercicios de futbol se concen-
tren en el desarrollo de las técnicas bdsicas de este deporte, de
modo de alcanzar un grado elevado de perfeccionamiento, pri-
mordial para futuros rendimientos en el alto nivel.

Los ejercicios de futbol infantil bdsicos son la prdactica y perfeccio-
namiento de las habilidades motrices especificas como el rema-
te, la conduccidén del baldn, el drible, el pase, la recepcidén del
baldén y el cabeceo.

Dominando estas técnicas y automatizéndolas de algun modo,
le permite al nino mayor control del baldn en el juego y que se
concentre en la tdctica, ya que debe ya que debe d resolver
situaciones cambiantes en cuestion de segundos.

Con una buena técnica, el nino tiene mayor capacidad motriz y
opciones o recursos técnicos para resolver las situaciones de jue-
go que se le vayan presentando. De lo contrario cuando juegue
el partido, la reaccién primaria serd aplicar los movimientos que
tiene adquiridos, aunque no sean la mejor opcién a la situacion

que se le presente.
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Si no aprendié a rematar de cabeza, cuando llega una pelota
alta, intentard bajarla para acomodarla con el pie, porque serd
una reaccioéon instintiva, de acuerdo a los recursos con los que
cuenta.

El entrenamiento técnico de fUtbol, requiere una dimensidon de
entrenamiento fisico en ninos en edad de desarrollo.

Ejercicios de entrenamiento en fitbol para niios.

El fUtbol infantil, como cualquier otro deporte reducido, tiene sus
reglas propias para adaptarse a los ninos que lo practican. No
obstante las técnicas deportivas son iguales que las que realizan
los grandes jugadores profesionales. Conoce mds sobre los ejerci-
cios de entrenamiento en fUtbol para ninos, en este articulo.

Un nino puede entrenar técnicamente como lo hace un profesio-
nal, variando sélo la intensidad del ejercicio y el nivel de dificul-
tad tactico que se le pueda plantear, pero el movimiento es el
mismo que hace un jugador de primera.

Las técnicas basicas que debe realizar un nino son:

- Conduccién del balon.

- Puntapié al baldn, con todas las variantes que existen.

- Cabeceado.

- Drible.

- Recepcion y control del baldn.

- Todas las nombradas corresponden a las técnicas que realiza el
nino con la pelota, hay otras que tienen que ver con formas de
defender y atacar que no es motivo de esta nota.

Ejercicios de fUtbol con balén:

e Patear una pelota contra una pared, cuando vuelve, pararla
con el pie y volver a patear.

* Hacer “jueguito” con el baldn, esto es, mantenerla en el aire
utlizando sdlo los pies, rodillas y cabeza, sin que la pelota cai-
ga al suelo; este ejercicio desarrolla el sentido perceptivo y la
sensibilidad al baldn.
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e Colocar una fila de cuatro o cinco conos o aros en el suelo,
pasar entre los mismos llevando la pelota cerca del pie y man-
teniendo el control de ésta.

* Igual que el ejercicio anterior, pero cuando pasas todos los
conos pateas el baldn hacia una pared o porteria.

* Lanzar la pelota hacia arriba, la dejas que bote tres o cuatro
veces y pateas cuando esté en el aire. Luego puedes ir limi-
tando el nUmero de botes que da la pelota hasta patear en el
aire sin que toque el piso en ningln momento. Intenta que tu
tiro vaya hacia una porteria u otro objeto que lo hayas puesto
como referencia.

* Lanza la pelota hacia arriba y cabeceaq; es importante que
el cabeceo se haga con la frente y no con la parte superior
de la cabeza, intenta mantener los ojos bien abiertos en todo
momento.

Ejecucion competitiva: Es la ejecucion correcta de un juego por
los estudiantes.







TERMINOLOGIA TECNICA

Accidén Motriz: Es toda accion que implique determinados movimientos
Corporales.

Agilidad: Cualidad fisica que se pone de manifiesto en la capacidad para dominar rdpi-
damente los nuevos movimientos y pasar con rapidez de una accion motora a ofra.
Anabolizante: es una sustancia que favorece el crecimiento de los tejidos. (anabolismo)

Atletismo: Es un deporte compuesto por actividades de carreras, saltos y lanzamientos
que tienen su origen en los movimientos que ejecutaba el hombre primitivo en su lucha
por subsistir en condiciones naturales adversas.

Abdominales: Ejercicios donde el participante se acostara de espaldas, con las piernas
unidas y una ligera flexion, los dedos de las manos se mantendrdn entrelazados, apoyados
por la Nuca. Un companero lo sujetara por los tobillos y de Acostado pasara a la posi-
cion de sentado, tfocando o Aproximéndose con el codo a la rodilla contraria y de forma
alterna.

Alineaciones: Organizados los ninos (a) en formacion rectilinea a una Voz jjjAlineacion!!!
Derecha o jjjAlineacion!l! Izquierda o por el frente los alumnos adoptan posiciones de
acuerdo a la voz de mando.

Aparato Locomotor: La principal funcion es de mover el cuerpo, huesos, articulaciones,
musculos y organos.

Aerobico: Que requiere la presencia de oxigeno.
Boleo: Accidn de bolear, arrojar, lanzar o tirar una bola.
Circulo: Formacion en rueda.

Cuclillas: Posicion del cuerpo de manera que las posaderas o nalgas descansen en los
talones.

Cuadrupedia: Ubicarse o desplazarse con el apoyo de pies 0 manos.

Calentamiento: Son movimientos suaves y progresivos que realiza el alumno para acondi-
cionar el organismo al movimiento fuerte.

Competencia: Conjunto infegrado de conocimientos, procedimientos actitudes vy valores
que permiten un desempeno satisfactorio.

Capacidad: Actitud o suficiencia para hacer algunas cosas.
Correr: Es un movimiento ciclico que provoca un gasto energético, ya que implica una

contraccion muscular, por lo que si realizamos de manera coordinada y eficaz reducire-
mos el gasto, aumentando asi muestro rendimiento.
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Cubito abdominal: Acostado de lado de manera que el cuerpo forme una linea recta
desde la cabeza a los pies.

Cubito dorsal: Posicién acostado de espalda.
Contraccién isométrica: Se produce cuando la fuerza ejercida no puede vencer la resis-
tencia y la longitud del muUsculo no sufre variacion. Es una fuerza estdtica realizada contra

una resistencia inamovible, como, por ejemplo, cuando se empuja una pared.

Deporte: Es toda actividad fisica con cardcter de juego, que adopte forma de lucha con-
sigo mismo o con los demds o constituya una confrontacién con elementos naturales.

Driblar: Rebotar el baldén en el piso con una mano en el juego de Baloncesto.
Disnea: Disminuciéon de la respiracion, asociadas a la sensaciéon de falta de aire.

Ensayo: Es la ejecucidn de un juego o ejercicios por los alumnos demostrado por el docen-
te.

Ejecucion competitiva: Es la ejecucion correcta de un juego por los estudiantes.

Estrategias: Conjuntos de acciones organizativas que permiten organizar la clase
de Educacioén Fisica .

Empeine: Parte superior del pie que esta entre el tobillo y el principio de los dedos.

Evaluacion: Actividad realizada por el docente para valorar el Aprendizaje de un juego o
ejercicio.

Elongacion: Es la capacidad que tiene un musculo de estirarse y volver a su estado normall.

Elasticidad: Propiedad de los cuerpos lo cual recobra su extension y figura de la accidon
de la fuerza que la altera.

Entrada en calor: Movimientos corporales que buscan aumentar la temperatura corporal
gracias al aumento de la circulacion sanguinea y de la funcidn respiratoria.

Fatiga: Disminucion de la capacidad para el tfrabajo causada por un trabajo previo.
Flexibilidad: Capacidad para ejecutar movimientos con la mayor amplitud posible.
Fila: Formacion de los ninos (as) uno al lado del ofro.

Fisminuto: Es una actividad fisica que dard como mdximo de tiempo un minuto y sirve para
relajar y mejorar la capacidad cerebral del alumno (a).

Flexion: Es la accidon de doblar un mudsculo.

Fuerza: Es la capacidad para superar una resistencia externa u oponerse a ella mediante
los esfuerzos musculares.
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Gestoforma: Es la manera de mostrar y ejecutar un movimiento mediante ademanes o
gestos (con o sin elementos).

Hilera: Formacion de los alumnos (a) uno detrds de oftro.

Habilidades: Capacidad que una persona ejecuta con gracia y destreza.

Hipertrofia muscular: Es la capacidad de movimiento de una articulacion.

Isometria: Sistema de entrenamiento para el trabajo de la fuerza méxima. Se basa en ejer-
cicios de muy corta duracion (4-12 segundos) que estdn estudiados para que el musculo

realice una contraccidon isométrica contra una resistencia inamovible.

Juego: Es una actividad fundamental que consiste en una combinacion de competencias
fisicas y mentales practicadas como diversion.

Omoplato: Hueso ancho y casi plano a uno y otro lado de la espalda donde se articulan:
Humero v las claviculas.

Psicomotriz: Son fodos los movimientos coordinados que el cuerpo humano realiza o apli-
ca procedimientos.

Pulso: Distension de las paredes arteriales que se desplaza a lo largo de las arterias como
una onda.

Rapidez: Capacidad para ejecutar movimientos a gran velocidad con frecuencia o de
alcanzar la méxima velocidad de desplazarse en tiempo breve.

Resistencia: Es la capacidad que tiene el organismo para soportar el desgaste ante el
cansancio durante el mayor tiempo posible.

Resistencia muscular: Es la aptitud de los mUsculos para ejecutar un determinado esfuerzo.

Sentido Kinestético: Percepcidén que tiene el individuo de su cuerpo en relacién con el
espacio.

Tension muscular: Fuerza ejercida por un musculo en contraccion.

Tono muscular: Es la capacidad que tiene un mUsculo para oponerse a una elongacion,
es decir es una contraccién muscular sostenida.

Toxinas: Sustancias venenosas que desecha el organismo.
Traccion: Es la accidn de firar, de mover un cuerpo arrastrado hacia adelante o atrds.
Velocidad: Capacidad para recorrer una distancia en el mismo tiempo posible.

Voleo: Golpe que se le da a la pelota con el brazo levantado antes que caiga al suelo.
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