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CARTA A DOCENTES

Queridas maestras y maestros:

En el marco del Plan Social Educativo “Vamos a la Escuela”, el Ministerio de Educacion hace
un intenso trabajo para asegurar que los y las estudiantes, adquieran oportunamente las
competencias, habilidades y destrezas necesarias que les ayuden a prepararse para una
vida efectiva y exitosa.

Con este propésito, la presente Guia Metodolégica de Educacion Fisica para el Segundo Ciclo
de Educacion Basica, es un apoyo para ustedes maestros y maestras. Para que atiendan con
estrategias adecuadas el fortalecimiento eficaz del desarrollo psicomotriz, social y afectivo
de los nifios y las ninas. Preparandoles para la adquisicién de aprendizajes significativos en
el transcurso de sus vidas.

Esperamos que esta Guia Metodoldgica se constituya en una herramienta util, para
desarrollar habilidades y destrezas fisicas en nuestros nifios y ninas; y convertirla en
estrategia que seintegre al desarrollo del resto del curriculo del Segundo Ciclo de Educacién
Basica. Ofreciendo a la poblacion estudiantil, procesos de aprendizaje con alto sentido
ludico, didactico y con formacion de valores.

Se les invita a aplicar la Guia con mucho entus[iasmo, dinamismo y conviccion para
impregnar en las nifas y ninos la motivacidn para protagonizar sus aprendizajes.

Recordemos que, en sus manos estd la formacién de nuevas generaciones que contribuiran
a impulsar el desarrollo de nuestro pais El Salvador.

DIOS UNION LIBERTAD

Carla Hanania de Varela
Ministra de Educacion Cienciay Tecnologia

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FiSICA



01217 opunbag

INDICE

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VJI190710d0L3N VIN9

I Presentacion 5
1 Orientaciones para el uso de la Guia Metodolégica 6
m Orientaciones generales para el desarrollo de contenidos de 7
Educacion Fisica
v Estructura de la Leccion 10
Vv Orientaciones basicas para el desarrollo de las sesiones 1
Vi Evaluacion y enfoque de la Guia Metodoldgica 12
Vil Competencias a desarrollar 13
"] Guia Metodolégica para Cuarto Grado 15
Lecciones y sesiones Unidad 1 24
Lecciones y sesiones Unidad 2 41
Lecciones y sesiones Unidad 3 65
I1X Guia Metodoldgica para Quinto Grado 85
Lecciones y sesiones Unidad 1 95
Lecciones y sesiones Unidad 2 13
Lecciones y sesiones Unidad 3 129
X Guia Metodolégica para Sexto Grado 141
Lecciones y sesiones Unidad 1 151
Lecciones y sesiones Unidad 2 171
Lecciones y sesiones Unidad 3 189
Bibliografia 201
Sitios Web consultados 202
Anexos 203
1. Juegos motrices para el acondicionamiento previo del organismo. 203
2. Actividades de vuelta a la calma. 208
3. Informacion de soporte para Cuarto Grado 210
4. Informacién de soporte para Quinto Grado 215
5. Informacién de soporte para Sexto Grado 222
6. Ejemplos de Instrumentos de Evaluacion 236
Glosario 240




. PRESENTACION

La Educacién Fisica es un espacio didactico, donde las ninas y los ninos se encuentran
con su cuerpo y con todas sus potencialidades; tal como lo expresa el Programa de
Estudio de la asignatura Educacidn Fisica en su pagina 156:

“Las vivencias educativas en esta asignatura se centran en la toma de conciencia del
cuerpo, sus adaptaciones morfoldgicas y funcionales, los movimientos orientados, el
aprendizaje de conocimientos, habilidades, conductas y habitos positivos, en ambitos
de la salud y la convivencia”.

El abordaje de estos aspectos, ha sido a través del diseno de las lecciones con la
respectiva cantidad de sesiones necesarias, para alcanzar el Indicador de Logro.
Asi, algunas lecciones son desarrolladas con una o mas sesiones. De igual forma,
en esta Guia se incluyen los anexos con las herramientas didacticas a las que se
hace referencia en las sesiones. Se recomienda, revisar ampliamente cada sesiény
planificar el nimero de horas clase necesarias, para la apropiacion y aplicacion del
aprendizaje de sus estudiantes.

Con base a lo anterior, esta Guia Metodolégica, es un esfuerzo por atender las
necesidades de la poblacién estudiantil del Segundo Ciclo, de forma sencilla y
sistematica. Con sugerencias metodoldégicas apegadas a la realidad de los centros
educativos. Previéndose asi, que estaremos formando con integralidad a ninos y
ninas para enfrentar la vida, con perspectiva activa y consciente de las capacidades
de desarrollo fisico de su cuerpo. Todo, en un proceso ludico que contribuya al
empoderamiento de sus saberes y habilidades, ademas de la aplicacidn de valores y
principios para la convivencia humana.

La Guia Metodoldgica favorecera en gran medida a los y las docentes que no son
especialistas en la asignatura; ya que no se cuenta con un material precedente que
oriente la concrecidn de los contenidos que posee el Programa de Estudio. A su vez,
la Guia se presta para la atencidn de las modalidades: aula multigrado, atencién de
estudiantes con necesidades especiales en el aula regular, unidocentes, etc.

La secuencia didactica de la Guia, sistematiza los procesos de aprendizaje, con
acciones que ofrecen informacién sobre lo que se abordarda en la sesion; sus
actividades fisicas de apropiacién y la aplicacion de los aprendizajes. A su vez, se
sugieren acciones de evaluacion formativa sobre los avances de aprendizajes en
los contenidos desarrollados. También, se plantean algunos puntos de atencién, que
proveen elementos clave para la mejor apropiacién de los y las estudiantes. Por
ultimo, en el apartado “Lo que debemos saber” se informa escuetamente, sobre los
elementos que se deben conocer relacionados al contenido de la sesidn. Al final de la
guia podra encontrar la bibliografia consultada y el glosario respectivo.

Segundo Ciclo
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Il. ORIENTACIONES PARA EL USO
DE LA GUIA METODOLOGICA

Esta Guia, surge de la necesidad de ofrecer actividades concretas y procesos metodoldgicos para el desarrollo
de los contenidos del Programa de Estudio de la asignatura Educacion Fisica para el Segundo Ciclo de Educacidn
Basica.

La propuesta estad planteada para desarrollar un proceso basico de formacién de los nifos y ninas para: el
conocimiento de su cuerpo, sus acciones motoras en el espacio y el tiempo; la protecciéon de su organismo
mediante la adopcidn de posturas adecuadas y la practica de actividades fisicas en condiciones de higiene.

La utilizacién de las habilidades fisicas basicas potenciara las habilidades comunicativas corporales, tales como:
movimientos de flexidn-extensién; manipulacién de implementos y movilizaciéon de objetos con las diversas
partes de su cuerpo; experimentacion y significado a la expresién de emociones e ideas: y, representacion de
elementos naturales del entorno.

Hecho lo anterior, la concepcion de la Educacion Fisica, superard la que se ha tenido (entretener a los y las
estudiantes) sin ofrecer aprendizajes formales de la asignatura. Por tanto, con la aplicacion de esta Guia se
prevé desarrollar el conocimiento de las capacidades que tiene el cuerpo humano; la utilidad en la vida de las
habilidades fisicas basicas y como al fortalecerlas se incrementan las capacidades para un mejor desempeno.

Para esto se han trabajado en 3 unidades por cada grado, tal como lo establece el programa de estudio de
Educacion Fisica.

En cada Unidad, se han disenado sesiones con actividades fisicas relacionadas con el contenido e indicador
de logro. El numero de sesiones, es menor que el nimero de horas clase que propone el Programa de Estudio
de Educacion Fisica. Sin embargo, cada sesién ofrece actividades que pueden ser desarrolladas en dos o tres
hora clase; todo dependera del criterio del docente y de las necesidades e intereses de los y las estudiantes.
Por lo que, se sugiere repetir algunas sesiones, si él o la docente considera necesario mas tiempo para las
practicas. Ya que para desarrollar efectivamente los procesos educativos, es necesario repetir varias veces las
actividades fisicas relacionadas al area del desarrollo psicomotor.

Los contenidos e indicadores de logro estan organizados en las unidades didacticas. Se integran contenidos de
los diferentes bloques que se detallan en el Programa de Estudio. Cada unidad didactica presenta preponderancia
en uno o dos blogues de contenido, como se describe a continuacion:

UNIDAD 1: “ASi SENTIMOS, NOS MOVEMOS Y ORIENTAMOS".

En esta Unidad, se abordan los contenidos para el conocimiento del cuerpo humano, esquema y movimiento
corporal; participaciondelos 6rganosdelos sentidosenlarespuesta motora; habitos higiénicos; ladireccionalidad
en el espacio (izquierda-derecha, arriba-abajo, etc.). La formacién de grupos; la inhibicion de movimientos en
una accion motriz (disociacidon motriz); trayectorias en linea curva, linea recta y en zigzag; limites espaciales
(hacia aqui, hacia ahi, hacia all3, etc.).

UNIDAD 2: “NUESTRAS HABILIDADES FISICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS".

La Unidad promueve la formacién y desarrollo motriz del nifo y la nifia en las habilidades:

nocion de flexion-extension del cuerpo, fuerza muscular del tronco y extremidades, movimientos bdsicos
(colgarse, saltos, caminar, correr, etc.), asi también, tension-relajacion muscular, la respiracion y las habilidades
manipulativas (golpear, cachar y rebotar pelotas, asi como rodar objetos e implementos deportivos).



Laintencidn basica, es ofrecer las oportunidades de vivenciar las capacidades en plena interaccidn social entre
los y las ninas y su docente.

UNIDAD 3: “NOS COMUNICAMOS CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS NUESTRO ORGANISMQ™:

Con estaUnidad, se pretende orientar alos y las estudiantes en el fortalecimiento de las habilidades de expresién
corporaly las normas para interactuar en los juegos. Ademas, se busca crear consciencia sobre la importancia
de las posturas correctas para protegerse en las tareas cotidianas, ya sea: al caminar, correr, en posicion de pie,
en posicién sentada y el cuido que toda persona debe tener al levantar objetos desde el piso.

lll. ORIENTACIONES GENERALES PARAEL
DESARROLLO DE LOS CONTENIDOS
DE EDUCACION FISICA

Para que el uso de la Guia Metodoldgica sea oportuno y eficiente, se ofrecen aqui orientaciones para las
sesiones. Aunque, se comprende que la infraestructura y acondicionamiento de los centros escolares, difiere
de uno aotro. Por tal razoén, se sugiere adecuarlas, a fin de que los ninos y nifas del Segundo Ciclo de Educacién
Basica alcancen el aprendizaje util para su vida.

e Disponer de un espacio limpio y libre de riesgos a su seguridad fisica y psicoldgica, que permita hacer
ejercicios, actividades y desplazamientos, garantizando la seguridad a estudiantes y docentes.

e Realizar ejercicios, dindmicasyjuegos antes del desarrollo de los contenidos como actividad de preparacion
corporal para generar en los y las estudiantes un estado animico propicio para la clase.

e Crear un ambiente ludico, de confianza, de colaboracién y respeto.

e Disponerdedistintos materialesy recursos didacticos, para apoyar los procesos de ensefanza aprendizaje,
tales como: pelotas plasticas de diversos tamafos, aros hula, papel periddico (para hacer pelotas de papel),
conos plasticos, bolsitas de tela con aserrin en su interior, pelotas de calcetin, etc. Cabe mencionar que la
mayoria de los recursos sugeridos se pueden elaborar facilmente con materiales reciclables, ya que en
este nivel no se requiere del material propio para deporte. Sin embargo, si se tienen los recursos no se
restringe su utilizacion, solamente hay que asegurarse que sean de tamano y contextura adecuada a la
edad de las ninas y los ninos.

e Eloladocente debe dirigir las sesiones a sus estudiantes con ropa adecuada, puesto que eso le ayudara a
ejecutar cdmoda e ilustrativamente los procedimientos, técnicas y demdas acciones.

e Solicitar a sus estudiantes que utilicen ropa coémoda, puesto que eso resulta sumamente necesario para el
buen desarrollo de ejercicios, dindmicas y juegos motrices.

e Concientizar sobre el habito del uso de una toalla o un trozo de tela, que les sirva para limpiarse el sudor
después de las practicas fisicas de la sesién desarrollada.

e Actuar bajo unadireccion no autoritaria, ofreciendo a los nifios y nifas la oportunidad de practicar con toda
libertad, autonomiay confianza. Sin embargo, inducir al respeto de las normas de convivencia establecidas.

Segundo Ciclo
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e Flexibilidad para adecuar las actividades propuestas, en funcién de las caracteristicas de los grupos de
estudiantes, de los espacios y recursos disponibles.

e Crear condiciones didacticas que posibiliten la fantasia, la imaginacidn y que despierten el interés en los
y las estudiantes. El uso de materiales reciclables es una buena opcidn para despertarles la creatividad.
Algunos ejemplos: botellas plasticas de diversos tamanos, trozos de tela, trozos de madera, cartén, palos
de escoba, periddicos, pelotas de calcetin, etc.

e Motivar la expresion de sus ideas y elogiar sus creaciones dando importancia a lo que hacen.

e Retroalimentar constantementey valorar los esfuerzos, sincrear desanimoy demostrandoles loimportante
que son para usted. No establecer parametros o estandares de aprendizaje o ejecucion de una tarea; cree
condiciones didacticas para que cada nifo y nina se manifieste de acuerdo a su condicion.

e Promover la utilizaciéon de un cuaderno propio de Educacién Fisica para anotar aquellos aspectos
importantes tratados en las practicas de alguna sesion. Les ayudara a internalizar la importancia de la

asignaturay a valorarla para su vida futura.

e Al inicio de cada sesidn, es importante captar la mayor atencién de sus estudiantes, brindandoles la
informacién e indicaciones relacionadas al contenido de la sesi6n a desarrollar.

e Generalmente, en Educacién Fisica se requiere mucho de repetir actividades, para reforzar conocimientos,
habilidades y destrezas. Esta Guia, facilita estrategias para el refuerzo, tal como las horas clase libres o

para otras actividades de clase o extra clase.

e La accidn fisica solo es el medio o mévil, para afianzar aprendizajes significativos en los y las nifas.

ORGANIZACION DE UNIDADES
POR GRADO

CUARTO GRADO

Distribucion de lecciones, sesiones y contenidos por unidades

__UNIDAD (1)  UNIDAD (2  UNIDAD ¢

“Asi sentimos, nos “Nuestras habilidades “Nos comunicamos

movemos y orientamos” fisico-motoras y deportivas” corporalmente y protegemos
nuestro organismo”

4 Lecci.ones 5 Lecci.ones 4 Lecciones
13 Sesiones 19 Sesiones 19 Sesiones
6 Contenidos 6 Contenidos

5 Contenidos



QUINTO GRADO

Distribucion de lecciones, sesiones y contenidos por unidades

__UNIDAD (‘1  UNIDAD (2  UNIDAD ¢

“Asi sentimos, nos “Nuestras habilidades “Nos comunicamos

movemos y orientamos” fisico-motoras y deportivas” corporalmente y protegemos
nuestro organismo”

7 Lecciones 4 Lecciones '
14 Sesiones 12 Sesiones 2 -EEHEES
8 Contenidos 5 Contenidos 12 Sesiones
5 Contenidos
SEXTO GRADO

Distribucion de lecciones, sesiones y contenidos por unidades

__UNIDAD (‘1)  UNIDAD (2  UNIDAD (

“Asi sentimos, nos “Nuestras habilidades “Nos comunicamos
movemos y orientamos” fisico-motoras y deportivas” corporalmente y protegemos
nuestro organismo”

7 Lecciones 5 Lecciones .
. . 5 Lecciones
16 Sesiones 13 Sesiones .
i . 12 Sesiones
7 Contenidos 5 Contenidos

6 Contenidos

ESTRUCTURA DE CADA UNIDAD

A. GENERALIDADES

e Objetivo de unidad

e Relacién y desarrollo
e Plan de ensenanza

e Puntos de leccién

B. LECCIONES Y SESIONES.

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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IV. ESTRUCTURA DE LA SESION

UNIDAD 2

_ NUESTRAS HABILIDADES
FISICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 02: Me oriento en el espacio

Contenido conceptual: Formas naturales de . .
orientacion espacial en los desplazamientos. .

ACTITUD A
FOMENTAR:

Cuarto Grado

Elinterés por
relacionar los
elementos naturales

Indicador de logro: 2.3 Se moviliza en relacién a puntos
de referencia naturales de su entorno y éstos con los

.t E puntos cardinales.

del entorno en su
orientacion espacial. *

1 PRESENTACION DEL CONTENIDO En un solo grupo, en el

espacio de practicas

Pregunteles ;Como nos orientamos en el es-
pacio? ;Por qué es importante ubicarnos en nuestro entorno? Escuche
los aportes y comente sobre los puntos de referencia para ubicarnos
en el espacio: arriba, abajo, derecha, izquierda, atras, delante de, etc.

Dispersos en el

2 APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES
espacio y por grupos

Dirija el acondicionamiento previo por medio de
un juego ludico, para preparar el cuerpo para la actividad principal (ver
archivo de soporte).

Organice el juego “El gavilan” toda la clase son pollos excepto uno que
es el gavilan que esta en la linea central de la cancha. Los pollos haran
lo que él indique: pollos a saltar, a rodar, a caminar, etc. Pero cuando
dice: pollos a volar, todos deben pasar al otro lado de la pista; el atra-
pado se convierte en gavilan también. Asi hasta que toda la clase sean
gavilanes. Los gavilanes solo pueden moverse lateralmente en la linea
central.

Practique el juego “La cadena de dos”, un jugador persigue al resto,
cuando atrapa a uno se toman de la mano y contindan hasta que atra-
pan a un cuarto jugador se deberan dividir en dos parejas y continuar
asi sucesivamente hasta que todos estén en parejas. Puede agregar
otras variantes para continuar estimulando la orientacién en el espa-
cio.

3 APLICACION DE LOS APRENDIZAJES | En columnas

Organicelos en grupos y ordenados en columnas tomados de los
hombros, todos con los ojos cubiertos excepto el ultimo quien guiara
al grupo. El objetivo es que se desplacen de un punto a otro delimitado
por el docente siguiendo las orientaciones verbales de su compafero.

Of\

0 iPollos
avolar!

ESTRUCTURA DE CADA SESION

Generalidades:

1. Numero y nombre de la unidad.

2. Numero de leccién y sesidn. a)

3. Contenido conceptual: Hace referencia al contenido que se
detalla en el programa de Educacidn fisica.

4. Nombre de la leccidn: Propuesta del planteamiento del b)
contenido a desarrollar.

5. Indicador de logro: Muestra la meta que se busca al
desarrollar el contenido.

6. Materiales: Se especifican los materiales que docentes y c)
estudiantes utilizaran en la sesién para el desarrollo del
contenido e indicador de logro.

7. Puntos de atencién: Son sugerencias y recomendaciones a d)
docentes para una mejor atencidn a los nifos y nifias en sus
procesos de aprendizaje.

8. Lo que debemos saber: Son conocimientos técnicos

relacionados al contenido o area de Educacioén Fisica, que

(A

Materiales:
No se necesita material

Puntos de atencién:

Preste atencion a aquellos nifios y ninas
que les cuesta un poco hacer los movi-
mientos, apéyelos y aconseje al resto
para que también los apoyen. Promo-
viendo a través de esto el trabajo coo-
perativo.

Lo que debemos saber:

Orientacion espacial es la capacidad que
tenemos para colocarnos con respecto a
las cosas y su evolucion dura hasta los
6 afnos. Al conjunto de relaciones espa-
ciales simples se les denominan ‘“re-
laciones topoldgicas™ delante-detras,
arriba-abajo derecha-izquierda, den-
tro-fuera, grande-pequefio, alto-bajo,
etc.

GUi.ICA DE EDUCACION FI'SI.do Cicl. .

Con base a criterios deducidos del indi-
cador de logro, observe y valore el des-
empeno en las actividades realizadas y
registre los hallazgos por medio de una
lista de cotejo o rubrica.

se dan a conocer para apoyar a los ninos y las ninas en sus
procesos de aprendizaje.

Secuencia didactica:

Presentacion del contenido: Es una introduccién y
contextualizacion que el docente hace de los contenidos sin
entrar en particularidades.

Apropiacion de los aprendizajes: Son las diversas
actividades fisicas planteadas para que los nifos y ninas
vayan practicando y apropiandose de las habilidades
relacionadas al contenido en desarrollo.

Aplicacion de los aprendizajes: Son las actividades en las
que ély la estudiante utiliza las habilidades adquiridas en los
procesos anteriores, y debera demostrar su aprendizaje.
Evaluacion: Son las propuestas para los y las docentes, a fin
de aplicar la evaluacién formativa y conocer los avances en
los aprendizajes de los nifios y ninas en el contenido de la
sesion con base al indicador de logro.



V. ORIENTACIONES BASICAS PARA
EL DESARROLLO DE LAS SESIONES

Cuando se hacen ejercicios de desplazamiento en grupo, es necesario considerar que la distancia
corresponda a la capacidad y edad de sus estudiantes.

Cuando se organizan competencias durante el desarrollo de las actividades fisicas, es recomendable
que los equipos tengan similar capacidad fisica.

Es importante que sus estudiantes participen con ropa adecuada y comoda, asi también evitar el
uso de prendas que les puedan lastimar, tales como: relojes, anillos, pulseras, etc.

Sila o el docente no puede hacer una demostracion, se recomienda auxiliarse de un o una estudiante
que realice el ejercicio o actividad; para que lo muestre a sus companeros y companeras.

Se recomienda al docente desarrollar las sesiones con ropa adecuada y cémoda, para hacer las
demostraciones o participaciones junto con sus estudiantes. Asi mismo, dar el ejemplo de la forma
de vestir en las practicas.

Preparar las condiciones de los espacios fisicos o las instalaciones donde se realizaran las practicas,
de tal manera que no existan riesgos de accidentes o amenazas a la seguridad de sus estudiantes.

Antes de iniciar las actividades de afianzamiento, debe realizarse el acondicionamiento corporal
adecuado: estiramiento muscular, movilidad de articulaciones e incremento de las pulsaciones; de
manera preponderantemente ludica.

Es importante saber que una sesion en la presente guia metodoldégica no es la planificacion de
una hora clase; es el desarrollo de un indicador de logro, ejecutado a través actividades didacticas
bajo la orientacion de una secuencia didactica establecida en cada una de las sesiones definidas.
La secuencia didactica considera 4 momentos: 1) presentacién del contenido, que consiste en
informar a los y las estudiantes cual es el tema de la sesion y conocer sus pre saberes sobre él;
2) apropiacion de los aprendizajes, en este apartado se adquiere el conocimiento, habilidades y
destrezas necesarias para adquirir capacidades y competencias, através de actividades concretasy
particularmente definidas, segun lo establece el indicador de logro; 3) aplicacion de los aprendizajes,
aca se ejecutan actividades fisicas en las que los estudiantes demuestran el nivel de dominio de
la capacidad o habilidad establecida en el indicador de logro; finalmente, 4) las sugerencias de
evaluacién, en donde se sugiere la identificacion de actitudes, aptitudes, habilidades y destrezas
que se van adquiriendo durante el proceso de aprendizaje de los y las estudiantes, asi como sus
necesidades de refuerzo.

Preparar con anticipacion, el material didactico que se va a utilizar en la sesion.

Se recomienda utilizar material didactico sencillo, incluso elaborado con materiales reciclables,
tales como, bolsitas de tela llenas con arena o aserrin, aros hula elaborados con poliducto o
bejucos, botellas plasticas de gaseosas, corcholatas, lazos, pelotas de calcetin, etc. En este nivel no
se requiere precisamente material deportivo, sino material didactico de Educacion Fisica.

En la presente Guia, algunas sesiones sugieren el uso de conos pldsticos, pelotas de futbol No.
4, pelotas de baloncesto No. 5. Sin embargo este material no es basico para el desarrollo de las
sesiones; en cada centro escolar se pueden crear recursos didacticos de acuerdo a la creatividad y

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FiSICA



01217 opunbag

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VJI190710d0L3N VIN9

disponibilidad del entorno.

o Elpropésito de esta Guia Metodolégica, es facilitarle herramientas y procedimientos al docente, que
no es especialista, el desarrollo de los contenidos del Programa de Estudio de Educacién Fisica.

e Serecomiendaalosylasdocentes, crearlascondiciones paraque la participacion de sus estudiantes
en las sesiones sea muy activa; por lo que es importante impregnar imaginacién a cada una de las
actividades fisicas que se ejecutaran en las sesiones.

o Esta Guia propone actividades ludicas especificas. Sin embargo, pueden incorporarse muchas mas
para fortalecer la formacién en los diversos contenidos del Programa de Estudio de Educacién
Fisica.

e Las sesiones de esta Guia, proponen actividades fisicas que pueden ser dosificadas en una, dos y
hasta tres hora clase, de acuerdo a las necesidades e intereses de los y las estudiantes.

En cada Unidad se han dejado algunas horas clase libres para repetir,ampliar o fortalecer las actividades
de las sesiones. Valioso sera que el o la docente responsable de la seccién, disefie nuevas actividades
fisicas; de acuerdo a las condiciones de sus estudiantes y del contexto.

VL. EVALl,JACI(’)N Y ENFOQUE
DE LA GUIA METODOLOGICA

EVALUACION

Losprocesosdeevaluacidonplanteadosencadaunadelassesiones,serefierenalaevaluacion
formativa, como parte del proceso continuo que se les debe llevar a los y las estudiantes;
buscando conocer los avances en sus aprendizajesy progresos en su desarrollo psicolégico,
social, motriz y cultural. Por esta razén, en este proceso no podemos concentrarnos en
evaluar solo la capacidad fisica que los ninos y las ninas van desarrollando; sino también, en
sus potencialidades de analisis, razonamiento légico y practica de valores de convivencia,
cooperacion y ciudadania.

El punto de atencién para orientar la evaluacion formativa, se centra en el indicador de
logro que se pretende alcanzar en la sesién. Con base a este indicador, se recomienda
definir criterios que servirdn para reconocer los avances de los estudiantes en la practica
y aprendizaje del contenido tratado en la sesidén y utilizar instrumentos sugeridos en el
documento: “Evaluacion al Servicio del Aprendizaje y del Desarrollo” (rubrica, lista de cotejo,
escala de valoraciones, anecdotario, o el que usted considere pertinente y eficaz). También
considere las orientaciones de evaluacién del Programa de Estudio.

ENFOQUE DE LA GUIA METODOLOGICA

Tal como lo cita el Programa de Estudio de Educacién Fisica, el enfoque retomado en esta
Guia Metodoldgica es Motriz de Integracion Dinamica, ya que integra bloques de contenidos
de tres tendencias reconocidas a nivel internacional: la Tendencia Psicopedagdgica, la
Tendencia Biolégica y la Tendencia Critico-reproductiva.



A este enfoque se le incorpora en el desarrollo, la atencién preponderantemente ludica y
de cooperacion, puesto que es la manera como todo ser humano, en ayuda mutua, tiene
mejores oportunidades de aprender y con mayor efectividad. Asi mismo, los nihos y las
ninas tienen de manera inherente esa inclinacién de compartir, proponer y dar a conocer
sus habilidades, destrezas, necesidades e intereses en coordinacién con los demas para el
desarrollo de sus acciones.

Esta Guia pretende orientar los contenidos no sélo para desarrollar habitos, destrezas y
habilidades motoras, sino también conocimientos y experiencias para enfrentar los retos
que se presentan en la vida diaria. Con este enfoque y de forma ludica, los nifos y ninas iran
adquiriendo los conocimientos de la Educacién Fisica; no solo para recrearse sino para internalizar de
forma permanente el cuido de su salud y reconocer procesos preventivos de salud corporal, mental y
social.

VI. COMPETENCIAS A DESARROLLAR

La asignatura de Educacién Fisica tiene como finalidad primordial, formar a la persona como un ser
competente para expresar con amplitud sus ideas, principios, valores y metas con buen dominio de su
lenguaje oral y corporal. Asi mismo, prevé proporcionar los conocimientos necesarios para practicar
la salud preventiva a través de actividades fisicas. Con movimientos adecuados y sin riesgos de danos
a su cuerpo. Con orientaciones claras sobre la aptitud fisica adecuada para la practica deportiva y de
ejercicios. En funcién de lo que se plantea, se han retomado las siguientes competencias:

1. COMUNICACION CORPORAL

Supone el conocimiento y la valoracion del cuerpo y sus funciones desde una percepcién global que
integra lofisico, psicolégicoy social de la persona. Esta competencia moviliza las posibilidades expresivas
del cuerpo por medio de los movimientos, gestos y otras posibilidades.

2. MOVIMIENTO Y SALUD

Se enfatiza el desarrollo equilibrado, la atencién de la base sensorial y perceptiva, asi como los habitos
qgue promuevan la salud preventiva para la edificaciéon de una motricidad consciente en los nifos y nifas.

3. APTITUD FiSICA Y DEPORTIVA

Se manifiesta en el desarrollo de las propiedades y caracteristicas anatémicas y fisiolégicas innatas en
cada persona, de tal forma que se potencien para su desempeno éptimo en el contexto socio cultural. Asi
mismo, promociona el desarrollo de habilidades y destrezas técnicas, que facilitan la practica de algunas
modalidades deportivas, grupales e individuales.
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PRESENTACION

La presente Guia Metodoldgica de Educacion Fisica, es un esfuerzo por abordar las
necesidades de atencidn en los aspectos psicomotor, bioldgico socio-afectivo de los nifios
y las ninas del cuarto grado de Educacién Basica. El documento ha sido disefiado para ser
aplicadapor docentes que no tienen especialidad en la asignatura y se ofrecen estrategias
metodoldgicas diversas para fortalecer las competencias de los docentes que tienen la
especialidad.

La Guia esta elaborada a partir de contenidos e indicadores de logro del Programa de
Estudio de la asignatura;su estructura parte de un nimero de lecciones, cada una esta
integrada por un nimero de de sesiones,que a la vez tienen como base los indicadores de
logro y sus correspondientes contenidos con similitud en sus tematicas.

Las sesiones disenadas contienen actividades de aprendizaje que orientan al docente
para atender de manera sistematica al estudiantado; por lo que en cada sesion se ha
establecido una secuencia didactica de cuatro momentos: la presentacidn del contenido,
la apropiacion de los aprendizajes, la aplicacidn de los aprendizajes y orientaciones para
la evaluacion formativa. Ademas, para facilitar el desarrollo de las sesiones se ofrecen
puntos de atencién y lo que debemos saber, elementos que brindan algunas orientaciones
técnicas y conocimientos propios de la especialidad.

La propuesta se considera flexible, adecuada y pertinente, le brinda al docente ideas para
atender a sus estudiantes y le permite crear nuevas actividades de aprendizaje que le
faciliten ampliar las actividades didacticas y consecuentemente los aprendizajes.

Los contenidos se han organizado en tres unidades didacticas, tal y como se presentan
en el programa de estudio, integrando y priorizandoindicadores de logro, de tal manera
que no se afecte la relacion de alcance y secuencia en los aprendizajes de los educandos.

Se da a conocer las lecciones establecidas con su respectivo nombre y los contenidos
involucrados en cada leccidn, con el fin de poder valorar el alcance que cada leccion tiene
en los procesos de aprendizaje en el estudiantado.

Para acompanar la practica de actividades fisicas de aprendizaje disefadas en cada
sesion, y con el objeto de facilitar ain mas su aplicacion, se propone el uso de recursos
didacticos alternativos de facil creacion, elaborados con material reciclable de facil
adquisicion en el ambiente de las diversas comunidades donde se encuentran los centros
educativos; proponiendo con ello el involucramiento de las comunidades educativas en el
aprovisionamiento de dichos recursos.

Finalmente, la presente guia tiene la intencidn de ofrecer sugerencias metodoldgicas
para impartir la clase de educacion fisica que contribuya a la formacion integral del
estudiantado.



PROGRAMACION ANUAL

En esta programacién anual, se presentan por cada Unidad, la distribucion de contenidos conceptuales,
procedimentales y actitudinales por cada leccidn, con el fin de que se identifique la intencidon de cada leccion
y el logro de aprendizaje en los y las estudiantes.

PRIMER TRIMESTRE . UNIDAD 1 LECCIONES (4)
(enero-abril) ASI SENTIMOS NOS MOVEMOS Y ORIENTAMOS SESIONES (13)
CONTENIDOS
GUIA METODOLGGICA CONCEPTUALES PROCEDIMENTALES ACTITUDINALES

Leccién 1:

“Mejorando mi
imagen corporal”

Mitos sobre las
consecuencias de

la ejercitacidn fisica
durante el periodo de la
menstruacion.

Fundamentaciény
correccién de mitos sobre
las consecuencias de la
ejercitacion fisica durante
el periodo menstrual.

Actitud sanay de
respeto a la mujer por
su condicion natural de
menstruar.

Aspectos que interactuan
en la actualizacién de la
imagen corporal a partir
del movimiento y las
relaciones con elementos
del entorno.

Percepcidn consciente

y actualizacion de la
imagen corporal a partir
de la relacidén entre su
estructura corporal, el
espacio y elementos

de actuacion en las
actividades fisicas.

Aceptacién de su imagen
corporal como resultado
de su actuacion en
actividades fisicas.

Textura, consistenciay
forma de los diversos
implementos deportivos
e incidencias en la
manipulacién en las
actividades
fisico-deportivas.

Aplicacion de acciones
motrices con implementos
deportivos, adecuados a
la textura, consistencia'y
forma de estos.

Interés por dominar
implementos con
texturas, formasy
consistencias diversas.

Factores que influyen en
la flexibilidad corporal:

- Exdgenos (hora del
dia y temperatura

Desarrollo de la

Prevencion del dafno en
musculos, articulaciones
y tendones en la
ejercitacion de la

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA

“Valoro mi postura
al correr”

Postura de brazosy
piernas durante su
oscilacion en la carrera.

controlada de brazos y
piernas en la carrera,
como base de impulso y
estabilidad.

Leccidn 2: . flexibilidad de tronco g
ambiente). y extremidades, flexibilidad.
“ngp _ . ) identificando la incidencia o
Mi cuerpo Enddgenos: (grado de factores endogenos y Responsabilidad en
: ” de entrenamiento, . tener en cuenta los
flexible temperatura exogenos. factores exégenos
corporal, disposicién y enddgenos como
mental a la tarea, indicadores para
grado de hidratacion, ejercitar la flexibilidad.
estado de salud).
Leccidon 3: Oscilacién voluntaria'y Valoracién positiva de

la funcion de apoyo y
estabilidad de la
oscilacion de brazos y
piernas en la carrera.

Leccién 4:

“Me expreso con
mi cuerpo”

El lenguaje corporal
como complemento en la
comunicacién.

Aplicacion de
movimientos corporales
para enfatizar palabras
y acciones en la
comunicacion.

Creatividad al apoyar la
conversacion con gestos
y movimientos.

Segundo Ciclo



wn
®
Q
c
=
o
o
o
2
)

CONTENIDOS

GUIA METODOLOGICA

CONCEPTUALES

PROCEDIMENTALES

ACTITUDINALES

Leccion 1:

“Preparo mi cuerpo
para el ejercicio”

Importancia de

las actividades de

acondicionamiento previo a

la actividad fisica vigorosa

y/o prolongada y de otras de

recuperacion dirigidas a la

finalizacién:

e Estiramientos

¢ Movimientos de
lubricacion.

e Activacion del sistema
cardiovascular.

Ejecucion de la secuencia
de actividades de
acondicionamiento previo
a larealizacién de un
esfuerzo fisico vigoroso
y/o prolongado.

Ejecucion de actividades
de recuperacién después
de la actividad fisica.

Interés por crear las
condiciones apropiadas
para la ejercitacidn fisica
vigorosa y prolongada.

Perseverancia en
efectuar las actividades
de acondicionamiento
previo y de vuelta a la
calma.

Leccién 2:

“Me oriento en el

Formas naturales de
orientacién espacial en los
desplazamientos.

Recorridos, giros y saltos
en relacion a puntos de
referencia del entorno
natural (volcanes, rios,
arboles, lagos, puestay

Interés por relacionar
los elementos naturales
del entorno en su
orientacidn espacial.
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espacio” salida del sol).
Factores bioldgicos que Ejecucién controlada de
controlan y regulan el diversas acciones Perseverancia en lograr
equilibrio corporal: motrices que generan y mantener equilibrio en
. e Analizador visual. desequilibrio-equilibrio, diversas acciones
Leccion 3: e Analizador laberintico. | manipulando objetos e fisicas.

“Analizo y controlo
mi equilibrio”

* Analizador kinestésico.

instrumentos.

Importancia del equilibrio en
el desarrollo de habilidades
y destrezas fisicas.

Explicacién del origen.

Seguridad al caminar
sobre superficies o
instrumentos altos.

Leccidn 4:

“La respiracion en

El papel de la respiracién en
esfuerzos fisicos de corta,
media y larga duracién.

Regulacion consciente de
la respiracién al realizar
esfuerzos fisicos de corta,
media y larga duracion,

Atencion adecuada al
proceso respiratorio
durante el esfuerzo.

el ejercicio” registrando los cambios
que se presentan.
Técnicas para la
Leccidn 5: Aspectos que intervienen utilizacién éptima de las

“Lanzo, atrapoy
me divierto”

en la manipulacién de y
lanzamientos de objetos
diversos en situaciones de
juego.

extremidades y el tronco
en la manipulacion,
recepcion, empuje,
golpe y lanzamiento

de objetos.

Valoracién positiva de la
funcionalidad del cuerpo
humano.




UNIDAD 3

SEGUNDO TRIMESTRE LECCIONES (4)
NOS COMUNICAMOS CORPORALMENTE Y
(agosto-octubre) PROTEGEMOS NUESTRO ORGANISMO SESIONES (19)
CONTENIDOS
GUIA METODOLOGICA CONCEPTUALES PROCEDIMENTALES ACTITUDINALES

Leccién 1:

“Fortaleciendo mi

Medidas de prevencién

y proteccion de la regién

lumbar en la ejercitacion

fisica:

e Allevantary cargar
objetos pesados.

e Al ejercitarse

Control de la zona lumbar
manteniendo la postura
correcta y apoyando
oportuna y debidamente
con otros segmentos
corporales.

e Allevantary cargar

Prevencién de danos
a laregién lumbar de
la columna vertebral,
poniendo atencién en las

columna” fisicamente. objetos pesados. posturas y movimientos
e Alrealizar tareas e Alejercitarse que realiza.
cotidianas. fisicamente.
e En posturas de piey e Alrealizar tareas
sentado. cotidianas.
Creatividad al realizar
Orientacién y control diversidad de
motriz en el espacio movimientos
proximo con diversidad sin desplazarse.
de movimientos que no
Leccidn 2: impliquen desplazamiento. | Aceptacion de las

“Mi control motriz
en el espacio”

Caracteristicas de la
motricidad de acuerdo al
espacio préoximo y lejano.

Orientacién y control
en el espacio amplio
con diversidad de
desplazamientos
individualmente y en
parejas.

posibilidades de
movimiento de si mismo
y de los demas.

Disfrute de los
movimientos realizados
individualmente o en
parejas.

Leccidn 3:

“La velocidad y yo”

Aspectos que intervienen
en la percepcidn del tiempo:
orden y duracion de las
acciones.

Percepcidn e identificacion
de las pausas y duracion
de la acciénen la
secuenciacién de ciclo o
aciclica de las acciones
motrices variadas.

Autonomia en las
acciones ritmicas
realizadas.

Tipos de velocidad y sus
caracteristicas:

* Dereaccion.

e Gestual.

e De desplazamiento.

Aplicacién de velocidad

de reaccidn, gestual, y

de desplazamiento en
lanzamientos, recepciones,
carreras libresy
esquivando obstaculos y
otras acciones motrices
combinadas que
demanden una pronta
intervencién.

Atencidn para identificar
el estimulo orientador.

Disposicién corporal
positiva para responder
a la demanda del
estimulo orientador.
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Leccién 4:

“Gesto, posturay
movimiento corporal”

Significado e importancia
del gesto, posturay
movimiento corporal en la
comunicacion eficiente.

Aplicacién de gestos,
posturas y movimientos
caracteristicos de
personajes en un contexto.

Respeto por las maneras
expresivas de los demas.
Responsabilidad en

la adopcién de roles
figurados.
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ASi SENTIMOS, NOS MOVEMOS Y ORIENTAMOS
PRIMER TRIMESTRE

UNIDAD 1

1. OBJETIVOS DE LA UNIDAD.
e Aplicar la discriminacion tactil, en la manipulacion de objetos de texturas, formas y consistencias diferentes, para
incrementar el conocimiento y manejo de los diferentes implementos en el juego y en las actividades cotidianas.

* Desarrollar habilidades basicas en desplazamientos y otras acciones motoras, aplicando la flexibilidad, la postura
adecuada y la coordinacion de los segmentos corporales implicados en estas, para el desarrollo, la eficiencia motriz y
la salud preventiva.

2. RELACION Y DESARROLLO.

A continuacidn se hace una relacion y concentracién de contenidos conceptuales del cuarto grado con los de tercero
y quinto grados, que tienen similitud en sus tematicas; y como una relacién de secuencia, gradualidad y alcance de
aprendizaje de competencias de los y las estudiantes de cuarto grado que se perfilan hacia el quinto grado.

TERCER GRADO CUARTO GRADO QUINTO GRADO

. . 1. Elproceso de digestidony su
1.  Mitos sobre las consecuencias de la h P e
ejercitacion fisica durante el periodo de }?;g?;?::&ﬁaeiwn la actividad
menstruacion. '
2. Aspectos que interactian en la actualizacién 2 2’:5:::\':?0 d[_%gg:g;e iaeng:r:re‘?gna
1.  Estructuradel cuerpoy las de la estructura e imagen corporal a mavor deglngnda queg
posibilidades de movimiento por partir del movimiento y las relaciones con Y :
segmentos y globalmente. elementos del entorno. 3.  Efectos de la ejercitacién fisica en el
@ 3. Textura, consistenciay forma de los diversos Zjiuni;e )ér?itoural:)zre;?on de la estructura
c implementos deportivos e incidencias en la Fl'sicogs (anatt?mico.s)
J; ?Sa;zépiléteactl)?gfansacthldades Fisioldgicos (funcionalidad).
m P ' Psicoldgicos (seguridad).
_|
8 4. Factores que influyen en la flexibilidad
o corporal: -Exégenos (hora del diay .
5 2. Proceso neuro- fisioldgico de la temperatura ambiente). -Endégenos (grado 4. ch?Preefcli:aosseieeé;(:r?aplgg'ropggtflljgiisbilidad
@ respuesta motora (Arco Reflejo). de entrenamiento, temperatura corporal, corporal )
g disposicion mental a la tarea, grado de P :
o hidratacion, estado de salud).
m
m 3. Beneficios en la salud al utilizar ropa
g y calzado adecuado para las practicas
o) fisicas.
> e
Q 4.  Efectos que se generan de utilizar
%‘ ropay calzado inadecuado en las
= précticas fisicas.
Lg 5. Medidas para la prevencién de
> algunas enfermedades por el sudor
acumulado en la piel y ropa utilizada
! en las practicas fisicas
g 5. Lafuerzade resistenciay sus
g efectos en el tono musculary el
S mantenimiento de diversas posturas.
g— 6. Bilateralidad y su aplicacién para el 5. Posturade brazosy piernas durante su
o buen desempenio fisico. oscilacion en la carrera. 6. Aspectos que influyen en la eficiencia
=) de la carrera (amplitud y frecuencia
o de la zancada) y sus efectos en la
fatiga.
. 7. Papel de la senso-percepcién
7. Puntos de referenma delen_tornq,del en el aprendizaje de habilidades
(ri‘:l:tl;l:%y I(_ieec(i)sb;etos, en la ejecucion manipulativas y control de acciones
P ’ con diversos implementos.
8. Importancia del equilibrio en la
actividad fisica.
9. Importancia de la independencia
motriz ente los segmentos corporales.
10. Referencias espaciales en acciones
motoras en nivel bajo, medioy
superior en referencia a la altura del
propio cuerpo y el piso.
11.  Elritmo en las actividades de la vida
cotidiana.
6. Ellenguaje corporal como complemento en 8. Elcuerpocomo expresion de
la comunicacion. identidad.




3. PLAN DE ENSENANZA (13 SESIONES).

En este cuadro se dan a conocer la cantidad de lecciones que posee la Unidad, asi como la cantidad de sesiones
disenadas para cada leccion; los contenidos procedimentales de apoyo para cada leccidn y los contenidos actitudinales
que se deben lograr en la formacidn de los y las estudiantes.

LECCION ‘ SESIONES ‘ CONTENIDOS PROCEDIMENTALES
e Fundamentaciéon y correccién de mitos sobre las
consecuencias de la ejercitacidn fisica durante el

periodo menstrual.

e Percepcidén consciente y actualizacién de la imagen

L LeCClOn_1_: corporal a partir de la relacién entre su estructura
Mejorando mi Imagen 3 corporal, el espacio y elementos de actuacion en las
corporal actividades fisicas.

e Aplicacion de acciones motrices con implementos
deportivos, adecuados a la textura, consistencia 'y
forma de estos.

o

()

.. e Desarrollo de la flexibilidad de tronco y extremidades, =

Leccion 2: o o . S

“h g . " 2 identificando la incidencia de factores enddgenos y c
Mi cuerpo flexible \ 3,
exdgenos. 2

“ Lecuqn 3: »  Oscilacidén voluntaria y controlada de brazos y piernas
Valoro mi pos;tura 4 en la carrera, como base de impulso y estabilidad.
al correr
Leccion 4: « Aplicacién de movimientos corporales para enfatizar
“Me expreso con mi 4 palabras y acciones en la comunicacion.
cuerpo”

CONTENIDOS ACTITUDINALES

Actitud sana y de respeto a la mujer por su condicién natural de menstruar.

Aceptacién de su imagen corporal como resultado de su actuacion en actividades fisicas.

Interés por dominar implementos con texturas, formas y consistencias diversas.

Prevencion del dafno en musculos, articulaciones y tendones en la ejercitacion de la

flexibilidad.

5. Responsabilidad en tener en cuenta los factores exégenos y endégenos como indicadores para
ejercitar la flexibilidad.

6. Valoracion positiva de la funcidn de apoyo y estabilidad de la oscilacion de brazos y piernas en la
carrera

7. Creatividad al apoyar la conversacion con gestos y movimientos.
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4. PUNTOS DE LECCION.
A cada leccion organizada, se le ha asignado un nombre en relacién a su contenido e intencion, por lo que en cada una
de ellas se explica y se justifica el aprendizaje de competencias a alcanzar.
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LECCION No. 1

“MEJORANDO MI IMAGEN CORPORAL".

Con la presente leccidn se le brinda la oportunidad a la nifa y al nifio que fortalezca
su imagen corporal a través de actividades que le induzcan a valorar su capacidad
fisica. Asi mismo, se le da tratamiento al mito que persiste entre las nifas de que es
danino hacer ejercicios cuando tienen el periodo menstrual, asi como erradicar la
idea de que es un defecto y desmejora su imagen corporal.

LECCION No. 2.

“MI CUERPO FLEXIBLE".

Se promueve el aprendizaje sobre los factores que inciden en el desarrollo de la
flexibilidad. Ademas, se realizan actividades fisicas en las que se les orienta sobre
los beneficios de poseer buena capacidad de la flexibilidad en su cuerpo.

LECCION No. 3

“VALORO MI POSTURA AL CORRER".

En esta leccidn, practicaran actividades relacionadas a la carrera y se les orientara
sobre la postura correcta para realizar dicha capacidad fisica; la cual es vital para
proteger su cuerpo y obtener buenos resultados.

LECCION No. 4

“ME EXPRESO CON MI CUERPO".

Los y las estudiantes practicaran movimientos corporales con los que aprenderan a
enfatizar palabras y acciones en la comunicacién. De igual forma, se promovera la
creatividad para mejorar su capacidad de comunicacion corporal.



CUARTO GRADO

ASI SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS




Contenido conceptual: Aspectos que
interactdan en la actualizacion de estructura e
imagen corporal a partir del movimiento y las
relaciones con elementos del entorno.

ACTITUD A
) FOMENTAR:
ASI SENTIMOS, NOS
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MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 01: Mejorando mi imagen corporal.

La aceptacion de
su imagen corporal
como resultado de

£ ]

Indicador de logro: 1.2 Describe su imagen corporal al
saltar y correr esquivando y pasando entre dos referentes,
manifestando aceptacién de si mismo y de los demas.

su actuacion en
actividades fisicas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Si es posible en el

, , salén de clases.
Pregunteles ;Les gusta su cuerpo? y ;como lo

perciben? Soliciteles a dos o tres estudiantes que opinen. Coménteles
que estan describiendo su imagen corporal. Amplieles la definicidn
de este concepto. Coménteles que hay situaciones que no podemos
cambiar en cada persona, por ejemplo el periodo de menstruacion en
la mujer entendido como un proceso natural.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Retome el tema de la menstruacion, expliqueles
que el ejercicio fisico no afecta en nada a la | libre.

mujer al contrario le ayuda a aliviar sus dolores menstruales. Busque
apoyo en archivo de soporte. Inicie las practicas haciendo actividades
de acondicionamiento previo del organismo. Incorpore algun juego
adecuado. Busque en archivo de soporte. Induzcales a realizar
saltos con un pie y luego con el otro, alternandolos y con pies juntos.
Utilice material para senalar la ruta de desplazamiento, colocando el
material en linea, zigzag, parejas en linea y otras formas que usted
decida. Promuévale un reto personal a cada estudiante para realizar
eficazmente su desplazamiento sobre los obstaculos, induciéndoles a
estimular su imagen corporal.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Coloque dos obstaculos para cada grupo, una

cuerda cruzada a baja altura para que pasen reptando debajo de ella
y una caja de cartdn de mediano tamano, para que salten sobre ella.
Cada estudiante, de cada columna, hard su desplazamiento corriendo
desde una salida hacia una meta preestablecidas y en su recorrido
reptardn y saltardn los obstaculos. Mencidneles que al final de la
actividad tendrdn que comentar sus experiencias.

Un solo grupo.
Por equipos en
columnas en el predio

3 grupos en
columna.

o (2
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Materiales:

18 aros hula o 15 conos o 15 platos
sefaladores, 3 cuerdas, 3 cajas de
carton (u otro material similar) de me-
diano tamano.

Puntos de atencion:

El tamano y la ubicacién del material
a utilizar deben ser de acuerdo a las
capacidades y condiciones fisicas de
sus estudiantes.

Lo que debemos saber:

Imagen corporal: Percepcion propia
de su personay de como lo ven los
demads, de sus capacidades fisicas,
mentales, sociales, etc. Tiene amplia
relacion con su autoestima.

EVALUACION

Un solo grupo

Pidales que comenten su experiencia
en la actividad anterior, pregunteles
icomo se sintieron al hacer la
actividad? ;Como se consideran
después de hacer la actividad? Anote
los resultados de cada estudiante en
un anecdotario o escala de valoracion
tomando como referentes las
preguntas utilizadas.
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ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 01: Mejorando mi imagen corporal

Contenido conceptual: Aspectos que
interactuan en la actualizacion de estructura e
imagen corporal a partir del movimiento y las
relaciones con elementos del entorno.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La aceptacién de
su imagen corporal
como resultado de

0]

Indicador de logro: 1.2 Describe su imagen corporal al
saltar y correr esquivando y pasando entre dos referentes,
manifestando aceptacién de si mismo y de los demas.

su actuacion en
actividades fisicas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo.

Trate de que los y las estudiantes reflexionen sobre suimagen corporal,
consdulteles: ;Cémo ve su cuerpo? ;Y el de los demas? Pida a unos tres
estudiantes que opinen con base a las preguntas. Refuerce sobre la
actitud de respeto que debemos tener frente a la imagen corporal de
las otras personas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [ RSN

3 grupos en el predio

Continte la sesidon desarrollando actividades libre

fisicas de calentamiento. Aplique algun juego
psicomotriz que contribuya a completar el acondicionamiento previo.
Busque juegos en archivo de soporte.

Continde promoviéndoles la estructura e imagen corporal. Que cada
estudiantede cadagrupo, unoauno, pasenen mediode untunelformado
por los brazos y piernas de sus companeros colocados en cuadripedia,
unos junto a otros, luego al salir del tunel, que continde corriendo a
rodar (vuelta de gato) en un espacio de dos metros delimitado por
conos u otro material con la misma funcién, y que regrese corriendo a
colocarse junto a sus companeros en posicidn de cuadripedia para que
continten el desplazamiento. Se debe promover el trabajo cooperativo
en cada grupo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 2 grupos en

columna.
Dirijales en el juego “Patéale la cola”, con

el objeto de promover la actualizacion de sus estructuras e imagen
corporal. Busque el juego en archivo de soporte.

Materiales:

10 conos (o botellas plasticas grandes
como material alternativo), 3 colchone-
tas o cartones, cuerdas o salta cuerdas
para la mitad del total de estudiantes.

Puntos de atencion:

Esté pendiente de alglin comentario
negativo que hagan de algin companero
0 companera, e incida para evitar que
se repita. Promueva la mejora de la
autoestima de los y las estudiantes.

Lo que debemos saber:

La practica de actividades fisicas en
condiciones facilitadas, de acuerdo a las
posibilidades de los y las estudiantes,
da la oportunidad de superar alguna
debilidad identificada en la autoestima.

EVALUAC'éN Un solo grupo

Pregunteles: ;Qué dificultades tuvieron
al hacer el juego? ;Considera que hizo
todo su esfuerzo? Permitales que se
valoren, induciéndolos a incrementar su
autoestima. Registre los resultados en
una lista de cotejo. Extraiga criterios del
indicador de logro.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 01: Mejorando mi imagen corporal.

Contenido conceptual: Aspectos que
interactdan en la actualizacion de estructura e
imagen corporal a partir del movimiento y las
relaciones con elementos del entorno.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La actitud sana
y de respeto a
la mujer por su

f:]%

Indicador de logro: 1.2 Describe su imagen corporal al
saltar y correr esquivando y pasando entre dos referentes,
manifestando aceptacidn de si mismo y de los demas.

condicidn natural de
menstruar.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo en el

, .. . , espacio de practicas.
Pidales comentar qué situaciones podrian

afectar su imagen corporal. Escuche comentarios, luego fortalézcales
lasideas. Recuérdeles que la menstruacion no es un motivo para afectar
la imagen corporal. Pidales que comenten sobre ello y que planteen la
actitud que tomaran después en su practica. Refuerce sobre el tema.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Inicie la sesion haciendo actividades de
acondicionamiento previo del organismo,
incorporando un juego adecuado. Busque en
archivo de soporte.

En grupo generaly en
3 grupos en circulo
en el espacio de
practicas.

Trate de fortalecer la estructura e imagen corporal de los y las
estudiantes practicando el Juego: “Hay un extrafio en mi casa”: Por
cada grupo en circulo, distribuya aros en el piso tantos como alumnos
hay, menos uno.

Con los aros forma un circulo y uno al centro, donde se colocard un o
una estudiante. El resto de estudiantes se desplazaran en la direccién
que la o el docente indique izquierda-derecha, o en la forma que lo
haran: gateando, girando, saltando con un pie, ambos pies, piernas
juntas, etc. El profesor o profesora, dira la consigna: jtocan la puertal
Es entonces cuando cada quien buscara entrar en un aro. El nifio o nina
que esta en aro del centro, tiene que intentar meterse en uno de los
aros que le rodea. Si lo consigue, el nino o nina que ha quedado fuera
va al centro.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Para identificar el dominio de su imagen
corporal y su colaboracién con los demas, pdngalos a jugar “El tren
ciego”, que esta en el archivo de soporte.

Tres grupos en el
espacio de practicas.

Nifios y ninas
o 2

o iCaminen
O OO -— [ ] .. hacia la derechal!
OO0 — @ @ ©
O — [ ) ./ iTocan la
A() O e puerta!
ros

Materiales:
25 aros hula (u otro material alternativo),
12 conos.

Puntos de atencion:

Siempre debe estar pendiente del forta-
lecimiento de la imagen corporal de sus
estudiantes, en cada sesion que les de-
sarrolle.

Lo que debemos saber:

Esta imagen corporal se constituye por
un componente perceptivo, un compo-
nente cognitivo-afectivo y un componen-
te conductual que se encuentran interre-
lacionados entre si.

Déjeles la tarea de escribir en una hoja
de papel, la descripcion de su imagen
corporal. Que incorporen un dibujo de
su cuerpo tal como lo perciben. Registre
en una lista de cotejo los resultados.
Determine los criterios con base al
indicador de logro.



ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 02: Mi cuerpo flexible.

Contenido conceptual: Factores que influyen
en la flexibilidad corporal: Exégenos (hora
del dia y temperatura ambiente). Endégenos
(grado de entrenamiento, temperatura
corporal, disposiciéon mental a la tarea, grado
de hidratacion, estado de salud).

ACTITUD A
FOMENTAR:

La prevencion del
dafo en musculos
articulaciones y
tendones en la
ejercitacién de la

[

Indicador de logro: 1.4 Evidencia incremento de la flexibilidad en
las articulaciones de las extremidades y el tronco, considerando
responsablemente factores endégenos y exdgenos presentes 'y
previniendo posibles dafos en las partes ejercitadas.

flexibilidad.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En grupo.

Comentarles que el cuerpo tiene la capacidad de extenderse y
flexionarse, lo que le permite hacer movimientos amplios. ;Quién
puede extender su cuerpo muy largo, largo, largo? ;Quién puede tocar
la punta de sus pies sin flexionar sus rodillas? En esta sesiéon haremos
actividades de ese tipo.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice actividades juegos psicomotrices,
en donde preparen su cuerpo para actividades fisicas mas fuertes.
Enfatice en movimientos de las articulaciones haciendo flexiones y
extensiones de sus extremidades, tronco, cuello, brazos y piernas;
ayudandose mutuamente con materiales y sin ellos.

Propuesta: Organizados en pareja de frente, con sus manos sobre el
hombro del companero o companeray piernas abiertas hacen presion
con sus brazos hacia abajo. Sentados en parejas de frente, con las
piernas extendidas y abiertas, se toman las manos y halan hacia atras
lo mas que puedan, alternadamente. Utilizando pelotas y botellas
plasticas. Un nifno o nina se sienta con las piernas abiertas y extendidas,
su pareja estara de pié frente a él o ella. Le deja caer el objeto en medio
de los pies o alternando pie derecho e izquierdo. Quien esta sentado
trata de cachar el objeto con ambas manos, de tal manera que flexione
amplio sus piernas y tronco hacia adelante.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Dirijales para que hagan actividades
donde apliquen la flexibilidad de tronco vy
extremidades. En circulo o en fila toda la
seccidn (o en grupos), se colocan con las piernas @
abiertas a una distancia que les obligue amplia

flexibilidad. Con ambas manos se transferiran

un objeto. Establezca un tiempo prudencial @
para que el objeto recorra todo el circulo o fila.

En grupo toda la
seccidn y en parejas.

En circulo toda la
seccidn o pequenos
grupos en el espacio
de practicas fisicas.

3

Materiales:
4 o 6 conos senaladores, 15 pelotas o
botellas plasticas.

Puntos de atencion:

De acuerdo a su criterio puede organi-
zarlos en diversas formas de tal manera
qgue se le haga mas efectiva la practica
de la flexibilidad. El material que se su-
giere utilizar no es prioritario, puede uti-
lizar el que usted considere que sea mas
eficaz o se facilite en su contexto.

Lo que debemos saber:

La flexibilidad es la mayor amplitud de
movimiento que permite una articula-
cion.

Obsérvelos en la practica e identifique
los aventajados y los que requieren mas
practica, registre los resultados en una
lista de cotejo. Cree criterios con base al
indicador de logro.

47
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Segundo Ciclo
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ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 02: Mi cuerpo flexible.

Contenido conceptual: Factores que influyen
en la flexibilidad corporal: Exégenos (hora
del dia y temperatura ambiente). Endégenos
(grado de entrenamiento, temperatura
corporal, disposicién mental a la tarea, grado
de hidratacion, estado de salud).

ACTITUD A
FOMENTAR:

La responsabilidad
en tener en cuenta
los factores exdgenos
y enddgenos
como indicadores

Indicador de logro: 1.4 Evidencia incremento de la flexibilidad en
las articulaciones de las extremidades y el tronco, considerando
£ responsablemente factores endégenos y exdgenos presentes 'y
N previniendo posibles danos en las partes ejercitadas.

para ejercitar la
flexibilidad.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En un solo grupo.

Recuérdeles lo que es flexibilidad del cuerpo y que hay factores muy
validos que influyen en ella: exégenos y endégenos. Pregunteles: ;Cémo
se sienten para realizar los ejercicios de flexibilidad? ;Dispuestos?
¢Bien de salud?

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice un juego motriz para animarles y
comenzar el acondicionamiento previo del

En un solo grupo y
en 3 columnas, en el
espacio de practicas.

organismo.

Promuévales incremento de la flexibilidad con la siguiente actividad:
La carrera de los elefantes. En columna, se inclinan hacia adelante,
colocan su brazo izquierdo hacia atrds entre sus piernas y le toman
la mano derecha al companero o companera que tiene atras. De esta
manera, todos quedaran tomados de sus manos y, en esa posicion que
se desplacen de un punto a otro predeterminado. Para promoverles
el cooperativismo, establézcales un tiempo para recorrer el espacio.
Si después lo considera necesario realice competencia sana entre los
tres grupos, a ver quien llegard primero a la meta.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Las cabezas de las columnas se colocan con ambas manos por su lado
izquierdo con una pelota (o cualquier objeto manipulable) y la coloca en
el piso, atrds de él o ella. El compafero o compafnera siguiente, la reco-
ge con ambas manos y lo pasa atras por su lado derecho, a colocarlo en
el piso para que el siguiente companero haga la misma actividad que
los anteriores. Repetir la dinamica de acuerdo a su criterio. Promueva
el juego cooperativo pidiéndoles que lo hagan sin que ninguno en el
grupo se equivoque.

En tres columnas.

Materiales:

3 pelotas (o algun material alternativo), 6
conos o platos senaladores (o algiin ma-
terial alternativo).

Puntos de atencion:

Orientarles para que estén pendientes
en la practica de no realizar extensiones
muy extremas, para evitar danos en los
musculos, tendones y columna verte-
bral.

Lo que debemos saber:

Las ventajas de la flexibilidad son:

1. Aumenta las posibilidades y reperto-
rio de movimientos. 2. Previene danos o
lesiones (desgarros, tirones, contractu-
ras y roturas musculares, asi como pro-
blemas articulares, tendinitis, etc.).

Aungue en una o dos sesiones es dificil
observar mejora éptima, valore el es-
fuerzo, dedicacion e interés en las prac-
ticas; registre sus apreciaciones en una
lista de cotejo. Refuerce a quienes tienen
desventaja en sus aprendizajes.

B



Contenido conceptual: Postura de brazos y
piernas durante su oscilacion en la carrera. ACTITUD A

FOMENTAR:

ASi SENTIMOS, NOS LECCION 03: Valoro mi postura al correr.

MOVEMOS Y ORIENTAMOS

La valoracion
positiva de la

£

Indicador de logro: 1.6 Corre mostrando autonomia en el
movimiento ciclico de piernas en el plano vertical (hacia
adelante), acorde con el balanceo controlado de brazos.

funcién de apoyo
y estabilidad de la
oscilacién de brazos
y piernas en la

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En un solo circulo.

Inicie la sesién preguntado ;Co6mo corremos? ;Existe una sola forma
de correr? Escuche dos o tres respuestas y comente que al ejecutar
una postura correcta nuestra carrera es mas eficiente e incluso mas
rapida.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dispersos en el

Utilizando un juegos desarrolle el acondiciona- espacioy en circulo.

miento previo del organismo de sus estudiantes para ejecutar el resto
de la sesidn (ver archivo de soporte).

Oriénteles para desplazarse en el espacio, intercalando tres posiciones
a diferentes senales: Elevando rodillas (hacia el pecho); Elevando
talones (taldn - gluteo); Balanceando solo los brazos.

Organiceles en circulo para la actividad “Pato-ganso”. Un alumno
o alumna, camina alrededor del circulo tocando a cada uno de sus
companeros y companeras en la cabeza, repitiendo: “pato” hasta elegir
a uno que le dird “ganso”. El o ella debera correr y ambos rodearan el
circulo para ocupar el espacio vacio antes que el otro. Aplicar variantes
como: correr elevando rodillas, correr con las manos en la cintura
(concientizando sobre la importancia del balanceo correcto de brazos),
correr elevando talones.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

En 2 o mas

, . columnas.
Organicelos en dos columnas para ejecutar

carreras de relevo. A la senal, el primero de cada columna corre hasta
tocar una marca a una distancia determinada y regresa para dar la
salida al siguiente y asi sucesivamente. Establezca un tiempo minimo
en el que ambas columna deba completar la actividad.

= 'L LA

(2
W

carrera.

Materiales:
Conos senaladores (o material alterna-
tivo).

Puntos de atencion:

En la carrera el movimiento del braceo
permite mantener un buen balance de
cuerpo. No forzar la postura los brazos
deben ir relajados y comodos.

Lo que debemos saber:

En la carrera, debemos intentar mante-
ner el tronco vertical, con una pequena
inclinacidon hacia adelante; pero sin que
sea muy pronunciada ya que ocasiona
dolor. Uno de los principales errores de
las personas corredoras, es inclinar el
cuerpo hacia adelante pues aparece la
fatiga.

Con base a la experiencia anterior invi-
teles a reflexionar ;Por qué son impor-
tantes los brazos cuando corremos? ;En
gué me ayuda una postura correcta al
correr? Ejemplifique con las sensacio-
nes percibidas al experimentar las ac-
tividades de esta sesion. Registre sus
apreciaciones en una lista de cotejo.

—_—
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“Relevos”

Cuarto Grado

Segundo Ciclo

<
O
)
[
=z
)
(&)
<
<
=)
(]
L
L
(m]
<
O
(O]
O
=
o
a
(@]
'_
L
=
=
2
(&)




ope.q ojien?)

(%
®
«Q
c
=)
o
o
o
'(l
o

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VII190710d0L3N VIN9

Contenido conceptual: Postura de brazos y

piernas durante su oscilacion en la carrera.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 03: Valoro mi postura al correr.

La valoracién
positiva de la

B

de mas o menos 90°

Indicador de logro: 1.5 Corre mostrando confianzay
estabilidad, oscilando los brazos en el plano vertical, con un
angulo de mas o menos 90° en el codo y un desplazamiento

funcién de apoyo
y estabilidad de la
oscilacién de brazos
y piernas en la

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Semicirculo.
Soliciteles que comenten lo que hicieron en la
sesion pasada. Para que recuerden las actividades de carrera, y que en
esta ocasion experimentaremos nuevas formas. Explique brevemente
la postura correcta de brazos y piernas al correr.

Dispersos en el
espacio.
36 4 columnas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Mediante la aplicacién de una actividad ludica,
condicione las partes del cuerpo de sus estudiantes para realizar
actividades fisicas de aprendizaje de esta sesion (ver archivo de
soporte). Realice la dindmica el “Robot”. Dispersos en un espacio
delimitado, un o una estudiante debera perseguir a los demas. Al tocar
a alguien, él o ella deberan comenzar a desplazarse moviéndose como
“robot” no podra flexionar las rodillas y debera balancear los brazos en
un angulo de mas o menos 90°. Podra ser liberado si otro companero o
companera pasa por debajo de sus piernas.

Desarrolle una actividad de carrera de relevos. Divida el grupo en 3
0 4 columnas, a la sefal deberdn hacer el recorrido con diferentes
variantes: correr normal, con las manos en el cuello, con las manos
agarradas y ubicadas atras.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice el juego “Atrapa la cola”. Utilizando

pafiuelos o tiras de tela cada uno la colocara simulando una cola. A la
senal, corren tratando de robar la cola al companero o companera a
la vez que evitan que roben la suya. Gana quien logre conseguir mas
“colas”. Puede aplicar otras variantes que considere pertinentes dentro
de la misma actividad.

(1 e ﬁ\///
0 2
Iw% y

7

Dispersos en el
espacio

“Robot” /
v

carrera.

Materiales:
Panuelos o tiras de tela.

Puntos de atencion: El buen estilo en la
carrera se traduce en un balanceo de los
brazos bastante suelto que se produce
de forma natural. Los hombros no deben
echarse hacia atras ni hacia delante, de-
ben quedar verticales por encima de las
caderas.

Lo que debemos saber:

No elevar las rodillas lo suficiente es
uno de los errores mas frecuentes cuan-
do se aprende la técnica correcta para
correr.

Con base a la experiencia de la sesion,
inviteles a reflexionar ;De qué manera
me siento mas cdmodo al correr? ;Qué
importancia tiene mi postura en la efi-
ciencia de carrera? Ejemplifique con
base a las experiencias de las activida-
des ejecutadas. Registre sus valoracio-
nes por medio de una escala de valora-
cion.

“Atrapa la cola”




Contenido conceptual: Postura de brazos 'y

piernas durante su oscilacién en la carrera.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 03: Valoro mi postura al correr.

La valoracion
positiva de la

Indicador de logro: 1.6 Corre mostrando autonomia en el
movimiento ciclico de piernas en el plano vertical (hacia
adelante), acorde con el balanceo controlado de brazos.

funcién de apoyo
y estabilidad de la
oscilacién de brazos
y piernas en la

PRESENTACION DEL CONTENIDO

De frente al

. . . . Profesor.
Coménteles que seguiran realizando activida-

des para mejorar su postura de carrera. Pregunteles: ;Cuantos pueden
correr correctamente? ;Por qué consideran que lo hacen correctamen-
te? Escucheles y luego coménteles basandose en sus respuestas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En circulo.

. L . .. En parejas.
Realice ejercicios previos para el acondiciona-

miento previo del organismo, preparando el cuerpo para las activida-
des de la sesion (ver archivo de soporte)

Inviteles a realizar el juego “Carrera de bola”, se hacen varios grupos
para que formen un circulo. A cada circulo se les entregard un balén.
El balén empezara a pasarse de mano en mano a la senal del docente.
Quien lo tenga lo pasardy saldra corriendo rodeando el circulo y tratard
de llegar a su puesto antes que el balon.

Pdngales a practicar la dindmica “Caballitos”. Por parejas uno toma
de la cintura al otro. Quien esta tomado de la cintura debera correr
una distancia determinada, elevando las rodillas y balanceando los
brazos de forma coordinada. Quien toma de la cintura debera limitar
levemente el desplazamiento de su companero o companera; pero
no por completo. Al completar el recorrido cambian los roles. Haga
énfasis en la posicion correcta de brazos y en la elevacion completa
de las rodillas.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Organiceles carreras de relevos. Establezca
una marca de salida y una de retorno. A la
senal salen los primeros de cada columna con
un distintivo que sirva para el relevo (bastén
corto, pafuelo, etc.), al completar el recorrido
entregaran el distintivo al otro companero o
companera. Ganan todas las columnas, porque
la mision es correr al mismo ritmo o velocidad.
Puede aplicar variantes con base a distancia o
recorridos.

En3064
columnas.

carrera.

Materiales:

Conos senaladores, Distintivo para rele-
vos (bastones cortos, pafuelos, botellas
plasticas pequenas, etc.)

Puntos de atencion: Es importante co-
rregir la postura del cuerpo en la ejecu-
cion de los ejercicios, realice correccio-
nes de manera general para no romper
el dinamismo de la clase.

Lo que debemos saber:

La elegancia al correr, la eficiencia de
carrera al igual que la resistencia y la
fuerza ,se mejoran a través del entrena-
miento constante.

Al evaluar, utilice los criterios estableci-
dos con base al indicador de logro. Re-
gistre sus valoraciones en una lista de
cotejo. Registre ademas aquellos estu-
diantes que necesitan refuerzo y esta-
blezca estrategias de apoyo para futuras
sesiones.

“Caballitos”

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: Postura de brazos y

piernas durante su oscilacion en la carrera.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 03: Valoro mi postura al correr.

La valoracion
positiva de la

Indicador de logro: 1.5 Corre mostrando confianza y
estabilidad, oscilando los brazos en el plano vertical, con un
angulo de mdas o menos 90° en el codo y un desplazamiento de
mas o menos 90°.

funcién de apoyo
y estabilidad de la
oscilacién de brazos
y piernas en la

PRESENTACION DEL CONTENIDO

De frente al

. Profesor
Reflexione que todas las personas tenemos la

capacidad de correr. Preginteles ;Qué debemos hacer para correr de
forma eficiente? Escuche las respuestas y con base a eso, socialice
ideas concluyentes sobre la posicion correcta del cuerpo.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En un solo grupo.

En columnas.
Realice una o dos actividades ludicas para la o

activacion neurofisiolégica del organismo, preparando el cuerpo para
las actividades de la sesion. (Ver archivo de soporte)

Soliciteles que, desde la posicion de pie se desplacen, uno tras otro
de cada columna, con la pierna a la altura de la rodilla y recta, brazos
flexionados, a la altura del pecho y la vista al frente. No se puede
desviar la vista, ni correr. Luego se desplazaran con la vista lateral y
finalmente con paso de trote (corriendo a un ritmo medio) y en marcha
(caminar a paso coordinado).

Se colocara una cinta o trazo en el suelo de unos 20 metros de largo
aproximado (pueden ser las lineas laterales de la cancha de baloncesto),
los ninos en posicién de pie y de frente saldran trotando sin correr
(tratando de formar un angulo de 90° grados aproximadamente entre
el muslo y cadera) y avanzaran contactando al menos con un pie la
cinta o trazo en el suelo. No pueden despegarse de la cinta o trazo, si
sucede debe comenzar de nuevo. Pueden practicar esta dindmica de
dos a tres veces. Imprégnele enfoque ludico a la actividad, podria ser
que simulen algun animal que corre de esa manera.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Organice la dinamica “Carrera de parejas en

relevo”. En parejas deben correr hasta llegar a un punto marcado y
regresar, para dar la salida a la siguiente pareja. Promueva en el grupo
el brindar animo a los que corren.

Parejas en
columnas.

carrera.

Materiales:
Conos senaladores, lazo o cinta.

Puntos de atencion: Puede repetir estos
y otros ejercicios varias veces, ello faci-
litara la apropiacion de los aprendizajes
por parte de los estudiantes.

Lo que debemos saber:

Trabajar la técnica de carrera nos per-
mitirda correr mas rapido con menos
esfuerzo, con elegancia, de manera que
todo el esfuerzo del cuerpo se destine a
avanzarnos hacia delante aprovechando
al maximo la energia aplicada.

Aplique evaluaciéon formativa con base
al indicador de logro, deduzca criterios
de él, obsérvelos y registre las aprecia-
ciones en una lista de cotejo o escala de
valoracion. Refuerce a los estudiantes
que lo requieran.




Contenido conceptual: El lenguaje corporal

como complemento en la comunicacién.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 04: Me expreso con mi cuerpo.

La creatividad
al apoyar la

£

Indicador de logro: 1.7 Presenta creatividad y coherencia
al acompanar la conversacion con gestos y movimientos.

conversacion
con gestos 'y
movimientos.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Inicie la sesidn expresandose solamente con gestos sin hablar, luego
expliqueles que utilizé lenguaje corporal. Reflexione acerca del lenguaje
corporal y como se usa en todas las acciones cotidianas. Permita a sus
estudiantes que ejemplifiquen con los gestos utilizan diariamente.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.

Dirijales para hacer ejercicios de estiramiento muscular y movimientos
de las articulaciones. Para motivarlos a la practica ejecute un juego
motriz. Busquelo en archivo de soporte.

Promuévales la ejecucion de gestos utilizando un cuento en donde los
y las estudiantes simulen las escenas que usted les narrara. Trate de
que sea una narracién que les exija mucha expresion corporal. Que
caminen, salten, corran, se detengan, regresen, se asusten, se admiren,
se rian, se enojen, etc. identifique el recorrido con conos senaladores
u otro material alternativo.

Al finalizar el recorrido, por parejas compartiran en el pleno esta
experiencia. Recomiéndeles que utilicen muchos gestos y movimientos
de su cuerpo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Que cada trio se redna y cree una historieta, clases.

una anécdota, etc. y la organicen para contarselas a sus companeros
y companeras. Enfaticeles que deben acompanar su conversacion con
gestos y movimientos al hacer su narracion.

En trios dentro o
fuera del aula de

Habia
una vez

)
|

Materiales:

Conos senaladores (o material alterna-
tivo: botellas plasticas, mitades de pelo-
tas plasticas deterioradas, etc.)

Puntos de atencion:

Es muy dificil alcanzar el indicador de
logro en una sesidn, por lo que se sugie-
re repetir las actividades o crear otras
gue promuevan mayor aprendizaje.

Lo que debemos saber:

La expresion corporal es la comunica-
cion que hacen las personas con gestos
y movimientos de su cuerpo. Esta con-
siderada mas efectiva que la expresion
verbal. Todos utilizamos la expresion
corporal y facial, sin embargo es im-
portante fortalecerla para tener mayor
efectividad en la comunicacién.

Retome el indicador de logro y establez-
ca criterios con base a él. Obsérvelos al
hacer su narracién y registre en una lista
de cotejo o escala de valoracion la creati-
vidad con la que participan. Ponga aten-
cion a los y las que requieren refuerzo.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: El lenguaje corporal

como complemento en la comunicacién.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 04: Me expreso con mi cuerpo.

La creatividad
al apoyar la

£ ]

Indicador de logro: 1.7 Presenta creatividad y coherencia
al acompanar la conversacion con gestos y movimientos.

conversacion
con gestos 'y
movimientos.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Soliciteles que hagan gestos en relacién al estado de dnimo que us-
ted les mencionara (enojado, tristes, enfermos, alegres, muy alegres).
Procure no mencionar sentimientos que no comprendan. Coménteles
que todos los gestos realizados son expresiones corporales, formas de
comunicarse del cuerpo.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice algun juego que ayude a sus estudiantes
a preparar su cuerpo para la actividad. Ademas realizar, algunos
ejercicios que complementen el acondicionamiento previo del cuerpo
(ver archivo de soporte).

Elabore papelitos con nombre de distintos animales: perro, gatos,
vacas, pollos, etc. Deben ser varios de un mismo animal. Entregue uno
a cada nino nadie puede decir que animal es. A la senal del docente,
deberan emitir sonidos e imitar con gestos el animal asignado y en
funcién de éste se agruparan. Puede mezclar y repartir varias veces
los roles para que todos experimenten diferentes imitaciones.

Dispersos en el
espacio.

Organice la Técnica “El escultor”. En parejas
uno sera el escultor y el otro la estatua, a la
indicacién del docente, el escultor o escultora tratara de representar
la indicacién recibida en la estatua: frio, calor, lanzar, saltar, etc.
Para lograrlo, debe mover las partes del cuerpo de su companero o
companera, de tal manera que exprese lo solicitado. Después cambian
de roles. Puede incorporar diferentes expresiones de sentimiento o
acciones corporales para diversificar la actividad.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Por equipos deberan buscar una experiencia
que hayan vivido o alguna situacion relevante;
y, deberdn pensar en los gestos y movimientos
para expresarlo frente a sus companeros
y companeras, quienes deberan tratar de a ﬁ
adivinar de qué se trata. Puede definir las

tematicas por ejemplo: peliculas, oficios, J) Muuu...
deportes o actividades al aire libre. l

En parejas.

Por equipos.

iGuau guaul!

Materiales:
Papeles con nombres de animales para
la dindmica.

Puntos de atencion:

Es importante generar el aprendizaje,
mediante las propias vivencias de los
ninos y las ninas;, pues la trivia entre:
accion-reflexién-accién, les permitira
un mayor empoderamiento de los con-
tenidos.

Lo que debemos saber:

Las personas se han expresado a tra-
vés del movimiento y la danza, desde su
aparicion en la Tierra; y de esta manera
ha manifestado sus sentimientos y sen-
saciones.

Obsérvelas en su forma de expresarse
corporalmente, retome el indicador de
logro y establezca criterios con base
éste. Registre los resultados en una lista
de cotejo.

Miau, miau..




Contenido conceptual: El lenguaje corporal

como complemento en la comunicacidn.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 04: Me expreso con mi cuerpo.

La creatividad
al apoyar la

£:]%

Indicador de logro: 1.7 Presenta creatividad y coherencia
al acompanar la conversacion con gestos y movimientos.

conversacion
con gestos 'y
movimientos.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Inviteles a reflexionar sobre la expresion gestual. Pregunteles: ;Cémo
nos comunicamos a través de los gestos? ;Conocen algln gesto que
ocupemos con mucha frecuencia? Inviteles a mostrarlo y fortalezca los
aportes de sus estudiantes con otros ejemplos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dispersos por el area.

Juegue con sus estudiantes alguna dindmica, para realizar el
acondicionamiento previo de su cuerpo, complemente con ejercicios
de movilidad articular (ver archivo de soporte). Aplique el juego: “El
almacéndejuguetes”.Cadanifoy ninaelige serunjuguete (que funciona
con baterias), e imitara sus movimientos y formas de desplazamiento.
A una senal se le empiezan a acabar las pilas y el movimiento se hace
mas lento, hasta pararse. A continuacién, cada nino y nina, cambiara al
juguete que mas le ha gustado de los que han imitado sus companeros
y companeras. Como variante se sugiere la puesta en escena grupal
de diversos juguetes: Robot que anda y llora, perrito que anda y salta,
payaso que toca el tambor o platillos y anda.
Desarrolle el “Juego del eco”. El o la docente, Un solo grupo.
indicaunafraseysusestudiantes lacontestan.

El docente realiza la frase con ritmica-musical, silbatos, palmadas,
pisadas en el suelo, mientras los ninos y ninas intentan repetir los
ritmos y sonidos. Como variante puede incluir gestos y expresiones.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice la siguiente dindmica: tumbados

en el suelo, imitan diferentes acciones al dormir: Dormir con frio y
arropados, con calor en verano, roncar, sonar, tener pesadillas, dormir
placidamente, andar sonambulo, etc. Estimuleles para que en todo
momento se expresen con naturalidad y desinhibicion.

Dispersos en el area
de trabajo.

“Perrito”

2]

“Robot” “Tocando tambor”

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

A la hora de trabajar la Expresién Cor-
poral, se debe tener en cuenta la cola-
boracion de las nifas y los nifos para
aprovechar su dinamismo y curiosidad
espontanea, en todas sus posibilidades
de expresion.

Lo que debemos saber:

Las manifestaciones expresivas corpo-
rales mas significativas son el gesto, la
postura, la mirada, el mimo, la danza y
la expresion dramatica. Todas pueden
ser estimuladas en la clase de Educa-
cion Fisica.

Utilizando un anecdotario, registre las
observaciones hechas con base a los
criterios del indicador de logro. Propon-
ga actividades de refuerzo para aquellos
que lo necesiten.

faa

“Calor”

- K

“Dormir”

“Frio”

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: El lenguaje corporal

como complemento en la comunicacién.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 04: Me expreso con mi cuerpo.

La creatividad
al apoyar la

B

Indicador de logro: 1.7 Presenta creatividad y coherencia
al acompanar la conversacion con gestos y movimientos.

conversacion
con gestosy
movimientos.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Inicie comentando que continuamos con el aprendizaje de gestos.
Pregunteles ;Cuanto nos sirve el comunicarnos con gestos? Escuche
las participaciones y a continuacién coménteles que hay personas que
no pueden hablar y que utilizan lenguaje a senas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dispersos.

En grupos.
Seleccione actividades para el acondiciona- grup

miento previo del organismo. Puede aplicar juegos y actividades ludi-
cas que preparen el cuerpo para la actividad posterior (ver archivo de
soporte).

Introdlizcales a participar en el juego “El Alarido” Se agrupan de
rodillas y la cabeza hacia adelante. Se comienza emitiendo un leve
susurro que ird aumentando a medida que nos vamos levantando. En
el momento de llegar a la posicion de pie, se da un salto y un gran
alarido. Retornan a la posicidn inicial y va decreciendo la intensidad
de la voz hasta llegar a un susurro (despacio suben y bajan). Realice
varias repeticiones. Como variante pueden imitar sonidos de animales.
Organice la actividad “Las palabras monosilabas”. Se divide la clase
en tres grupos y entre todos acostados en el suelo deben formar las
letras de la palabra monosilaba que indique el o la docente. Ganara
mas puntos aquel equipo que termine antes. Ejemplo: Dia, Luz, sol, etc.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice la dinamica “Las figuras deportivas”. Por parejas sin hablar,
deben realizar gestos que representen o hagan referencia de algun
deporte indicado por el o la docente. Se ganaran puntos en funcién de
la representacidn acertada.

En parejas .

o iAaaah!

iAaaah!

“El Alarido”

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

La metodologia utilizada en la expresidén
corporal, debe favorecer la reflexion, la
observacion y creacién. Ademas, debe
permitir las relaciones grupales, desa-
rrollando la tolerancia, solidaridad y el
respeto por el companero y companera.

Lo que debemos saber:

La expresidon corporal constituye un
medio de integracién social. Mejora la
autoestima, la autovaloracion y la socia-
lizacion.

Observe la participacion en las activida-
des y registre sus valoraciones basadas
en el indicador de logro; por medio de
una lista de cotejo o un anecdotario.




CUARTO GRADO

UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FISICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS




NUESTRAS HABILIDADES FiSICO-MOTORAS Y

DEPORTIVAS
SEGUNDO TRIMESTRE

UNIDAD 2

1. OBJETIVO DE LA UNIDAD.

e “Habituar las condiciones organicas que faciliten y garanticen el pleno desarrollo y funcionamiento del organismo en
la ejercitacidn fisica aplicando la respiracion consciente y adecuada al realizar esfuerzos de corta, mediana y larga
duraciodn, asi como el control del equilibrio y la orientacidn espacial para potenciar las propiedades fisicas y fisioldgicas
del organismo”.

2. RELACION Y DESARROLLO.

A continuacién se hace una relacion y concentracién de contenidos conceptuales del cuarto grado con los de tercero
y quinto grados, que tienen similitud en sus tematicas; y como una relacidn de secuencia, gradualidad y alcance de
aprendizaje de competencias de los estudiantes de cuarto grado que se perfilan hacia el quinto grado.

TERCER GRADO CUARTO GRADO QUINTO GRADO
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1. Definicidn de lubricacidn de
articulaciones y su funcién en la
movilidad.

Importancia de las actividades de
acondicionamiento previo a la actividad
fisica vigorosa y/o prolongada y de
otras de recuperacion dirigidas a la
finalizacién:

Estiramientos.

Movimientos de lubricacion.

Activacion del sistema cardio vascular.

1.

Principios basicos para el
desarrollo de la capacidad fisica.
Aumento gradual del esfuerzo
fisico.

Continuidad de la ejercitacion
fisica.

Frecuencia de la ejercitacion
fisica semanal.

Cantidad de trabajo (distanciay
repeticiones).

Tipo de esfuerzo (leve, mediano e
intenso).

2. Algunos riesgos de lesion en
musculos y tendones en la
ejercitacion de la flexibilidad.

2. Respuesta fisioldgica del sistema
cardiovascular durante el
- ) esfuerzo fisico:
3. Caracteristicas del esfuerzo: L .
- ) El papel de la respiracién en esfuerzos e Incremento de la frecuencia
fuerza de resistencia y fuerza L . - .
. e fisicos de corta, media y larga duracién. cardiaca.
explosiva (maxima). . ,
. Incremento del flujo sanguineo.
e Activacion de mas vasos
capilares.
4.  Posturade piernasy piesen la
, fase de impulso del cuerpo en la
carrera.
@
Q 5. Formas de cachar con diversos - . .
c . . . . 3. Habilidades basicas requeridas
S objetos y en diferentes posturas. Aspectos que intervienen en la ) )
o . t ) . en la utilizacion de objetos
o manipulacion y lanzamiento de objetos
o . . L, . . . . para golpear pelotas y otros
= 6. Bilateralidad y su aplicacién para diversos en situaciones de juego. ;
o JRSVR implementos.
5] el buen desempeno fisico.
7 Factqre§ perce.p.tlvg—t.espauales, . L. 4.  Puntos cardinales y referentes en
anatémicos y fisiolégicos que Formas naturales de orientacién . . .
. . A . . la orientacion de movimientos en
intervienen en la conduccion de espacial en los desplazamientos. . . i
) direcciones especificas.
objetos.
Factores bioldgicos que controlany 5. Componentes de la posicién de

regulan el equilibrio corporal:
Analizador visual

Analizador laberintico
Analizador kinestésico.

Importancia del equilibrio en el
desarrollo de habilidades y destrezas
fisicas.

equilibrio: base de sustentacion,
centro de gravedad y forma de la
superficie.

8. Definicion de rapidez factores que
la determinan.




3. PLAN DE ENSENANZA (19 SESIONES).

En este cuadro se dan a conocer la cantidad de lecciones que posee la unidad, asi como la cantidad de sesiones
disenadas para cada leccion, los contenidos procedimentales de apoyo para cada leccidn y los contenidos actitudinales
qgue se deben lograr en la formacion de los estudiantes.

LECCION ‘ SESIONES ‘ CONTENIDOS PROCEDIMENTALES

* Ejecucién de la secuencia de actividades de

Leccién 1: acondicionamiento previo a la realizacién de un
“Preparo mi cuerpo 4 esfuerzo fisico vigoroso y/o prolongado.
para el ejercicio" e Ejecucion de actividades de recuperacion después de

la actividad fisica.

Leccidn 2: « Recorridos, giros y saltos en relacién a puntos de
“Me oriento en el 3 referencia del entorno natural (volcanes, rios, arboles,
espacio” lagos, puesta y salida del sol).
., e Ejecucion controlada de diversas acciones motrices
“ .LeCCIOn 3: . qgue generan desequilibrio-equilibrio, manipulando
Analizo y (.:on.tr,,O"O mi 3 objetos e instrumentos. =
equilibrio e Explicacion del origen. g
2
Leccion 4: « Regulacién consciente de la respiracién al realizar =2
“La respiracion en el 5 esfuerzos fisicos de corta, media y larga duracién, @
ejercicio” registrando los cambios que se presentan. '
Leccién 5: . Técnica.s para la utilizacion 6ptima Fie las. ,
“Lanzo, atrapo y me 4 extrem-lldades y gl tronco en la man.lpulacmn. .
divierto” recepcion, empuje, golpe y lanzamiento de objetos.

CONTENIDOS ACTITUDINALES

1. Interés por crear las condiciones apropiadas para la ejercitacion fisica vigorosa y
prolongada.

2. Perseverancia en efectuar las actividades de acondicionamiento previo y de vuelta a la

calma.

Interés por relacionar los elementos naturales del entorno en su orientacién espacial.

Perseverancia en lograr y mantener equilibrio en diversas acciones fisicas.

Seguridad al caminar sobre superficies o instrumentos altos.

Atencidn adecuada al proceso respiratorio durante el esfuerzo.

Valoracién positiva de la funcionalidad del cuerpo humano.
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4. PUNTOS DE LECCION.
A cada leccion organizada, se le ha asignado un nombre en relacién a su contenido e intencion, por lo que en cada una
de ellas se explica y se justifica el aprendizaje de competencias a alcanzar.

LECCION No. 1

“PREPARO MI CUERPO PARA EL EJERCICIO".

En esta leccién se desarrollan actividades en las que los y las estudiantes se van
apropiando de los procesos de acondicionamiento previo del organismo, para
ejecutar posteriormente actividades de mayor intensidad. Se busca crear el interés
por acondicionar su cuerpo antes de actividades vigorosas y prolongadas.

LECCION No. 2.

“ME ORIENTO EN EL ESPACIO".

Aca se utilizan puntos de referencia del entorno natural para que adquieran dominio
de su orientacién espacial en el contexto donde se movilizan. Hay una relacién con
los puntos cardinales, por tanto se enfatiza en crear el interés para que utilicen
elementos naturales del entorno en beneficio de su orientacién espacial.

LECCION No. 3

“ANALIZO Y CONTROLO MI EQUILIBRIO".

Se orienta sobre una ejecucién de actividades motrices, en las que se generan
equilibrio-desequilibrio, de manera ludica y manipulando objetos e instrumentos.
Con esto se pretende fortalecer el equilibrio y lograr seguridad al caminar sobre
superficies o instrumentos altos.

LECCION No. 4

“LA RESPIRACION EN EL EJERCICIO”.

En esta leccién se promueve el aprendizaje de los procesos de respiracion que el
cuerpo realiza en actividades de gran esfuerzo fisico. Los cambios que se tienen
en la respiracién durante la practica de diversas acciones, que exigen diferentes
esfuerzos y la atencién adecuada del proceso respiratorio.
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LECCION No. 5

“LANZO, ATRAPO Y ME DIVIERTO".

Las diversas actividades disehadas en esta leccion, impulsan al estudiante a
utilizar 6ptimamente las extremidades y el tronco en la manipulacién, recepcion,
empuje, golpe y lanzamiento de objetos. Lo que le da una valoracién positiva de la
funcionalidad de su cuerpo.
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

para el ejercicio.

Contenido conceptual: Importancia de las actividades de
acondicionamiento previo a la actividad fisica vigorosa y/o prolongada y de
otras de recuperacion dirigidas a la finalizacion: - estiramientos,

- movimientos de lubricacion, - Activacion del sistema cardiovascular.

LECCION 01: Preparando mi cuerpo

ACTITUD A

£ ]

Indicador de logro: 2.1 Ejecuta con interés secuencias
de actividades de acondicionamiento, describiendo sus
beneficios en el sistema cardiovascular y éseo-articular.

FOMENTAR:

Elinterés por crear las
condiciones apropiadas

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Al inicio pregunteles: jPor qué debemos preparar el cuerpo para jugar
un deporte? Escuche algunas respuestas y fortalézcalas. Expliqueles
que es necesario acondicionar el sistema cardiovascular, los musculos
y tendones con diversas acciones fisicas. Busque informacion en el ar-
chivo de soporte.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice ejercicios de acondicionamiento previo del organismo, flexiones
y extensiones de miembros del cuerpo. Se recomienda realizar algun
juego psicomotor. Ver archivo de soporte

Un solo grupo.

Desarrolle ejercicios adecuados para el acondicionamiento previo
dirigido a las diversas partes del cuerpo. Ejecute por ejemplo: Saltos
pequenos con pies juntos, alternando ambos; Flexion y extension de
rodillas; rotacién de cuello y tronco, etc. Vaya explicandoles cémo
hacerlo y su influencia en el cuerpo.

Ejemplo: Alhacer ejercicios de flexidn de piernas se estd acondicionando
(lubricando y estirando) las articulaciones de las rodillas, tobillos y
articulaciones coxofemorales (articulacion entre el fémur y el coxis).
Eso nos ayuda a proteger los tendones y musculos que conectan las
respectivas articulaciones, puesto que si no las acondicionamos hay
riesgo de dano. Ver archivo de soporte.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

En equipos en el

) ) predio de practicas.
Alterne pares de equipos para que realicen

juegos de algun deporte que considere apropiado al contenido.
Soliciteles que hagan ejercicios de acondicionamiento previo antes de
realizar el juego deportivo. Indlizcalos a realizar ejercicios adecuados
al deporte que van a practicar.

Flexion de tronco

Extensién y flexién de rodilla

para la ejercitacidn fisica
vigorosa y prolongada.

Materiales:
Pelotas del deporte seleccionado a
practicar, conos sefaladores (o material
alternativo).

Puntos de atencion:

Es importante que los oriente sobre los
ejercicios necesarios para un acondi-
cionamiento adecuado de acuerdo a las
actividades fisicas fuertes que practica-
ran posteriormente. Los nifos y ninas
deben ir aprendiendo la importancia del
acondicionamiento previo para su salud
preventiva.

Lo que debemos saber:

El acondicionamiento previo es lo mis-
mo que decir calentamiento, activacion
fisica o activacion neurofisioldgica del
organismo. Y ayuda a preparar el cuer-
po para realizar posteriormente acti-
vidades fisicas de mayor intensidad o
esfuerzo.

Obsérveles al hacer sus actividades de
acondicionamiento previo. Evaltueles con
base a criterios deducidos del indicador
de logro y registre sus resultados en una
lista de cotejo. Registre ademas, a los y
las estudiantes en desventaja para re-
forzarlos en sus sesiones posteriores.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

para el ejercicio.

Contenido conceptual: Importancia de las actividades de
acondicionamiento previo a la actividad fisica vigorosa y/o prolongada y de
otras de recuperacion dirigidas a la finalizacion: - estiramientos,

- movimientos de lubricacidn, - Activacion del sistema cardiovascular.

LECCION 01: Preparando mi cuerpo

ACTITUD A
FOMENTAR:

£ ]

Indicador de logro: 2.1 Ejecuta con interés secuencias
de actividades de acondicionamiento, describiendo sus
beneficios en el sistema cardiovascular y 6seo-articular.

Elinterésy
perseverancia para
aprender actividades

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.
Coménteles que en esta sesion continuare-
mos con actividades de acondicionamiento previo. Pregunteles: jExiste
una forma unica de realizar el acondicionamiento previo? ;Qué tipo de
actividades podemos realizar con este fin? Coménteles que también
podemos implementar juegos de activacion con este propdsito (ver ar-
chivo de soporte).

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Aplique uno o dos juegos de activacidon que per-
mita condicionar las partes del cuerpo y prepararles para las activida-
des posteriores (ver archivo de soporte).

Dispersos.
En columnas.

Expliqueles que posterior a la activacién del organismo y elevacion de
la temperatura es importante realizar estiramientos en los musculos
para preparalos para el esfuerzo. Introduizcalos a ejecutar ejercicios de
estiramiento de forma descendente: cuello, hombros, antebrazos, tron-
co, espalda, piernas y tobillos. Coménteles que es importante sostener
la posicion correcta por 8 o 10 segundos ejercitando ambos lados del
cuerpo. Consulte los ejercicios en el archivo de soporte.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Organice un juego deportivo puede ser baloncesto o futbol. Puede
organizar varios equipos y establecer orden de participacion con
tiempos de espera cortos para dinamizar la accién.

Por equipos.

de acondicionamiento
de su organismo.

Materiales:
No se necesita material.

Puntos de atencion:

Durante los estiramientos la postura y
mantenimiento de la misma son funda-
mentales para proteger los musculos,
tendones y ligamentos. Por lo que una
orientacion adecuada es de suma im-
portancia.

Lo que debemos saber:

Antes de iniciar una actividad fisica, de-
bemos incrementar la capacidad de tra-
bajo progresivamente, ya que después
del descanso prolongado, debido a la in-
actividad, el organismo se encuentra en
un estado de relajacion, de falta de to-
nicidad muscular, con sensacién de apa-
tia y pereza, sensaciones que debemos
vencer antes de encontrarnos activos.

Para la evaluacion observe que las pos-
turas adoptadas durante los estiramien-
tos sean correctas y con una ejecucion
controlada. Utilice un instrumento de
evaluacién y proponga actividades de
reforzamiento para los estudiantes que
lo requiera.



Contenido conceptual: Importancia de las actividades de
acondicionamiento previo a la actividad fisica vigorosa y/o prolongada y de
otras de recuperacion dirigidas a la finalizacion: - estiramientos,

- movimientos de lubricacion, - Activacion del sistema cardiovascular.

UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

para el ejercicio.

LECCION 01: Preparando mi cuerpo

ACTITUD A
FOMENTAR:

BE

Indicador de logro: 2.1 Ejecuta con interés secuencias
de actividades de acondicionamiento, describiendo sus
beneficios en el sistema cardiovascular y 6seo-articular.

La perseverancia
en efectuar las
actividades de

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Como refuerzo de la clase anterior, soliciteles que comenten ;Qué ac-
tividades podemos realizar para un acondicionamiento previo? Expli-
queles que este puede ser mas o menos intenso en dependencia de que
actividad se realizara posteriormente (ver archivo de soporte).

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En columnas.

Ejecute ejercicios de movilidad articular de to- Por equipos.

das las partes del cuerpo: cuello, hombros, codos, cintura, cadera, ro-
dillas y tobillos, manteniendo las acciones por 10 segundos o entre 5 a
10 repeticiones (veces) como maximo.

Explique la importancia de la movilidad articular previo a una actividad
(ver archivo de soporte). Solicite que realicen ejercicios orientados al
calentamiento, luego organice el juego “Zorros y conejos”. Divididos en
dos grupos en un espacio delimitado. Se asigna un espacio que sera la
“madriguera”. Los zorros deberan perseguir a los conejos si éstos son
capturados deben ir al lugar asignado como madriguera. Luego inter-
cambian roles. Como variante los conejos pueden ser liberados si son
tocados por un companero o companera.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Organice los estudiantes en equipos para jugar un deporte, puede
ser futbol, baloncesto u otro de conjunto. Soliciteles que por equipos
realicen un calentamiento basado en las experiencias previas
relacionadas al contenido. Y luego que realicen el juego.

Por equipos.

N Madriguera

\ |

Rotacién de \
hombros \

Giro de tronco

Circunduccion de
pierna

Zorros y conejos

acondicionamiento
previo y vuelta a
la calma.

Materiales:
No se necesita material.

Puntos de atencion:

Con los ejercicios de movilidad preten-
demos estimular (mover) las articula-
ciones que van a trabajar en la segunda
parte del calentamiento. Con esta movi-
lizacion preparamos ligamentos y ten-
dones para una actividad mas intensa
de lo habitual.

Lo que debemos saber:

Cada articulacion de nuestro cuerpo, po-
see direcciones y rangos de movimiento
especificos, por lo que los ejercicios de-
ben ser disenados y orientados tomando
en cuenta estas posibilidades. De esta
forma fortalecemos estas estructuras y
prevenimos posibles lesiones.

Reflexione con los y las alumnas las sen-
saciones que tienen al estar inactivos y
luego durante la clase ;Qué diferencias
perciben en su cuerpo? Refuerce los co-
mentarios. Y registre los aportes de cada
estudiante.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: Importancia de las actividades de

= U N I DAD 2 acondicionamiento previo a la actividad fisica vigorosa y/o prolongada y de
2 otras de recuperacion dirigidas a la finalizacion: - estiramientos,
g, - movimientos de lubricacidn, - Activacion del sistema cardiovascular.
E:_ i NUESTRAS HABILIDADES i
° FISICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS LECCION 01: Preparando mi cuerpo
para el ejercicio. ACTITUD A
FOMENTAR:
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Indicador de logro: 2.1 Ejecuta con interés secuencias
de actividades de acondicionamiento, describiendo sus
beneficios en el sistema cardiovascular y éseo-articular.

La perseverancia
en efectuar las
actividades de

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Pregunteles: ;Cémo acondicionamos el cuerpo en diferentes climas
frio o calor? ;Qué sensaciones sienten en un dia frio? Escuche los co-
mentarios y refuerce explicando que la intensidad y tiempo de duracion
del acondicionamiento previo depende de factores como la edad, clima,
género, hora del dia, etc. (ver archivo de soporte).

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Ejecute una secuencia completa de acondicionamiento previo del orga-
nismo, que contenga las siguientes partes: Movilidad articular; Eleva-
cion de frecuencia cardiaca y temperatura; y, Estiramientos.

En filas.

Puede consultar las actividades para cada fase en el archivo de so-
porte. Para la elevacidon de la frecuencia y temperatura puede utilizar
ejercicios de activacién variados: trote, elevacion de rodillas, talones,
desplazamientos laterales, progresiones etc. O bien utilizar juegos y
dindmicas de activacion propuestos con este objetivo.

Promueva la concentracién de sus alumnos en cada fase y ejercicio a
ejecutar. Comente al final sobre laimportancia de esta parte de la clase
y de las sensaciones que experimentan antes y después del acondi-
cionamiento previo. Expliqueles los términos y fases relacionados al
calentamiento.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Organice equipos para jugar un deporte, puede ser futbol. Procure
que los tiempos de espera para participar sean breves y que todos los
ninos y las ninas se integren en la actividad. Al final realice ejercicios
de estiramiento para promover la vuelta a la calma del organismo
(consulte archivo de soporte).

Por equipos.

S\

Rotacién de
hombros

Giro de tronco

Trote

acondicionamiento
previo y vuelta a
la calma.

Materiales:
No se necesita material.

Puntos de atencion:

Durante el acondicionamiento previo, y
sobre todo al principio, no se deben rea-
lizar ejercicios dificiles o desconocidos;
ya que la capacidad de coordinacion esta
disminuida. En el acondicionamiento
previo no se debe crear fatiga.

Lo que debemos saber:

La percepcién de que el acondiciona-
miento previo ha sido efectivo es indivi-
dual en cada persona. A nivel practico,
uno sabe cuando estd preparado para
el trabajo. Normalmente esto se sabe,
cuando empieza a sudar, la temperatura
se ha elevado y aparecen sensaciones
psiquicas como euforia y disposicion a
la accion.

Con base a criterios deducidos del indi-
cador de logro, observe y valore el des-
empeno en las actividades realizadas
y registre los hallazgos en una lista de
cotejo o rubrica.



UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

Contenido conceptual: Formas naturales de
orientacién espacial en los desplazamientos.

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 02: Me oriento en el espacio.

Elinterés por
relacionar los
elementos naturales

puntos cardinales.

£ ]

Indicador de logro: 2.3 Se moviliza en relacién a puntos
de referencia naturales de su entorno y éstos con los

del entorno en su
orientacién espacial.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo

Pregunteles cudles son los puntos cardinales y su ubicacién. Esclche-
los y fortalezca los conocimientos. Ubique dos estudiantes uno frente
al otro, y el resto observando. Pregunteles. ;En qué punto cardinal esta
un estudiante en relacién al otro? Comente que hardn esas practicas
en la sesién.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Oriénteles para practicar el acondicionamiento:
Movilidad articular, caminar, trotar, correr, saltar. Incorpdreles un juego
motor. Busque en archivo de soporte. Oriénteles en la ubicacién de los
puntos cardinales. Tome como referencia elementos naturales: el sol, el
mar, el volcan o un cerro, etc. Expliqueles que, donde sale el sol es el oriente
o llamado también “este”, ubicarse con su brazo derecho al lado donde sale
el sol. Donde se oculta el sol, es el occidente u oeste o poniente. El norte es
la cordillera volcanica de Chalatenango, Cabanas y Morazan. El sur es la
zona costera donde estan las playas. Identifique los puntos cardinales con
algunos cartelitos en el lugar del espacio de practica. Practique la ubicacién
de los puntos cardinales combinandolo con actividades fisicas. Organicelos
en 4 equipos: 1, 2, 3, 4 y asigneles un nombre gracioso. Péngales a trotar
libremente en el espacio de practica. Mientras lo hacen, mencidneles hacia
donde se desplazaran, por ejemplo, la columna 1 al norte, la columna 2 al
sur, la columna 3 al oriente y la columna 4 al poniente. Recomiéndeles que
se deben colaborar para no equivocarse. Practiquela cuantas veces pueda
para apropiacién del aprendizaje.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ IFSESNIFIN

Practique el juego “Moviendo cardinales”.
Organice 5 equipos, coloque cuatro en cada
punto cardinal y uno en el centro. Mencione un
punto cardinal, el equipo que ocupa el centro
debera moverse hacia ahi, y el resto de equipos

En varias filas.
En 4 equipos.

deberan cambiar de punto, quien no logre °‘3g
encontrar un punto vacio pasara a ocupar el 00 o0
centro. Asignele un aro hula marcando cada m C °°°@
punto cardinal y otro a cada equipo para que se )

agarren de él mientras se desplazan. Variante: @

Mencione la palabra “Todos” y todos los puntos
se moveran a la vez. Imagen 2

\U

Materiales:
9 aros hula.

Puntos de atencion:

Utilice el mismo cuerpo del estudiante
para que se oriente en la ubicacién de
los puntos cardinales. Su brazo derecho
al lado donde sale el sol, es el oriente;
el izquierdo donde se oculta o sea el po-
niente u occidente. Significa que al frente
estd el norte y a su espalda esta el sur.

Lo que debemos saber:

Al poniente se le llama también occiden-
te y oeste. Al este se le llama también
oriente.

Disene criterios con base al indicador
de logro y apliquelos al observar a los
estudiantes en su practica. Registre los
resultados en una lista de cotejo e identi-
figue a aquellos que necesitan refuerzo.
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Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

Contenido conceptual: Formas naturales de
orientacién espacial en los desplazamientos.

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 02: Me oriento en el espacio.

El interés por
relacionar los
elementos naturales

puntos cardinales.

£ ]

Indicador de logro: 2.3 Se moviliza en relacién a puntos
de referencia naturales de su entorno y éstos con los

del entorno en su
orientacion espacial.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Pregunteles ;Cdmo nos orientamos en el espacio? ;Por qué es impor-
tante ubicarnos en nuestro entorno? Escuche los aportes y comente
sobre los puntos de referencia para ubicarnos en el espacio: arriba,
abajo, derecha, izquierda, atrds, delante de, etc.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dispersos en el
espacio.

Dirija el acondicionamiento previo por medio de
Por grupos.

un juego ludico, para preparar el cuerpo parala

actividad principal (ver archivo de soporte).

Organice el juego “El gavilan” toda la clase son pollos excepto uno que
es el gavilan que estd en la linea central de la cancha. Los pollos haran
lo que el gavilan indique: pollos a saltar, a rodar, a caminar, etc. Pero
cuando dice: pollos a volar, todos deben pasar al otro lado de la pista.
El pollo que es atrapado se convierte en gavilan también. Asi hasta que
toda la clase sean gavilanes. Los gavilanes solo pueden moverse late-
ralmente en la linea central.

Practique el juego “La cadena de dos”, un jugador o jugadora persigue
al resto, cuando atrapa a uno se toman de la mano y contintan hasta
gue atrapan a un cuarto jugador se deberdn dividir en dos parejas y
continuar asi sucesivamente hasta que todos estén en parejas. Puede
agregar otras variantes para continuar estimulando la orientacién en
el espacio.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Organicelos en grupos y ordenados en columnas tomados de los
hombros, todos con los ojos cubiertos excepto el ultimo quien guiara al
grupo. El objetivo es que se desplacen de un punto a otro delimitado por
el o la docente, siguiendo las orientaciones verbales de su companero.

En columnas.

o iPollos
a volar! G

D E g
g

Materiales:
No se necesita material.

Puntos de atencion:

Preste atencidn a aquellos ninos y ninas
que les cuesta un poco hacer los movi-
mientos, apdyelos y aconseje al resto
para que también los apoyen. Promo-
viendo a través de esto el trabajo coo-
perativo.

Lo que debemos saber:

Orientacidn espacial es la capacidad que
tenemos para colocarnos con respecto a
las cosas y su evolucion dura hasta los
6 afnos. Al conjunto de relaciones espa-
ciales simples se les denominan “re-
laciones topoldgicas™ delante-detras,
arriba-abajo derecha-izquierda, den-
tro-fuera, grande-pequeno, alto-bajo,
etc.

Con base a criterios deducidos del
indicador de logro, observe y valore el
desempeno en las actividades realizadas
y registre los hallazgos por medio de
una lista de cotejo o rubrica.



UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

Contenido conceptual: Formas naturales de
orientacién espacial en los desplazamientos.

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 02: Me oriento en el espacio.

Elinterés por
relacionar los
elementos naturales

éstos con los puntos cardinales.

O]

Indicador de logro: 2.3 Se moviliza en relacién
a puntos de referencia naturales de su entornoy

del entorno en su
orientacién espacial.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En un solo grupo.

Comunique a sus estudiantes que se continuara hablando de la orien-
tacién espacial. Pregunteles ;Qué conceptos utilizamos para describir
nuestra ubicacion en el espacio? Con base a las opiniones refuerce los
conceptos: Entre, en medio, en el centro, esquina, perpendicularidad,
etc.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Aplique un juego de activacién para condicionar
el organismo para las actividades posteriores
(ver archivo de soporte).

Organice el juego “El patio mas limpio”. Organizados en dos equipos con
igual nimero de participantes, uno a cada lado del campo. Se colocan
dispersas (en todo el campo), varias pelotas de diferentes tamanos.

A la senal del o la docente, deben lanzar las pelotas al lado del equipo
contrario. Gana el equipo que al final tenga menos pelotas de su lado.
Variantes: lanzar las pelotas solo con el pie, la mano, la cabeza, solo
por abajo, por arriba, etc. O utilizar material alternativo. Pelotas de
calcetin, botellas plasticas pequenas, pelotas de periddico, etc.
Desarrolle la actividad “Persecucion en hileras”. En grupos de seis
ubicados en columnas al final de la cancha, a la senal, el dltimo nifo
o nina de la columna persigue al primero, debe atraparlo antes que
llegue a la linea final del otro lado, repite la accion hasta que todo el
grupo esta del otro lado de la cancha.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Aplique la actividad “Eltunel”. Organizados en columnas con las piernas
abiertas a la senal del o la docente, el ultimo de la columna, debe pasar
en medio de las piernas de sus companeros hasta posicionarse en el
primer lugar y asi sucesivamente todos hasta lograr avanzar. Puede
hacerlo competitivo para aumentar el estimulo.

Dispersos en el
espacio.
En columnas.

En columnas.

El patio mas limpio

2 R \

Materiales:
No se utiliza material.

Puntos de atencion:

Es importante prestar atencién a aque-
llos alumnos o alumnas en desventaja,
por complexion fisica o problemas espe-
ciales.

Lo que debemos saber:

La espacialidad es el proceso mediante
el cual se perciben, reconocen e incluso
se representan mentalmente una serie
de relaciones espaciales que facilitaran
la relacion con el entorno.

Con base a criterios deducidos del indi-
cador de logro, observe el desempeno
en las actividades ejecutadas y registre
los hallazgos por de medio de una lista
de cotejo.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

destrezas fisicas.

LECCION 03: Analizo y controlo mi equilibrio.

Contenido conceptual: Importancia del
equilibrio en el desarrollo de habilidades y

ACTITUD A
FOMENTAR:

La perseverancia en
lograr y mantener
el equilibrio en

entre otros).

£ ]

Indicador de logro: 2.5 Controla el equilibrio al
caminar sobre instrumentos altos (zancos y vigas

diversas acciones.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Inicia la sesion preguntado ;Qué es el equilibrio? ;Porque es util esta
capacidad de equilibrio? Escuche los aportes y ejemplifique con accio-
nes de la vida cotidiana donde se utilice esta capacidad.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dispersos en el

., ., espacio. En parejas
Continue la sesion desarrollando el calenta- P pare

miento respectivo: Movilidad articular, Elevacién del ritmo cardiaco,
Estiramientos, Tonificacion muscular (Ver archivo de soporte).
Desarrolle actividades ludicas aplicando nociones de equilibrio corpo-
ral. Ir trotando y a la senal pararse como una estatua. Ponemos insig-
nias: (1) pararse con un apoyo (2) pararse con dos apoyos (3) pararse
con tres apoyos, etc. Enfatice en el control corporal.

Aplique el juego “Punta-talén”: por parejas, una pareja atrapa; las de-
mas parejas se dispersan por el espacio tomados de una mano. Si son
atrapados, deberan permanecer sobre la punta de los pies dandose
las dos manos. Otra pareja los puede liberar pasando bajo sus manos
unidas. Variante: sobre talones u otra postura en equilibrio.

Controle que los nifios y ninas mantengan el equilibrio y que sus puntos
de apoyo no se muevan.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Péngalos a caminar en cuadrupedia con las manos sobre una cuerda
y con los pies a ambos lados de la misma, desplazarse hacia adelante,
hacia atras. Variantes: caminar con los pies sobre la cuerda, de forma
lateral, de puntas de pies, talones.

En columnas

Materiales:
Lazo y silbato.

Puntos de atencion:

El equilibrio es una capacidad que se
debe estimular y practicar en la infancia
para su desarrollo; pero en la medida
que se envejece, se deteriora.

Lo que debemos saber:

El equilibrio es algo fundamental y ba-
sico que debe dominar la persona para
realizar con éxito sus actividades fisicas
diarias.

Con base a la experiencia anterior, invi-
teles a reflexionar ;Qué podemos enten-
der por equilibrio y desequilibrio? ;En
qué posturas de tu cuerpo sientes des-
equilibrio? Ejecute alguna y describanla.
Registre los resultados en un anecdota-
rio o lista de cotejo.



UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

analizador kinestésico.

LECCION 03: Analizo y controlo mi equilibrio.

Contenido conceptual: Factores bioldgicos
que controlan y regulan el equilibrio corporal:-
analizador visual,-analizador laberintico,

ACTITUD A
FOMENTAR:

La perseverancia en
lograr y mantener
equilibrio en diversas

y girando, explicando su origen bioldgico.

£ ]

Indicador de logro: 2.4 Controla el equilibrio del
cuerpo al manipular objetos, caminando, saltando

acciones fisicas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Consulte a sus estudiantes ;De cuantas maneras nos podemos mover?
&

¢(Como logramos girar, saltar o realizar otras acciones sin caernos? Es-

cuche las respuestas y refuerce con ejemplos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Por parejas.

.. .. . . En circulos.
Inicie con un acondicionamiento previo del or-

ganismo, puede realizar algun juego o dindmica para ello (ver archivo
de soporte).

Desarrolle el juego “Portador de objetos” Se hacen varios equipos,
cada equipo por parejas. Cada pareja debera realizar un recorrido, ida
y vuelta con una pelota sujeta por la frente. Si se cae, contintda de donde
se caiga. Variantes: llevarlo con la espalda, hombros, cadera, también
cambiando la direccién: hacia atras, zigzag, sorteando obstaculos.

A continuacién aplique la dinamica “Relevo con los pies” Se hacen va-
rios grupos, formando circulos sentados en el suelo. A la sefal deberan
pasarse la pelota correlativamente sin usar las manos y sin que toque
el suelo. Invitelos a pensar cémo pasarse la pelota. Variantes: estable-
cer un tiempo minimo, numero de vueltas que da la pelota en el circulo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Ejecute la actividad “El Pelotazo”. Por parejas, uno se desplazara una
distancia determinada de espaldas o lateralmente y mirando de frente
al otro que llevara una pelota suave (ahulada) en los pies, e intentara
dar al companero o companera en las piernas con un tiro antes de que
él o ella complete el recorrido, si le da cambian de rol. Variantes: con la
mano, aumentar distancia, etc.

Por parejas.

(2]

Materiales:
Pelotas, conos senaladores.

Puntos de atencion:

Procure realizar las actividades orienta-
das al equilibrio en superficies que sean
adecuadas, de esta manera evitamos
posibles lesiones.

Lo que debemos saber:

El equilibrio puede definirse como el
estado en el que todas las fuerzas que
actuan sobre el cuerpo estan compen-
sadas, de tal forma que el cuerpo se
mantiene en la posicidn deseada o es
capaz de avanzar segun el movimiento
deseado.

Observar a sus estudiantes la capacidad
de equilibrio individual. Registrar en una
lista de cotejo sus observaciones. Apli-
que refuerzo a sus estudiantes que lo
necesitan. Podria repetir aquellas activi-
dades que les agradaron mas.

y S i

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

destrezas fisicas.

LECCION 03: Analizo y controlo mi equilibrio.

Contenido conceptual: Importancia del
equilibrio en el desarrollo de habilidades y

ACTITUD A
FOMENTAR:

La perseverancia en
aplicar el equilibrio
en distintas acciones

entre otros).

B

Indicador de logro: 2.5 Controla el equilibrio al
caminar sobre instrumentos altos (zancos y vigas

corporales.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

De frente al

. . Docente.
Recuérdeles los comentarios de la clase an-

terior. Mencione que el equilibrio en las personas es fundamental para
hacer todas las actividades de la vida. Pregunteles ;En qué acciones de
la vida cotidiana usamos el equilibrio? escuche los aportes y fortalezca
con mas ejemplos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Continde la sesidn desarrollando el acondicio-
namiento previo del organismo por medio de una actividad ludica (er
archivo de soporte).

Organice el juego ludico “Pelota envenenada”. Un jugador o jugadora,
con el baldn intentard dar a los demds. Quien es golpeado debera co-
locarse en cuadrupedia diez segundos y sigue jugando. A determinado
tiempo, cambio de rol. Variantes: Con dos o mas jugadores que lanza-
ran pelotas. Cambian la postura o accién a realizar cuando una o un
jugador es golpeado.

Con latas medianas o grandes (se sugiere “cumbos de leche”) y trozos
de lazo, elaborar zancos en los que los ninos puedan caminar haciendo
equilibrio dispersos en el espacio de practicas.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Por parejas, libres en el espacio. Tomados de la mano se desplazaran
con un solo pie sin chocar con los companeros y alternando piernas.
Variantes: carreras de relevos, trios, cuartetos, etc.

Dispersos en el
espacio. En grupos.

Por parejas.

Materiales:
2 Pelotas, zancos con latas y lazos (o
zancos de madera).

Puntos de atencion:

Se puede elaborar zancos con palos de
madera y trozos clavados como apoyo
para los pies.

Lo que debemos saber:

Es importante para este tipo de activi-
dades fomentar en los estudiantes la
adopcion de posturas correctas al eje-
cutar los diferentes movimientos, a fin
de favorecer un adecuado estimulo y
proteger su cuerpo de posibles lesiones.

Realice la observacién sobre el desem-
peno de los y las estudiantes en el tras-
curso de las practicas. Utilice una lista
de cotejo o escala de valoraciones para
registrar los resultados a partir de crite-
rios tomados del indicador de logro.
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NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

mediana y larga duracién.

LECCION 04: La respiracién en el ejercicio.

Contenido conceptual: El papel de la
respiracion en esfuerzos fisicos de corta,

ACTITUD A
FOMENTAR:

La atencién
adecuada al proceso
respiratorio durante

£ ]

Indicador de logro: 2.6 Regula, registra y describe los
cambios experimentados en la respiracion después de
realizar esfuerzos de corta, mediana y larga duracion.

el esfuerzo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Pregunteles: ;Qué es y para qué sirve la respiracidn? Escuche las res-
puestas y fortalézcales los conocimientos. Pdngalos a realizar algunas
formas de respiracion: normal, profunda, agitada, etc. Coménteles en
gué momento se realizan esos tipos de respiracion. Hableles del bene-
ficio del oxigeno en nuestro cuerpo y quien lo conduce a todo el cuerpo.
Busque informacidn en archivo de soporte.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice la respectiva activacién previa del or-
ganismo. Seleccione también un juego de animacion. Ver archivo de
soporte.

Actividad: Cada grupo dividido en dos subgrupos, uno en cada extremo
del espacio a recorrer. El primer estudiante de un subgrupo deberd
conducir con soplidos un globo (al aire o sobre el piso en una distancia
de 4-5 metros), hacia el primer estudiante del otro subgrupo. Al
entregarselo, él o ella se regresa también conduciendo el globo de la
misma manera. Asi se van relevando para hacer la actividad. Podria
otro estudiante colaborarle al que conduce el globo con soplidos para
direccionarselo con la mano promoviendo el cooperativismo. Oriéntelos
para que pongan atencidn a los cambios en su respiracion.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

La picada de abeja: Se selecciona un estudiante que sea la abeja. El
resto debe correr para evitar ser picados. Delimite el espacio del juego.
La abeja cuenta hasta diez para iniciar la persecucion, luego corre tras
ellos, al tocar (picada) a uno, éste se pone la mano donde le picd y se
convierte en abeja persiguiendo a los demas pero sin quitarse la mano
donde fue picado. El juego termina al haber diez abejas o cuando el o
la docente considere.

Un solo grupo.
En 4 grupos.

Un solo grupo.

e

Materiales:
6 conos senaladores, globos (vejigas).

Puntos de atencion:

Para promover la cooperacion entre los
educandos, los grupos que se organicen
deben tener diferente cantidad de inte-
grantes, asi no lo consideran competencia.

Lo que debemos saber:

A partir de la respiracion nuestro cuerpo
tiene fuerza, energia y la vitalidad nece-
saria que nos permiten precisamente
vivir. Sin embargo, no todos los seres
vivos respiran de la misma manera.

Que comenten cuales cambios sintieron
en larespiracidn después de la actividad.
Que mencionen si hubo diferencia en la
respiracion entre la primera y segunda
actividad ejecutada. Pidales que en una
hoja de papel anoten los cambios expe-
rimentados en la respiracién en ambas
actividades. Registre los resultados en
una lista de cotejo.

Q

¢

& 2

Fue plcada -

Q Q

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

mediana y larga duracién.

LECCION 04: La respiracion en el ejercicio.

Contenido conceptual: El papel de la
respiracion en esfuerzos fisicos de corta,

ACTITUD A
FOMENTAR:

La atencion
adecuada al proceso
respiratorio durante

£ ]

Indicador de logro: 2.6 Regula, registra y describe
los cambios experimentados en la respiracion después de
realizar esfuerzos de corta, mediana y larga duracién.

el esfuerzo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Hableles de los cambios que se sienten en la respiracion dependien-
do del esfuerzo fisico que se hace. Coménteles cémo el oxigeno viaja
en la sangre y por eso la necesidad de los cambios de respiracion de
acuerdo a los esfuerzos fisicos que se hacen. Péngales a experimentar,
haciendo actividades tales como: 1. Respiracién normal, 2. Cinco sen-
tadillas, 3) 10 saltos con pies juntos. Cémo es su respiracion en cada
accion.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Animeles a la practica con un juego de anima-
cion y actividades fisicas como acondicionamiento previo del organis-
mo para las préximas actividades.

Desarrolle actividades de esfuerzo corto, medio y largo. Tales como:
Se numeran 1, 2, 3y 4 y forman los grupos. Se desplazan libremente
por el espacio de practica. Al final de cada actividad se concentran en
la forma que respiran y anotan. Establecen diferencias sobre la forma
de respirar después de cada actividad.

A la senal del o la docente, caminando el 1 persigue al 2; 3 persigue al
4. Luego cambio de roles.

1y 2, 3y 4 como parejas se toman de la mano. A la senal del o la
docente, 1-2 persiguen caminando a 3-4. Luego cambio de roles. Y, 1y
2 tomados de la mano, persiguen corriendo a 3y 4 tomados de la mano.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

En un minuto anotan cuantas respiraciones
realizan en reposo, luego hacen la siguiente
actividad: “Persecucion en hileras”. En
grupos de 6 integrantes en la linea de salida,
el primero y segundo de la columna adoptan
una postura (sentados, agachados, acostados
boca abajo, arrodillados); a la senal del o
la docente, el segundo persigue al primero
tratando de alcanzarlo antes de que llegue a
la meta. Se les cuenta otro minuto y anotan
cuantas respiraciones hacen. Comparan con
las respiraciones hechas en el primer minuto.
Repita la actividad y cambia de roles las
parejas.

Un solo grupo.
En grupos de 4.

Columnas con

3 parejas (6
participantes por
columna)

Materiales:
Un reloj o cronémetro. Conos o platos
senaladores (o material alternativo).

Puntos de atencion:

Es necesario estar pendiente del apren-
dizaje, de los cambios de respiracién de
acuerdo al esfuerzo fisico que hacen;
por tanto se sugiere, que al final de cada
actividad registren los cambios percibi-
dos.

Lo que debemos saber:

¢Qué es Apnea y disnea?

Apnea: Cese de toda actividad respirato-
ria (ausencia de movimientos del térax)
y podria ser el inicio de un “paro respira-
torio”. Disnea es la sensacidn subjetiva
del sujeto (paciente) de que tiene dificul-
tad para respirar.

Identifique criterios con base al indica-
dor de logro, utilicelos en una lista de
cotejo y registre los resultados de sus
estudiantes de acuerdo a su observa-
cion. Ponga atencion a los que requieren
refuerzo.

META
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NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

mediana y larga duracién.

LECCION 04: La respiracién en el ejercicio.

Contenido conceptual: El papel de la
respiracion en esfuerzos fisicos de corta,

ACTITUD A
FOMENTAR:

La atencion
adecuada al proceso
respiratorio durante

£ ]

Indicador de logro: 2.6 Regula, registra y describe los
cambios experimentados en la respiracion después de
realizar esfuerzos de corta, mediana y larga duracion.

el esfuerzo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Semicirculo.

Pregunteles: ;Qué es la respiracion? ;Por ddénde respiramos?
Esclcheles las respuestas y luego amplieles la informacién. Valore
por qué es importante inhalar por la nariz, aunque también podemos
hacerlo por la boca. Mencidneles que se haran actividades para
practicar lo comentado.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Acompaneles en el acondicionamiento previo
del organismo. Realice un juego de animacion.
De nuevo apodyeles para que cuenten sus respiraciones en un minuto
y estando en reposo. Luego con un instrumento musical (maraca,
pandereta, tamboril o silbato) deles el ritmo de desplazamiento libre
por el espacio de practicas; trate de que el ritmo les obligue a acelerar
un poco su respiracion. Que anoten las respiraciones en un minuto.
Que practiquen el Juego: “Aros musicales cooperativos”. Al finalizar su
practica, de nuevo que cuenten sus respiraciones por un minuto, que
anoten y comparen con la actividad anterior. Busquelo en archivo de
soporte.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Coménteles que es importante poner atencidn

a su respiracion. Péngalos a ejecutar el juego “Te vas conmigo”.

En el juego, las y los estudiantes haran un maximo esfuerzo fisico y
deberan poner atencidn a ello. Luego comparar con las respiraciones
de las anteriores actividades. Busquelo en archivo de soporte.

En varias filas.
Un solo grupo.
En parejas.

3 equipos en
columnas.

Materiales:

Un instrumento de percusion, aparato
reproductor de sonido, pieza musical
alegre, 20 o mas aros hula, conos o pla-
tos sefaladores (o algin material alter-
nativo).

Puntos de atencion:

Lainhalacién se puede hacer con la boca
y la nariz, pero hay mayor proteccion
cuando se respira por la nariz.

Lo que debemos saber:

Al realizar una carrera, es importante
gue nos adaptemos a un ritmo de respi-
racion que debe ser constante a lo largo
de todo el tiempo que dure el ejercicio,
ya que el aporte de oxigeno no debe ser
interrumpido.

En una lista de cotejo registre los resul-
tados de los aprendizajes de sus estu-
diantes; en relacion a los criterios esta-
blecidos que se basan en el indicador de
logros.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

mediana y larga duracién.

LECCION 04: La respiracion en el ejercicio.

Contenido conceptual: El papel de la
respiracion en esfuerzos fisicos de corta,

ACTITUD A
FOMENTAR:

La atencién
adecuada al proceso
respiratorio durante

BE

capacidad fisico — funcional.

Indicador de logro: 2.7 Muestra un ritmo estable de
respiracion al correr distancias cortas (100 a 200 m), medias
(200 a 400 m) y largas (400 a 800 m) en correspondencia a su

el esfuerzo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

regunteles ;Cédmo se hace la respiracién cuando se corre en veloci-
P teles ;C h L d L
dad? Escuche las respuestas y oriénteles sobre ese punto. Coménteles
que hoy se practicara ese tipo de respiracion.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En un solo grupo.

Inviteles a realizar el acondicionamiento En 3 equipos en
columnas.

previo del organismo, a fin de prevenir riesgos

de danos en su cuerpo, al realizar actividades fisicas posteriores de
mayor intensidad.

Dirijales en la practica de la actividad ludica La Mudanza. Con el objeto
de estimular la respiracién al correr distancias cortas. Organice tres
equipos en columna.

A 20 metros de cada columna, coloque dentro de una caja una cantidad
de objetos igual al nimero de sus miembros.

En el lugar de ubicacién de cada columna, coloque otra caja, la que
servird para que trasladen los objetos de aquella caja a ésta.

A una senal, el primero de cada columna corre a traer un objeto, al
regresar toca la mano del siguiente companero para que vaya a traer
otro objeto y asi sucesivamente. Establézcales un tiempo para que
terminen su mudanza. Oriéntelos para que regulen su respiracion.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Identifigue un espacio donde puedan correr
100 metros, sin importar el ir y venir para
sumarlos. Organiceles en parejas, mientras uno corre el otro lo
observa. Al final quien observa, le cuenta las respiraciones que realiza
su companero, se las anota en una ficha que el o la docente propone
para anotar nimero de respiraciones al ejecutar los 100 metros. Que
en las siguientes sesiones, seran 400 y 800 metros.

En parejas en un
espacio adecuado
para las practicas.

Materiales:

Objetos (botellas, latas, cajitas, etc.) en
cantidad igual a la de los ninos, 6 conos
(o material alternativo), cantidad de fi-
chas igual a cantidad de nifos partici-
pantes.

Puntos de atencion:

Si usted lo considera, después de esta
actividad, puede realizar una competen-
cia entre los equipos, pero lo primordial
es promover la cooperacion entre ellos.

Lo que debemos saber:

Una respiracion consiste en una inha-
laciéon y una exhalacidn. Oriente a sus
estudiantes sobre este punto, para que
puedan contabilizarse las que hacen en
un minuto.

Obsérveles y determine si estan cum-
pliendo con lo solicitado en el indicador
de logro. Registre los resultados en un
anecdotario e identifique a aquellos que
necesitan refuerzo.



UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

mediana y larga duracién.

LECCION 04: La respiracién en el ejercicio.

Contenido conceptual: El papel de la
respiracion en esfuerzos fisicos de corta,

ACTITUD A
FOMENTAR:

La atencién
adecuada al proceso
respiratorio durante

capacidad fisico — funcional.

B

Indicador de logro: 2.7 Muestra un ritmo estable de
respiracion al correr distancias cortas (100 a 200 m), medias
(200 a 400 m) y largas (400 a 800 m) en correspondencia a su

el esfuerzo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculos.

Consulteles: ;Cual es la diferencia en la respiracién de una carrera
veloz con una de media velocidad? Valore las respuestas y fortalezca
ese aprendizaje. Coménteles que hoy practicaran respiraciones en
carreras de media velocidad. Que deben fijarse en la forma de respirar.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En un solo grupo.

. - . . En trios.
Realice el acondicionamiento previo del orga- !

nismo de sus estudiantes, apoyandose en algun juego de animacion,
refuerce con movimientos de estiramiento.

Estimule los procesos de respiracion de los nifos y las nifas con
la siguiente propuesta, de tal manera que reconozcan como es la
respiracion al hacer esfuerzos de media intensidad.

Organicen el juego: “Persecucion de numeros™ 3 estudiantes
enumerados del 1 al 3. Cuando el o la docente dice: 1, el 2y el 3 se dan
la manoy persiguen al 1; sidice 2,el 1 y el 3 se dan la manoy persiguen
al 2: sidice 3,el 1yel 2 sedanlamanoy persiguen al 3.

Cuando los y las alumnas estan cansadas, paramos la actividad y les
pedimos que se concentren en la forma de respirar que realizan; y, que
comparen con otras experiencias en sesiones anteriores. Delimite el
espacio que utilizaran para desplazarse.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Identifique un espacio donde sus estudiantes
puedan correr 400 metros, sin importar el ir
y venir para sumarlos. Organiceles en parejas, mientras uno corre el
otro lo observa, al final quien observa, le cuenta las respiraciones que
realiza su companero o companera, se las anota en una ficha que el
docente propone para anotar el niumero de respiraciones al ejecutar
los 400 metros. Recuérdeles que la ficha deberdn traerla a la siguiente
sesion.

o

ZaR

En parejas en un
espacio adecuado
para las practicas.

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

Valore el espacio para correr los 400
metros, si en la escuela no existiere,
gestione una salida de la escuela hacia
algun lugar adecuado, le servira a los
ninos y ninas como una estimulacion al
esfuerzo que haran al correr la citada
distancia.

Lo que debemos saber:

En el proceso de respiracion participan
los pulmones, el estémago, el cerebro,
los huesos, la sangre y el corazon, y los
beneficios de la respiracion influyen ba-
sicamente en todo el cuerpo a través de
los tejidos.

Obsérveles y determine si estdan cum-
pliendo con lo solicitado en el indicador
de logro. Registre los resultados en un
anecdotario e identifique a aquellos que
necesitan refuerzo.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 05: Lanzo, atrapo y me divierto.

Contenido conceptual: Aspectos que
intervienen en la manipulacién y lanzamiento
de objetos diversos en situaciones de juegos.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La valoracién
positiva de la
funcionalidad del

manipulacién.

£ ]

Indicador de logro: 2.8 Maneja cerca del eje
longitudinal de su cuerpo objetos para su lanzamiento y

cuerpo humano.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

(Cuantas acciones pueden hacer con una pelota u otro objeto?
Escuchelosy seleccione dos o tres voluntarios para que hagan acciones
con una pelota. Luego reflexione sobre lo importante que es en la vida
saber manipular objetos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.

. . . . 2 equipos.
Dirija el acondicionamiento previo del organis- autp

mo. Seleccione un juego motor para animar al grupo. Recomiéndeles
que sus lanzamientos de objetos, debe hacerlos cerca de su eje longi-
tudinal y muéstreles como hacerlos.

Para la manipulacién de objetos, se propone las siguientes técnicas:

1: “El balon torre”: la clase dividida en dos equipos. Cada equipo tiene
un capitdn “torre”, que estard dentro de un aro al final del campo
contrario, no debe salirse. Los y las alumnos se van pasando una pelota
hasta que consiguen darselo a su “torre”. Se suman las anotaciones y
gana quien anota mas.

2: “El reloj”: Dos equipos. Ambos forman dos circulos concéntricos,
los del interior van pasandose el balén uno a uno hasta completar la
vuelta, mientras, el primero del otro circulo lo recorre exteriormente.
Cuando termina el recorrido da el relevo al siguiente. Cada circulo va
contando las vueltas que dan en cinco minutos. Gana el equipo que mas
vueltas dé. Después cambian de roles.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Que manipulen y practiquen lanzamientos con
el siguiente juego: “Goles chinos™ Todos en
circulo, con las piernas abiertas y los pies pegados al compafhero o
companera. Deben EVITAR que uno, dos o tres balones pasen en medio
de las piernas. Estos deben de ser lanzados con las manos.

En un solo circulo
en el espacio de
practicas.

Sostiene la pelota

Materiales:
4 pelotas, 6 conos o platos senaladores.

Puntos de atencion:

Esté pendiente del cumplimiento de re-
glas en cada una de las actividades, y
recuérdeles del trabajo cooperativo.

Lo que debemos saber:

Los lanzamientos con las extremida-
des superiores deben de cumplir con el
equilibrio corporal. Si se lanza con de-
recha, la izquierda debe compensar con
movimiento inverso.

Obsérveles si cumplen con el indicador
de logro. Establezca criterios para la
evaluacion con base al indicador de lo-
gro. Registre los resultados en una lista
de cotejo. Ponga atencién a los que re-
quieren refuerzo.

Recibe.
® 0., . oL
o - 9@ @
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 05: Lanzo, atrapo y me divierto.

Contenido conceptual: Aspectos que
intervienen en la manipulacién y lanzamiento
de objetos diversos en situaciones de juegos.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La valoracion
positiva de la
funcionalidad del

lanzamiento y manipulacioén.

£ ]

Indicador de logro: 2.8 maneja cerca del eje
longitudinal de su cuerpo los objetos para su

cuerpo humano.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Expliqueles que para lanzar y manipular deben poner atencién a los
movimientos de las extremidades y tronco. Que es basico para realizar
buenos lanzamientos. Coménteles que continuaran haciendo activida-
des ludicas de lanzar y manipular.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.

4 grupos.

2 grupos en el espacio
de practicas fisicas.

Inicie con el acondicionamiento previo del
organismo para adecuarlo a las siguientes
actividades. Se recomienda agregar un juego de animacién. Busquelo
en archivo de soporte.

Motiveles a practicar la manipulaciéon de la pelota de baloncesto y otros
objetos, se sugieren las siguientes actividades: “Relevos rebotando™:
cuatro grupos de alumnos en columna, subdivididos en dos, uno en
cada extremo del campo, hacen carreras de relevos a la vez que van
rebotando el balén. Promueva el trabajo cooperativo dandoles un
tiempo para que practiquen y pidiéndoles que cada agrupo debe hacer
bien la manipulacién y rebote. Después podria ponerles a competir.
“Desplazar el obstaculo”: se coloca el obstaculo en la mitad del campo,
la clase dividida en dos grupos con un numero de pelotas u otro objeto
util determinado en cada equipo, deben intentar desplazar el obstaculo
al campo contrario con las pelotas u objetos de su equipo. Establezca
un tiempo para desarrollar la actividad. Gana el equipo que al terminar
el tiempo no esta el objeto en su campo.

APL|CAC|6N DE LOS APRENDIZAJES En un solo circulo.

Practique la siguiente actividad para que apliquen
lanzamientos y recepciones: o
“La fortaleza”. Se eligen cuatro estudiantes que
protegeran el tesoro (una botella plastica grande)
colocada en el centro del circulo formado por
toda la clase. Las o los protectores, evitaran que
el tesoro sea tumbado por los pelotazos lanzados
por los y las companeras que estan en el circulo.
Utilice pelotas de plastico ya sean medianas o
pequenas (u otro material alternativo). Inicie con
una pelota y vaya agregando otras de acuerdo a
la habilidad de los estudiantes protectores. Vaya

e

Materiales:

4 pelotas de baloncesto, 20 pelotas de
plastico pequenas (o material alternati-
vo), conos senaladores.

Puntos de atencion:

Atienda a los estudiantes que presentan
problemas en los lanzamientos y recep-
ciones.

Lo que debemos saber:

El eje longitudinal es una linea imagina-
ria que atraviesa por el centro del cuer-
po de arriba hacia abajo, desde la cabe-
za a los pies.

Establezca criterios para la evaluacion
con base al indicador de logro. Regis-
tre los resultados en una lista de cotejo.
Ponga atencion a los que requieren re-
fuerzo.

1P PR AN |

ZoNA nev1 A

cambiando los estudiantes protectores.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 05: Lanzo, atrapo y me divierto.

Contenido conceptual: Aspectos que
intervienen en la manipulacién y lanzamiento
de objetos diversos en situaciones de juegos.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La valoracién
positiva de la
funcionalidad del

£ ]

cuerpo humano.

Indicador de logro: 2.9 Presenta la flexion-extension
plena en el lanzamiento y golpe de objetos.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un circulo.

Pregunteles qué posiciéontoman paralanzaro patearobjetos. Seleccione
2-3 estudiantes para una demostracién. Amplie conocimientos sobre
posturas correctas para ello y relacidnelas con la flexidn y extension
de extremidades y tronco.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.

. . . . 3 grupos en columna.
Realice el acondicionamiento previo del orga- grup

nismo para la practica de actividades fisicas mas fuertes. Incorpore un
juego de animacién.

Oriénteles en la practica de lanzamientos y golpes a objetos con las
extremidades y uso del tronco. Plantéeles que las extremidades y el
tronco realizan flexiones y extensiones para ejecutarlos. Expliqueles
los movimientos adecuados para patear, lanzar o golpear algun objeto.

Juego: “Patear pelotas”. Cada columna tendrad un objeto (cono o
botella plastica grande con agua) a 5 mts. de distancia. Cada uno de
sus miembros, uno a uno debera tumbarlo pateando un balén. La o El
estudiante que patea debe ir a traer el balén y lanzarlo con su brazo al
siguiente estudiante.

En el transcurso de la actividad, vaya reforzandoles la forma correcta
de patear y lanzar, realizando flexidn-extensién adecuada de sus
extremidades y tronco.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Para practicar la flexiéon-extension plena en
lanzamiento, se sugiere la siguiente técnica:

“El rio”: Se divide a la clase en cuatro grupos.

En cada grupo quedan tres que se colocan entre

dos lineas pintadas y de las no pueden salir. El

resto de la clase se distribuye a ambos lados o
de las lineas, y se pasaran el balén con el pie
o con la mano sobre el piso o a la altura de
sus companeros del centro, intentando que no
lo agarren. Si alguno logra agarrar el balén,
pasa a cambiar posicidn con el que se la ha
interceptado. Separe el area de cada grupo con
conos senaladores.

En 4 grupos.

res n

omn Qy

© (o

Materiales:

4 pelotas, tiza o tirro ancho, 4 conos se-
naladores (o material alternativo), 4 bo-
tellas plasticas grandes.

Puntos de atencion:
Para mayor afianzamiento de las pos-
turas correctas para lanzar, golpear,
receptar, manipular, se repiten varias
veces las practicas.

Lo que debemos saber:

Para poseer mejores flexiones y exten-
siones, se requieren muchas practicas
de ejercicios de flexibilidad.

Defina criterios para evaluar con base
al indicador de logro. Obsérveles en la
practica fisicas y registre sus aprecia-
ciones en una lista de cotejo o escala de
valoraciones. Haga énfasis en aquellos
alumnos o alumnas que requieran re-
fuerzo.
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NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 05: Lanzo, atrapo y me divierto.

Contenido conceptual: Aspectos que
intervienen en la manipulacién y lanzamiento
de objetos diversos en situaciones de juegos.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La valoracion
positiva de la
funcionalidad del

B

cuerpo humano.

Indicador de logro: 2.9 Presenta la flexion-extension
plena en el lanzamiento y golpe de objetos.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo circulo.

Continuamos con las actividades de golpear y lanzar objetos. ;Qué su-
gerencia tienen? Enfaticeles que deben concentrarse en hacer buena
postura del cuerpo al lanzar y golpear objetos. Refuérceles comentan-
do ademas, la importancia de la flexidn y extensién de extremidades y
tronco.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [ VIS

Equipos de 4

Utilice un juego de animacion y luego realice el miembros.

acondicionamiento previo del organismo de sus

estudiantes.

Practicar lanzamientos y golpes de objetos con las extremidades,
enfatice en las posturas correctas y mucha atenciéon en las flexiones
y extensiones.

Se sugiere el siguiente juego “Las cuatro bases”: Similar al juego de
softbol, cada equipo (de cuatro miembros) pasard a golpear la pelota
con la mano y correrd las bases que pueda mientras la pelota no lo
toca. El resto estard en el terreno de juego recibiendo la pelota,
interceptandola y tratando de tocar al que golpea la pelota; ya sea con
la pelota en lamano o lanzandosela. Al llegar a una base esta protegido.
Si el equipo que golpea son tocados sus miembros por tres veces, pasa
al terreno a defender y otro equipo lo sustituye. Al haber pasado todos
los equipos, el que hace mas carreras gana.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 2 equipos.

Aplicar juego “Apunta y derriba”. Los ninos
y ninas, aplicaran lanzamientos y golpes a
objetos. Se sugiere el juego: “Apunta y derriba”
En el centro del campo se coloca una hilera de
botellas plasticas. Se colocan dos equipos a
ambos lados de la hilera de botellas a cierta
distancia. Lanzan pelotas u otro material
alternativo, intentando derribar las botellas.
Un equipo aprovecha las pelotas que lanzan
los contrarios. Gana el equipo que mas botellas
derribe.

Variantes: Modificar el material a derribar.
Hacerlo con los ojos vendados, en un pie,
cambiar distancia para lanzar, etc.

Materiales:

4 bases para softbol (o material alter-
nativo), 1 pelota plastica mediana o ahu-
lada, 20 pelotas plasticas pequenas, 10
botellas plasticas medianas o grandes.

Puntos de atencion:

El acondicionamiento previo del organis-
mo debe ser muy adecuado a las acti-
vidades principales de la sesidn. Si son
actividades intensas, hacer la activacién
pertinente.

Lo que debemos saber:
En toda flexion y extensidn, el eje central
del movimiento es la articulacion.

Haga énfasis en la observacion de la
extension y flexion de extremidades y
tronco de los ninos y las nifas al lanzar
y golpear. Establezca criterios con base
al indicador de logro. Registre los resul-
tados en una lista de cotejo. Ponga aten-
cion a las y los estudiantes que requie-
ren refuerzo.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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CUARTO GRADO

NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

SARRARA Ae




NOS COMUNICAMOS CORPORALMENTE Y

PROTEGEMOS NUESTRO ORGANISMO
TERCER TRIMESTRE
1. OBJETIVOS DE LA UNIDAD.
e “Enfatizar con gestos y movimientos creativos aspectos relevantes de la conversacion utilizando gestos y movimientos coherentes
con el contenido del mensaje, para comunicarse agradable y eficientemente.”
e “Aplicar medidas de prevencion de lesiones en la region lumbar de la columna vertebral desarrollando los musculos de la espalda
y adoptando posturas correctas en la ejercitacion fisica para educarse en la salud preventiva y mejoramiento de la calidad de vida".

2. RELACION Y DESARROLLO.

A continuacion se hace unarelacidny concentracion de contenidos conceptuales del Cuarto grado con los de Tercero y Quinto grados,
gue tienen similitud en sus tematicas; y como una relacién de secuencia, gradualidad y alcance de aprendizaje de competencias de
los estudiantes de cuarto grado que se perfilan hacia el quinto grado.
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1. Principios anatomicos y
fisioloégicos que favorecen la
proteccién del organismo al
saltar.

2. Funcion de proteccion de los
musculos de la espalda a la
columna vertebral al levantar,
cargar y trasladar objetos
pesados.

Medidas de prevencion y proteccion
de la region lumbar en la
ejercitacion fisica:

Al levantar y cargar objetos
pesados.

Al gjercitarse fisicamente.

Al realizar tareas cotidianas.

En posturas de pie y sentado.

Atencién primaria a
torceduras y otros danos leves
de las extremidades durante
la actividad fisica: compresidn,
elevacion, frio y reposo.

Caracteristicas de la motricidad de
acuerdo al espacio proximo y lejano.

Los ejes como referencia de la
direccion de los movimientos.
Eje longitudinal.

Eje antero posterior.

Eje transversal.

3. Reglas, normas e indicaciones
en el juego.

Aspectos que intervienen en la
percepcion del tiempo: orden 'y
duracion de las acciones.

Modificaciones mas evidentes
del organismo durante

y después de realizar
actividades fisicas.
Incremento de la temperatura.
Ritmo cardiaco.

Frecuencia respiratoria.

4. Resistencia provocada por
la postura del cuerpo en la
carrera.

Tipos de velocidad y sus
caracteristicas.

De reaccién.

Gestual.

De desplazamiento.

Factores que determinan el
tiempo de reaccién motriz.
Externos:

- Tipo de estimulo (tactil,
auditivo o visual).

- Intensidad del estimulo
(Fuerte, medio o débil).
Internos:

- Condicion presente de salud.
- Edad.

- Grado de entrenamiento.

5. Relacién del gestoy
movimientos corporales,
con la expresion verbal en la
comunicacion placenteray
efectiva.

Significado e importancia del gesto,
postura y movimiento corporal en la
comunicacion eficiente.

La expresion corporal creativa
en la comunicacion.




3. PLAN DE ENSENANZA (19 SESIONES).

En este cuadro se dan a conocer la cantidad de lecciones que posee la unidad, asi como la cantidad de sesiones disenadas para
cada leccion, los contenidos procedimentales de apoyo para cada leccion y los contenidos actitudinales que se deben lograr en la
formacién de los estudiantes.

LECCION ‘ SESIONES ‘ CONTENIDOS PROCEDIMENTALES

e Control de la zona lumbar manteniendo la postura
correcta y apoyando oportuna y debidamente con

Leccidn 1: otros segmentos corporales. - Al levantar y cargar
“Fortaleciendo mi 5 objetos pesados.
columna” - Al ejercitarse fisicamente.

- Al realizar tareas cotidianas.
- En posturas de pie y sentado.

* Orientacién y control motriz en el espacio préximo
con diversidad de movimientos que no impliquen

“Mi conliscc)ff'\rc])tzr:iz en el 5 desplazamiento.
espacio” e Orientacion y control en el espacio amplio con
P diversidad de desplazamientos individualmente y en °
parejas. g
o
©
=
=J
b
e Percepcidn e identificacion de las pausas y duracion 0
de la accidn en la secuenciacidn de ciclo o aciclica de 0
las acciones motrices variadas. g
Lecciodn 3: Aplicacion de velocidad de reaccién, gestual, y de o
“La velocidad y yo” 5 desplazamiento en lanzamientos, recepciones, =
carreras libres y esquivando obstaculos y otras ‘8
acciones motrices combinadas que demanden una =
pronta intervencion. =
E
(=]
<
©
., . o
"Ge:teoccpl)%gtlltl.ra y 4 e Aplicacién de gestos, posturas y movimientos ‘g
A " caracteristicos de personajes en un contexto. a
movimiento corporal P : o
=
<
CONTENIDOS ACTITUDINALES g

1. Prevencion de danos a la region lumbar de la columna vertebral, poniendo atencidn en las
posturas y movimientos que realiza.

Creatividad al realizar diversidad de movimientos sin desplazarse.

Aceptacidn de las posibilidades de movimiento de si mismo y de los demas.

Disfrute de los movimientos realizados individualmente o en parejas.

Autonomia en las acciones ritmicas realizadas.

Atencidn para identificar el estimulo orientador.

Disposicion corporal positiva para responder a la demanda del estimulo orientador.
Respeto por las maneras expresivas de los demas.

Responsabilidad en la adopcidn de roles figurados.
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4. PUNTOS DE LECCION.
A cada leccion organizada, se le ha asignado un nombre en relacion a su contenido e intencidn, por lo que en cada una de ellas se
explicay se justifica el aprendizaje de competencias a alcanzar.

LECCION No. 1

“FORTALECIENDO MI COLUMNA".

En esta leccidn se orienta al estudiante para que tome precauciones en sus
movimientos con la columna vertebral, a través de la practica de actividades fisicas
que lo inducen a ejecutarlas previniéndose danos en la region lumbar.

LECCION No. 2.

“MI CONTROL MOTRIZ EN EL ESPACIO".

Através de la practica de actividades fisicas adecuadas, el y la estudiante aprende a
orientarsey a controlar motrizmente su espacio préximoy su espacio lejano, algo que
se considera vital para su desempeno en la vida cotidiana y en su contexto escolar.

LECCION No. 3

“LA VELOCIDAD Y YO".

En esta leccion, aprenderdn a reconocer la necesidad de percibir e identificar
las pausas y duracién de acciones a realizar en la vida, reconocimiento del ritmo
adecuado en cada accidn que debe realizary su debida reaccién motriz en situaciones
inesperadas.

LECCION No. 4

“LA RESPIRACION EN EL EJERCICIO”.

Esta leccidn plantea, a través de actividades fisicas adecuadas, la importancia del
gesto, postura y movimiento corporal para comunicarse eficientemente. Asi mismo,
le induce al estudiante a respetar la forma de comunicarse de los demas.

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VJI190710d0L3N VIN9

wn
®
Q
c
=J
o
o
o
'(l
)




realizar tareas cotidianas. — En posturas de pie

Contenido conceptual: Medidas de prevencién
y proteccion de la region lumbar en la
ejercitacion fisica: - al levantar y cargar objetos

ACTITUD A
FOMENTAR:

La prevencion de

NOS COMUNICAMOS pesados. — Al ejercitarse fisicamente. — Al
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO y sentado.

LECCION 01: Fortaleciendo mi columna

danos a la region
lumbar de la
columna vertebral,

£ ]

voluminosos y pesados del piso.

Indicador de logro: 3.1 Flexiona profundamente las piernas,
ejerciendo la mayor cantidad de fuerza con ellas, manteniendo
la espalda erecta al levantar, cargar y empujar objetos

poniendo atencidn

en las posturasy

movimientos que
realiza.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Pregunteles ;Cudl es la posicion de su cuerpo cuando levantan un obje-
to pesado del suelo? Seleccione dos estudiantes para que demuestren.
Luego oriénteles sobre la forma correcta. Hoy haremos ejercicios so-
bre esto.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.
Grupos con 5

Desarrollar el acondicionamiento previo del | .
integrantes.

organismo. Animeles con un juego.

Oriénteles sobre la posicion correcta de la espalda al levantar y cargar
objetos pesados. Enfaticeles que la espalda debe colocarse en forma
erecta y flexionar sus rodillas lo necesario para protegerla.

Para el aprendizaje, las practicas de levantar y cargar; se sugiere
lo siguiente: Cada equipo debe desplazarse de un punto a otro
predeterminado en 6 puntos de apoyo. Deben crear la estrategia para
desplazarse con sus cuerpos haciendo contacto entre si.

Establezca la distancia de acuerdo a la capacidad fisica de sus
estudiantes. Variante: Cambiarle a menor cantidad de puntos de apoyo.
Reducir la cantidad de integrantes en los grupos. Ampliar o reducir
distancia de desplazamiento, etc.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ISa.

Practicadela posicidn correctade la espalda al cargar objetos pesados.
En trios cargar un compafero (el que debe estar en cuclillas),
levantandolo desde el suelo y llevandolo desde un punto a otro
preestablecido. Al llegar al punto meta, regresan los tres al punto de
salida y cambian el companero o companera a cargar, repitiendo la
dindmica anterior hasta que las tres integrantes han sido cargadas.
Después de esta practica puede promover una competencia sana (para
animacion) entre los trios.

Materiales:
6 conos senaladores.

Puntos de atencion:

En el transcurso de las practicas orién-
teles frecuentemente sobre la postura
correcta de la espalda al cargar algo
pesado.

Lo que debemos saber:

El punto de apoyo es cualquier parte del
cuerpo que hace contacto con el suelo.
Ejemplo: Estar parado con los dos pies
es estar en dos puntos de apoyo.

Reconozca el avance de los estudiantes
en la posicion de la espalda al cargar,
empujar y levantar objetos pesados del
piso. Registre sus apreciaciones en un
anecdotario. Identifique los estudiantes
que requieren refuerzo.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS

NUESTRO ORGANISMO y sentado.

LECCION 01: Fortaleciendo mi columna

Contenido conceptual: Medidas de prevencién
y proteccion de la regién lumbar en la
ejercitacion fisica: - al levantar y cargar objetos
pesados. — Al ejercitarse fisicamente. — Al
realizar tareas cotidianas. — En posturas de pie

ACTITUD A
FOMENTAR:

La prevencion de
danos a la regién
lumbar de la
columna vertebral,

AG

voluminosos y pesados del piso.

Indicador de logro: 3.1 Flexiona profundamente las piernas,
ejerciendo la mayor cantidad de fuerza con ellas, manteniendo
la espalda erecta al levantar, cargar y empujar objetos

poniendo atencién

en las posturas y

movimientos que
realiza.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un circulo.

Recuérdeles que en la clase anterior trabajaron sobre la posicidn co-
rrecta de la espalda para cargar objetos pesados y que estan apren-
diendo a proteger la espalda. Ahora digan ;cdmo colocan su espalda
cuando empujan algo pesado? ;jAlgunos lo quieren demostrar? Obsér-
veles y refuerce los conocimientos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Desarrollar el acondicionamiento previo del
cuerpo. Animeles con un juego.

Conduzcales en la practica de empujar objetos sobre el piso. Recuér-
deles que la posicidn de la espalda debe estar erecta y que las piernas
son las que haran la mayor cantidad de fuerza, flexionandolas lo posi-
ble y necesario.

Se sugiere lo siguiente: Dos fila en orden de estatura, se colocan frente
(@ ambos lados) de una linea dibujada en el piso. Los nifios y nifas,
que quedaron de frente haran pareja para el ejercicio. Cada estudiante
coloca las manos en los hombros de su pareja, quedando la linea de
separacion entre ambos; a la senal se empujan hacia atras y tratan
de rebasar la linea dibujada, haciendo retroceder a su pareja a una
distancia prudencial para la actividad. Gana la fila que mas estudiantes
rebasaron la linea pintada.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Invitelos a aplicar la técnica de empujar

objetos, utilizando buena postura de la espalda y las extremidades.
Utilizando dos palos en cuyos extremos se amarran las puntas de
dos lazos, formando un rectangulo (lados opuestos los lazos y en los
otros lados opuestos los palos). 2 equipos dentro del “rectangulo”. Un
equipo empuja un palo (tratando de hacer llegar a una linea dibujada
en el medio del espacio de practica), al otro equipo quien esta también
empujando el otro palo en sentido contrario, con la misma intencién del
primer equipo. Gana el equipo que logra hacer llegar al otro equipo a
la linea media.

Un grupo.
2 grupos en filas.

Equiposde 5 -6
miembros.

Materiales:

Cal o material para senalar, dos palos de
3" de grosor, 2 mts. de largo, dos lazos,
6 conos senaladores.

Puntos de atencion:

Esté pendiente de las reacciones des-
pués de cada practica realizada, porque
podrian existir comentarios humillantes
de los ganadores a los perdedores. Para
mantener el respeto, promueva la soli-
daridad y companerismo.

Lo que debemos saber:

Para levantar objetos pesados desde el
piso, se recomienda colocar la espalda
en posicidn recta y flexionar suficiente
las rodillas, pues al encorvarla, se lleva
el riesgo danarla, sufriendo rompimien-
to de ligamentos, musculos y hasta des-
viaciones de vertebras. La mayor fuerza
se debe hacer con las piernas.

Valore la forma de proteger la espalda y
como ubican sus extremidades al empu-
jar, registre los resultados en una lista
de cotejo o escala de valoracion.




realizar tareas cotidianas. — En posturas de pie

Contenido conceptual: Medidas de prevencién
y proteccion de la region lumbar en la
ejercitacion fisica: - al levantar y cargar objetos

ACTITUD A
FOMENTAR:

La prevencion de

NOS COMUNICAMOS pesados. — Al ejercitarse fisicamente. — Al
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO y sentado.

LECCION 01: Fortaleciendo mi columna

danos a la region
lumbar de la
columna vertebral,

£ ]

voluminosos y pesados del piso.

Indicador de logro: 3.1 Flexiona profundamente las piernas,
ejerciendo la mayor cantidad de fuerza con ellas, manteniendo
la espalda erecta al levantar, cargar y empujar objetos

poniendo atencidn

en las posturasy

movimientos que
realiza.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo.

Pidales que recuerden y mencionen la posicidn correcta de la espalda
al levantar, cargar y empujar objetos pesados del piso. Refuerce esos
conocimientos y recomiéndeles que utilicen lo aprendido en la vida co-
tidiana.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.

ici i ; Un circulo.
Desarrolle el acondicionamiento previo del nciredto

organismo. Animeles con un juego.

Continuaran con el aprendizaje de las formas para proteger la espalda
o regidn lumbar; y para ello se sugiere la siguiente actividad ludica:
Pida a sus estudiantes formar un circulo sentados en el suelo. Un o
una estudiante, se queda en el centro de pie; uno de los companeros
del circulo se acercara y (a la vez que lo acaricia) debera decirle:
“mi precioso y lindo animalito muévete de aqui”. El que estd en el
centro deberd negarse a moverse de su lugar, al no moverse, debera
intentar sacarlo empujandolo. Si asi no lo mueve pedird ayuda a algun
companero para sacarlo cargandolo. Quien lo saca ocupard el lugar
del centro.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES Tres columnas.

Realice una actividad ludica para fortalecer la aplicacion de postura
correcta de la espalda y extremidades al cargar, empujar y levantar
objetos. Se sugiere: “Traslado mi familia”: En cada columna, el segun-
do deberd empujar por la espalada al primero, quien hara resistencia
para trasladarse al punto preestablecido. A la mitad del camino quien
va empujando, lo carga en la espalda. Al llegar al destino, el que fue
cargado regresa a repetir la accion con el siguiente companero, hasta
que todos han sido trasladados a su nuevo lugar de domicilio.

1

S @
\\ﬁO

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

Es importante que se les inyecte interés,
entusiasmo y disciplina en cada sesion
que se desarrolla. Su actitud es basica.

Lo que debemos saber:

La regidn lumbar es la zona del cuerpo
donde se encuentra cinco vertebras de
la columna. Después de ellas continuda la
ultima parte de la columna vertebral, las
vértebras sacro coccigeas.

Reconozca el avance de sus estudian-
tes al cargar, empujar y levantar objetos
pesados del piso con la adecuada la po-
sicion de la espalda. Registre sus apre-
ciaciones en un anecdotario. ldentifique
a quienes requieren refuerzo.

. ﬁ{[lr/z- ﬁN g_' META

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS

NUESTRO ORGANISMO y sentado.

LECCION 01: Fortaleciendo mi columna

Contenido conceptual: Medidas de prevencién
y proteccion de la regién lumbar en la
ejercitacion fisica: - al levantar y cargar objetos
pesados. — Al ejercitarse fisicamente. — Al
realizar tareas cotidianas. — En posturas de pie

ACTITUD A
FOMENTAR:

La prevencion de
danos a la regién
lumbar de la
columna vertebral,

AG

boca abajo).

Indicador de logro: 3.2 Realizar responsablemente
ejercicios dorsales, flexionando el tronco y al extenderlo no
sobrepasar la linea recta de la zona lumbar (posicién acostado

poniendo atencién

en las posturas y

movimientos que
realiza.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesién recordandoles e identificando la columna vertebral.
¢{Qué movimientos podemos realizar? ;Cual es la zona lumbar? ;Por
qué es importante protegerla? Explique qué aplicaremos distintas acti-
vidades para su fortalecimiento y proteccion.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [ U ULLES
En grupos por
Desarrolle el acondicionamiento previo; puede | estaciones.

seleccionar una de las actividades propuestas (Ver archivo de soporte).
Realice el juego “El tractor”. En columnas de 10 integrantes, se acosta-
ran boca arriba o boca abajo y el dltimo nifno o nina, debera rodar sobre
los que estan acostados, hasta ubicarse como el primero. Al hacerlo
debera de decir: jYA! Para que el otro companero o companera, haga lo
mismo; y asi sucesivamente hasta llegar al lugar establecido.

Ejecutar un circuito de estaciones con movimientos para mantener la
espalda rectay cuido de la region lumbar: Abdominales en parejas (10-
12 repeticiones). Saltos en paracaidas: Salto vertical desde la posicion
de cuclillas (5-10 repeticiones). Sentadillas: Apoyados espalda contra
espalda, flexiona las piernas en un dngulo de 90° aproximadamente (10
repeticiones). Traslado de su colega: tomandole de las axilas hacia una
distancia de 10 mts. Flexiones lumbares en parejas: Desde la posicion
boca abajo, debe elevar el pecho del suelo flexionando la zona lumbar
45° aproximadamente, la pareja sostiene las piernas. (10-12 repeticio-
nes) Después cambian de posiciones.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

En columnas.

Realice la practica del juego Carrera de “cangrejos”. En columnas,
realizar relevos en cuadrupedia transportando una pelota en el
abdomen o cuello, en una distancia de 8 metros. Se puede realizar en
posicion de cangrejo, posicidn boca arriba en cuadrupedia.

1) S

&

Materiales:
Conos y pelotas.

Puntos de atencion:

Oriente y verifique en cada una de las
acciones corporales, la posicidn adecua-
da de la columna, asi como la aplicacién
de la fuerza ejercida por las extremida-
des protegiendo responsablemente su
cuerpo.

Lo que debemos saber:

La zona lumbar representa el nicleo del
cuerpoy el punto de soporte de todas las
acciones corporales. Es de suma impor-
tancia ejecutar las acciones de fuerza,
con las extremidades tanto superiores
e inferiores, protegiéndola en todo mo-
mento.

Con base a la experiencia anterior nos
sentaremos con la espalda recta y co-
mentaremos sobre la experiencia en la
clase y su importancia de mantener la
postura adecuada para cuidar la region
lumbar. ;Hicieron fuerza para mantener
las diferentes posturas? ;En cuales po-
siciones sintié que aplicaba mas presién
en la regién lumbar? Registre sus valo-
raciones en un instrumento de evalua-
cion.



realizar tareas cotidianas. — En posturas de pie

Contenido conceptual: Medidas de prevencién
y proteccion de la region lumbar en la
ejercitacion fisica: - al levantar y cargar objetos

ACTITUD A
FOMENTAR:

La proteccién de

NOS COMUNICAMOS pesados. — Al ejercitarse fisicamente. — Al
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO y sentado.

LECCION 01: Fortaleciendo mi columna

la zona lumbar del
cuerpo atendiendo
a posturasy

RS

boca abajo).

Indicador de logro: 3.2 Realizar responsablemente
ejercicios dorsales, flexionando el tronco y al extenderlo no
sobrepasar la linea erecta de la zona lumbar (posicidon acostado

movimientos
correctos.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Inicia la sesion preguntandoles: jPor qué es importante proteger nues-
tra columna vertebral? ;Cudl es la postura correcta al cargar objetos
pesados? Escuche los aportes y refuerce enfatizando en las posturas
correctas que se debe adoptar en situaciones cotidianas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Continde con un acondicionamiento previo del

organismo que involucre movilidad articular y enfatizando acciones en
la zona de la columna. Puede agregar un juego que complemente la
actividad. Ver archivo de soporte.

Desarrolle la actividad “Carretillas”. En parejas recorreran la distancia
de 10 a 15 metros. Un companero de pie sostiene al otro por los tobillos;
quien deberd avanzar con la fuerza de sus brazos. Al llegar a la meta,
cambian de roles. Enfatice en la posicidn correcta de la columna, la
cual debe estar lo mas lineal posible. Puede hacer varias repeticiones.
Dirija el juego “Salta burro”. De 8 a 10 integrantes, en posicién de
cuadrupedia. El o la dltima, deberd ir saltando a cada companero o
companera hasta ubicarse de primero en la posicién cudrupedia y asi
sucesivamente, hasta que todos pasen. Poco a poco irdn subiendo el
nivel, hasta saltar sobre la posicién de agachados (espalda inclinada
con manos en las rodillas).

Por parejas.
En columnas.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Por equipos.

Organice equipos para jugar “futbol de cangrejos”. Se jugara en
cancha y metas reducidas con la condicién de moverse en posicion de
cuadripedia invertida.

o
-

%

©

S

Materiales:
Pelota, conos senaladores.

Puntos de atencion:

Esimportante prestar atenciénalosy las
alumnos en desventaja por complexion
fisica o problemas especiales. Busque
variantes o actividades para integrarles,
nunca deben ser segregados del grupo.

Lo que debemos saber:

La posicién cuadripedia, es una posicidn
con cuatro puntos de apoyo en el suelo,
se puede comparar al gateo de los nifios.

Observar a los estudiantes con criterios
extraidos del indicador de logro. Enfatice
en la adopcidn correcta de las posturas.
Registre los hallazgos por medio de una
lista de cotejo o rubrica.

A

)

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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lejano.
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 02: Mi control motriz en el espacio.

Contenido conceptual: Caracteristicas de la
motricidad de acuerdo al espacio proximo y

ACTITUD A
FOMENTAR:

La creatividad al
realizar diversidad
de movimientos sin

desplazarse.

£ ]

moverse de los demas.

Indicador de logro: 3.5 Muestra control del espacio
préximo, realizando diversos movimientos coordinados con
creatividad sin desplazarse, respetando la forma particular de

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo.

Coménteles que con el cuerpo podemos controlar objetos en nuestro
espacio préximo sin desplazarnos. ;Como creen que se hace? Pida a 2
o 3 ninos voluntarios que lo expliquen. Atienda propuestas y modéleles
como hacerlo.

Un solo grupo.
Equipos de 5
miembros. Equipos de
10 miembros

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realizar el condicionamiento previo del cuerpo.
Agregue un juego de animacion.

En cada equipo, se selecciona un nino o nifa, quien debera atajar
(solo con sus manos dentro de un area delimitada), pelotas plasticas
(medianas o pequenas) que le lanzan sus compaferos y compafneras.
Cada nino o nina lanzard dos pelotas cada uno, alternadamente. El nifio
0 nina que ataja, debe estar parado dentro de un aro hula, sin salirse
cuando estd evitando el paso de las pelotas. Luego otro nifio sustituira
al receptor. ;Quién deja pasar menos pelotas?

Dibuje dos circulos concéntricos, el interior de dos metros de diametro
y el exterior a dos metros del interior.

El equipo defensor construye su torre con cuatro botellas plasticas y
un trozo de cartén en el centro del circulo interior y se coloca de pie en
la linea de éste sin desplazarse. El equipo atacante se coloca fuera del
circulo exterior y le lanza pelotas a la torre para tumbarla, el equipo
defensor lo evitard rechazandolas con cualquier parte del cuerpo.
Luego cambiar roles.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

“Fuatbol sentado”. Se distribuyen los equipos
dispersos en todo el terreno de juego. Se
sientan en el piso en lugares estratégicos. No o
podran desplazarse, pero podran extender ﬁz» K‘%
su cuerpo al maximo para controlar el balon, A\f;
para hacer pases con las manos o los pies. @4/
Cada equipo tratara de anotar en la porteria ?\
contraria. Gana el que haga mas anotaciones.

Debe haber un porteroy un jugador en el centro

gue haga el saque inicial.

2 6 3 grupos.

Solo estudiantes del circulo
exterior tienen balén y lanzan.

Materiales:

5 aros hula, 30 pelotas plasticas me-
dianas o pequenas, 4 botellas plasticas
grandes o medianas, yeso o tirro, 1 pe-
lota de futbol.

Puntos de atencion:
Promover la armonia y ayuda mutua
como equipo.

Lo que debemos saber:

El espacio préximo y lejano es el contex-
to cerca y lejos que percibe el cuerpo,
por lo que se requiere dominio para con-
trolar objetos cerca y lejos del cuerpo.
Algo vital en la vida cotidiana.

Observe la coordinacién de sus movi-
mientos sin desplazarse. Su creatividad
y el respeto entre el grupo. Registre los
resultados en una lista de cotejo.




lejano.
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 02: Mi control motriz en el espacio.

Contenido conceptual: Caracteristicas de la
motricidad de acuerdo al espacio proximo y

ACTITUD A
FOMENTAR:

La creatividad al
realizar diversidad
de movimientos
sin desplazarse.

£ ]

moverse de los demaés.

Indicador de logro: 3.5 Muestra control del espacio
préximo, realizando diversos movimientos coordinados con
creatividad sin desplazarse, respetando la forma particular de

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo.

Coménteles que se continda con actividades de control del espacio
proximo sin desplazarse. Pidales que den un ejemplo de cémo se utiliza
el control del espacio proximo sin desplazarse en la vida cotidiana:
casa, trabajo, comunidad? Fortalezca sus apreciaciones.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [ VLT CECIAT TR

En fila cada uno
Conduzcales el acondicionamiento previo del | dentro de un aro hula.

organismo y agregue un juego de animacién. En circulo.
Fortalézcales su conocimiento sobre control del espacio préximo sin
desplazarse, con lo siguiente:

“Traslado en relevo”. En fila, todo el grupo de pie y cada estudiante
dentro de un aro Hula. En un extremo de la fila habrd un depésito con
diferentes objetos, los cuales tendran que ser tansferidos uno a uno al
deposito vacio que esta en el otro extremo de la fila. Cada objeto tiene
que pasar por las manos de cada estudiante. Asigneles tiempo para
hacerlo y poco a poco vaya disminuyéndoselos para que agilicen sus
movimientos. Tratando de promover juego cooperativo.

En circulo se pasan un objeto, intentando hacerlo en el menor tiempo
posible para que éste recorra todo el circulo. Puede ser con las manos,
con los pies, con los codos, con las rodillas, con mentén-cuello, entre
piernas, etc. Dependiendo del objeto que se utilice.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En circulo toda la

seccion.

En circulo agarrados de las manos sin soltarse, pasarse un aro hula a
través del cuerpo de cada participante; de tal manera que recorra el
circulo. Hacerlo varias veces y tomar el menor tiempo en haberlo hecho.
Esto con la intencion de promover en ellos la solidaridad y armonia
en el grupo. Es decir, trabajo cooperativo. Puede incorporar otros aros
hula, para provocar mayor coordinacién y control del espacio préximo.

Materiales:

Objetos manipulables (botellas, pelotas,
cajas, aros, etc.), conos senaladores, ca-
jas de carton, aros hula.

Puntos de atencion:

Inddzcales a que en las practicas, siem-
pre se dediquen a colaborarse y solida-
rizarse como equipo para lograr las me-
tas en conjunto.

Lo que debemos saber:

Las practicas de movimientos que pro-
muevan el control de los espacios proéxi-
mos de la personas, mejora la coordi-
nacion viso motora, algo muy basico en
las actividades de la vida cotidiana, por
ende la mejora de su desempeno eficaz
como persona activa.

Para la evaluacion defina criterios con
base al indicador de logro, obsérvelos en
las practicas y recondzcales los avances
en sus aprendizajes. Registre los resul-
tados en una lista de cotejo. Identifique a
quienes necesitan refuerzo.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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lejano.
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 02: Mi control motriz en el espacio.

Contenido conceptual: Caracteristicas de la
motricidad de acuerdo al espacio proximo y

ACTITUD A
FOMENTAR:

La aceptacion de
las posibilidades
de movimientos de
si mismo y de los

BE

moverse de los demas.

Indicador de logro: 3.5 Muestra control del espacio
préximo, realizando diversos movimientos coordinados con
creatividad sin desplazarse, respetando la forma particular de

demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Pidales que sin desplazarse hagan todos los movimientos que se les
ocurran. Luego reflexione sobre la gran gama de acciones que las per-
sonas deben ejecutar en la vida, lo que hace necesario practicar acti-
vidades que desarrollen la capacidad de controlar su espacio préximo
y lejano. Expliqueles en qué consisten esos espacios. Busque informa-
cion en el archivo de soporte.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Conduzca el acondicionamiento previo del

cuerpo. Incluya un juego de animacion.

Refuérceles el control del espacio préoximo practicando la siguiente
actividad propuesta:

“Atravieso el aro™: Cada columnas se subdivide en dos, colocandose
una frente a la otra. Se coloca un estudiante entre ambas sub columnas,
quien debe lanzar un aro hacia arriba. El primer estudiante de una sub
columna, trata de atravesar el aro con una pelota. la cual debe recibirla
el primer estudiante de la sub columna de enfrente y quien también
debe atravesar el aro con la pelota, en el siguiente lanzamiento del aro.
Los que van lanzando la pelota se ubican al final de la sub columna.
Seguir la actividad hasta que hayan pasado todos.

Variante: Cada sub columna con una pelota lanzandolas ambas
simultdneamente, tratando de cruzar el aro al mismo tiempo.

En circulo.
En 3 columnas.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Utilizando un globo, los estudiantes de pie sin

desplazarse, uno a uno lo tocan una sola vez y se

sientan sin tocarlo mas hasta que todo el grupo

esté sentado. Cuando ya estan sentados, se van

parando uno a uno para ir tocandolo (también una o o~}

Todos dispersos en el
espacio disponible.

vez sintocarlo mas hasta que todos estén parados). rer “ \ A Ay
El globo no debe caer al piso. Mantener el globo i‘i‘ﬁ h’”h’

en el aire todo el tiempo. Una sola falta provocara
reiniciar el juego. Registre el mayor tiempo que se
mantuvo el globo en el aire sin faltas.

Materiales:
3 aros hula, 6 pelotas plasticas media-
nas o pequenas, 6 conos senaladores.

Puntos de atencion:

Utilice el tiempo necesario para organi-
zar a sus estudiantes en las actividades
a practicar; ya que eso sera vital para un
proceso de aprendizaje efectivo.

Lo que debemos saber:

La habilidad para ser efectivo en un es-
pacio reducido, solo se logra practican-
do actividades adecuadas al desarrollo
de la capacidad espacio-temporal de las
personas. Vital para desempefnarse con
eficiencia en la vida cotidiana.

Identifique la facilidad con que recono-
cen el espacio que tienen al estar muy
cerca entre ellos. También como respe-
tan los movimientos de sus companeros.
Registre sus observaciones en una lista
de cotejo que tenga criterios definidos
con base al indicador de logro.
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lejano.
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 02: Mi control motriz en el espacio.

Contenido conceptual: Caracteristicas de la
motricidad de acuerdo al espacio proximo y

ACTITUD A
FOMENTAR:

La aceptacion de
las posibilidades
de movimiento de
si mismo y de los

f:]%

Indicador de logro: 3.6 Muestra control del espacio demas.
lejano al ejecutar diversidad de movimientos coordinados con

desplazamiento individual y en pequenos grupos, disfrutando y

aceptando las posibilidades de movimiento de los demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En un solo circulo.

Inicia la sesién preguntado ;Qué es la coordinacién? ;Qué es el control
corporal? Puede ejemplificar realizando movimientos coordinados con
algunos estudiantes.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dispersos en el
espacio.
Iniciar la sesion con el acondicionamiento pre- | En 4 6 5 columnas.

vio del cuerpo y agregue la actividad ludica. En 2 columnas

Luego, organice grupos para formar columnas, la primera de la colum-
nacon un baldn. A la senal, debe pasarlo con ambas manos hacia atras;
cuando llega al ultimo de la columna, él o ella debera correr en zigzag
entre sus companeros para colocarse al frente y repetir la accién.
Variantes: Pasar la pelota: por abajo, por la derecha, por la izquierda.
Para la siguiente actividad, organice 2 columnas, una frente a la otra.
El balén estard en una columna. La primera estudiante deberd des-
plazarse hasta la otra columna lanzando el balén al aire y aplaudien-
do antes de atraparlo; entrega el balén y pasa a formar parte de esa
columna. Quien recibe el baldn repite la accidn en direccion opuesta.
Puede aplicar otras variantes: aplaudir dos veces, correr lateralmente,
dar un giro.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES || RS,

Realice el juego “El distraido™ En circulo, cada estudiante con las
manos atrds de su cuerpo. Desde el centro, un nifio o nina arroja una
pelota hacia arriba, a la vez que dice el nombre de un companero. El
nombrado debe correr a atraparla antes que caiga al suelo. Repite la
accion, hasta que todos y todas las estudiantes han pasado.

Materiales:
Balones de diferentes tamanos.

Puntos de atencion:

La variabilidad en las tareas motrices
garantiza el desarrollo adecuado de la
coordinacion motriz y del control corpo-
ral. Por ello es importante ejecutar ac-
ciones diversas y estimulantes en todo
momento.

Lo que debemos saber:

La coordinacion motora es el proceso de
la organizacion armonizada de los movi-
mientos parciales (brazos, piernas, tron-
co, cabeza etc.) para cumplir un objetivo
motriz determinado, ejemplo: el salto de
remate en voleibol.

Establezca criterios con base al indica-
dor de logro, tales como: muestra domi-
nio y control de su cuerpo, coordina sus
movimientos corporales en relacién a su
espacio y en interaccion con otros imple-
mentos. Registre los resultados en una
lista de cotejo. Identifique estudiantes
que requieren refuerzo y establezca es-
trategias para ello.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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lejano.
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 02: Mi control motriz en el espacio.

Contenido conceptual: Caracteristicas de la
motricidad de acuerdo al espacio proximo y

ACTITUD A
FOMENTAR:

El disfrute de
los movimientos
realizados
individualmente

RS

Indicador de logro: 3.6 Muestra control del espacio
lejano al ejecutar diversidad de movimientos coordinados con
desplazamiento individual y en pequenos grupos, disfrutando
y aceptando las posibilidades de movimiento de los demas.

0 en parejas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Coménteles que después de conocer como controlar el espacio proxi-
mo, hoy haremos actividades para controlar el espacio lejano. Expli-
queles a que se refiere el espacio lejano con desplazamiento. Cuantos
obstaculos se deben superar.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Todos en grupo.

. . . . En 3 columnas.
Realice el acondicionamiento previo de sus

estudiantes y animeles con el juego “El gavilan” busquelo en archivo

de soporte.

Ejecute actividades que les fortalezcan el control del espacio lejano.

En 3 columnas:

1. Que salten con un solo pie 5 aros hula colocados continuados en
linea (pie izquierdo, pie derecho, piernas juntas).

2. Quejueguen salta cuerdas.

Que cachen y se lancen pelotas.

4. Que se desplacen girando su cuerpo en una distancia de dos
metros aproximadamente.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Organizaruncircuitode 4 estaciones con las 4 actividades desarrolladas
en la actividad anterior. Ubicar a cada equipo en una estacion y a la
senal del docente iniciara la practica. A otra senal cada equipo pasara
a la siguiente estacién hasta que todos los equipos han pasado por las
cuatro estaciones.

i R

o

En 4 equipos.

Materiales:
3 lazos, 5 aros hula, 3 pelotas, 6 conos
senaladores.

Puntos de atencion:

Esté pendiente de los riesgos de dano
gue puedan tener en las 4 practicas en
cada momento.

Lo que debemos saber:

En estas nuevas estructuras espaciales,
el nino y la nina, tiene que tomar deci-
siones de mayor complejidad, no solo
de perseguir o ser perseguido, sino de
atender qué camino serd el mejor para
lograr el objetivo. Mayor referencia: ht-
tps://www.elvalordelaeducacionfisica.
com/percepcion-espacial-y-temporal/

Seleccione criterios con base al indica-
dor de logro, apliquelos cuando observe
a los estudiantes en sus practicas de la
sesidn y registre sus valoraciones en
una lista de cotejo.
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De desplazamiento.
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 03: La velocidad y Yo.

Contenido conceptual: Tipos de velocidad y
sus caracteristicas. De reaccién. Gestual.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La autonomia
en las acciones
ritmicas
realizadas.

£ ]

Indicador de logro: 3.7 Ejecuta acciones motrices
respetando las secuencias y estableciendo pausas
controladas en su duracién con autonomia.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Para reflexionar en colectivo: ;Qué es la reaccidn? ;Ante qué tipo de
estimulos reaccionamos? Coménteles que la reacciéon motriz del cuer-
po es una respuesta a estimulos externos, percibidos por los sentidos
y que es importante estimular esta capacidad por medio de diferentes
acciones fisicas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [INE EEEELEE

espacio.
Dirija el acondicionamiento previo, realizando | Enfilas paralelas.
ejercicios de extension-flexion de cuello, tronco y extremidades.
Agregue un juego para complementar la actividad.
Ejecute la actividad “Blancos y negros” organizados en dos equipos a
ambos lados de una linea: una fila seran negros y la otra blancos. Si
escuchan la indicacion: negros, éstos siguen a los blancos, intentando
su captura para llevarles al lugar establecido por su equipo; y si dice
blancos, este equipo persigue a los negros. Gana el equipo que capture
a todos los contrarios.
Ejecutar el juego “Aterrizar”: colocamos aros dispersos por todo el
campo de juego. Los y las alumnas iran trotando por todo el campo
libremente sin tocar los aros; a la senal establecida, cada estudiante
debera colocarse dentro de un aro. Variante: Indicar que parte del
cuerpo deben colocar en el aro. Ej. Mano derecha, pie izquierdo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES || ISR

Juego “Circulo contra circulo” nos organizamos en dos circulos
concéntricos que se mueven en sentido contrario. A la senal del silbato
quienes integran el circulo externo, corren hacia el lugar sehalado
previamente; mientras que los y las ninas del circulo interno intentan
atraparles antes de que lleguen al lugar senalado. Después de cada
vuelta cambian los papeles.

NEGROS BLANCOS e
o 017 oo%
- K —
1 %jg

AR e
0o\ O .@
OO‘@

ol ()

Materiales:
Conos (o material alternativo) y 6-8 aros
hula aproximadamente.

Puntos de atencion:

Considere pausas adecuadas durante el
desarrollo de este tipo de actividades, ya
que la fatiga es un factor que puede re-
trasar el tiempo de reaccion o respuesta
motriz.

Lo que debemos saber:

El proceso de respuesta motora a es-
timulos de los sentidos: la informacion
sensorial es recibida por el sistema ner-
vioso periférico y procesado por neuro-
nas y sinapsis sensoriales en la médula
espinal y del encéfalo.

Para la evaluacion formativa, obsérvelos
y valore su aprendizaje con base a cri-
terios deducidos del indicador de logro,
registre sus apreciaciones en una lista
de cotejo. Identifique los y las estudian-
tes que requieren refuerzo y establezca
estrategias para ello.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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o Contenido conceptual: Aspectos que
é intervienen en la percepcion del tiempo: orden ACTITUD A
g y duracion de las acciones. FOMENTAR:
g:_ NOS COMUNICAMOS i
° CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS LECCION 03: La velocidad y Yo. La autonomia
NUESTRO ORGANISMO en las acciones
ritmicas
realizadas.
Indicador de logro: 3.7 Ejecuta acciones motrices
respetando las secuencias y estableciendo pausas
controladas en su duracién con autonomia.
PRESENTACION DEL CONTENIDO En circulo. Materiales:
Sin material.
Pregunteles ;Como percibimos el tiempo en una accién? Complemente
las respuestas aseverando que percibimos el tiempo por medio de los Puntos de atencion:
diversos sentidos y es mediante la practica de movimientos, que logra- Incorporar en esta sesion actividades de
mos controlar los ritmos y tiempos de las acciones que ejecutamos. recuperacién o vuelta a la calma, para
gue entren a la siguiente clase sin ten-
L A L 783 | Dispersos enel stones:
espacio .
Acondicionamiento previo del organismo por | En parejas. Lo que debemos saber:
medio de actividades ludicas orientadas hacia el contenido de esta se- La temporalidad es definida como el
sion (ver archivo de soporte). “conjunto de acontecimientos que si-
Realice la actividad “El stop”. Se asigna a tres estudiantes, que inten- guen un orden o distribucién cronolégi-
taran tocar al resto de companeros y compafneras en un espacio de- cay una duracion cuantitativa del tiempo
limitado. A quienes toquen, se colocan en posicion de Stop (Inmavil). transcurrido entre los limites de dichos
Se pueden salvar si alguien pasa por debajo de sus piernas. El juego acontecimientos”.

finaliza cuando toda la clase esté en “Stop”.
Organice el juego “Los paquetes”. En parejas (una atrds de la otra), en

un espacio delimitado, otro estudiante les perseguira. Si éste se coloca
delante o detras de una pareja, el que queda atrds o delante de esa m

pareja, se convierte en perseguidor.

APLlCACl()N DE LOS APRENDIZAJES En parejasy Establezca criterios de observacion a

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VII190710d0L3N VIN9

en filas. partir del indicador de logro. Registre
Inviteles a realizar el juego “Barra, barrén, barrita”: En filas, quedan los hallazgos por medio de una lista de
parejas que se miran. Una fila seran los perseguidores y la otra fila cotejo o rubrica.

seran los que huyan. Los perseguidores chocaran las palmas con su
companero tres veces, a la vez que dice barra, barron, barrita; al decir
barrita debe huir de su companero que intentara atraparle antes de
que llegue a una zona delimitada. Luego cambio de roles.
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 03: La velocidad y Yo.

Contenido conceptual: Aspectos que
intervienen en la percepcion del tiempo:
orden y duracién de las acciones.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La autonomia
en las acciones
ritmicas
realizadas.

BE

Indicador de logro: 3.7 Ejecuta acciones motrices
respetando las secuencias y estableciendo pausas
controladas en su duracién con autonomia.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo.

Recuérdeles los comentarios de la clase anterior, mencione la impor-
tancia de la percepcidn temporal en las accione motrices, coménteles
que en esta sesién continuaremos con actividades relacionadas a este
tema.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En grupo.
En parejas.

Realice actividades ludicas que les prepare En 5 columnas.

para las actividades fisicas de esta sesion, y
evitar alguna posible lesién. Ver archivo de soporte.

Desarrolle al juego ludico “Toca rodilla”. En parejas se ubican de frente
e intentan tocar las rodillas del companero evitando que él o ella les
toque. Cada vez que toca una rodilla gana un punto.

Organice la actividad “Las Frutas”. Cinco columna de estudiantes. En
cada columna, se repite el nombre de frutas en la que cada alumno
sera una fruta determinada. El profesor o la profesora, dira el nombre
de una de las frutas y quienes los tengan debera salir corriendo. Daran
la vuelta al grupo y se colocaran de nuevo en sus sitios. La fruta que
llegue antes a su sitio, consigue un punto. Variantes: Comenzar desde
distintas posiciones (sentados, tumbados).

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ [N

Se divide el grupo en dos y los sitia a ambos lados de un campo,
dividido por una franja. Una persona se situa en esta linea, y se llamara
el escultor. A cada palmada, ambos grupos deben cambiarse de campo.
Al cruzar la franja, quien toque el escultor se convertira en estatuay se
quedarad sobre la linea. Asi cada vez serd mas dificil de pasar. El ultimo
en ser tocado sera el préximo escultor.

iSandia!

o ) -

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

En educacidn fisica es necesario e im-
portante repetir constantemente la prac-
tica de las actividades para fortalecer el
desarrollo de las diferentes capacidades
fisicas.

Lo que debemos saber:

El concepto de tiempo no es algo que se
pueda plasmar objetivamente, por lo que
habra que recurrir a nociones tempora-
les significativas como: noche-dia, in-
vierno-verano, desayuno-almuerzo-ce-
na. De esta manera el nino asimilara
progresivamente la nocidn y desarrollo
de la temporalidad.

Observar la capacidad de percepcion
temporal y ritmica. Registrar en una lis-
ta de cotejo sus observaciones. Aplique
refuerzo para sus estudiantes que lo ne-
cesitan. Podria repetir aquellas activida-
des que fueron mas estimulantes para el
grupo.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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desplazamiento.
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 03: La velocidad y Yo.

Contenido conceptual: Tipos de velocidad y
sus caracteristicas. De reaccidn. Gestual. De

ACTITUD A
FOMENTAR:

La atencién
para identificar
el estimulo
orientador.

AG

Indicador de logro: 3.8 Reacciona con rapidez ante
estimulos tactiles, visuales y auditivos mostrando
atencion y velocidad en la respuesta motriz.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Semicirculo.

Pregunte a sus estudiantes ;Es util ser veloces? ;Por qué? ;En qué
acciones cotidianas es necesaria la velocidad? Escuche sus aportes y
amplie sus conocimientos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.

o .. . . . Dos filas.
Dirija el acondicionamiento previo del organis- ostras

mo por medio de actividades lidicas que les prepare para las activida-
des de esta sesidn. Ver archivo de soporte.

Desarrollar la actividad “El panuelo”. Dos grupos con la misma canti-
dad de integrantes y a una distancia de 10 m. entre ambos grupos. Se
numeraran de uno en uno, en el medio se situa el profesor o profesora
con un panuelo. Cada estudiante tiene asignado un nimero que se re-
pite en el otro grupo. El o la profesora, dice un nimero y ambos alum-
nos salen por el panuelo. El que gana suma un punto para su equipo.
Variantes: con globo, pelotas etc. Variantes: el objeto arriba, abajo o al
aire. Cambiando la posicion inicial de los estudiantes: tumbados en el
suelo, sentados, de espaldas.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Todos en grupo.

Organice el juego “La linea matematica”. Se colocan diez carteles con
los ndmeros del uno al diez dispersos en el espacio de practica. Se
colocan los estudiantes en un punto estratégico. El profesor dird una
operacién en voz alta, ejemplo: 4 + 3 entonces los alumnos deberan
reaccionar lo mas rapido posible y colocarse junto al cartel que re-
presenta la respuesta correcta. Pueden utilizar distintas operaciones
aritméticas.

(2

Materiales:
Panuelos y pelotas.

Puntos de atencion:

Al organizar parejas para actividades de
velocidad influya para que sean parejas
con capacidad similar, de esta manera
serd equilibrada la competicion y mas
estimulante para los estudiantes.

Lo que debemos saber:

La velocidad es la cualidad fisica que
permite efectuar o ejecutar movimien-
tos o acciones motrices en el menor
tiempo posible.

Con base a los criterios del indicador de
logro, observe el desarrollo de sus estu-
diantes en las actividades e identifique a
quienes requieren refuerzo y proponga
las actividades necesarias.



Contenido conceptual: Tipos de velocidad y sus
caracteristicas. De reaccion. Gestual. ACTITUD A
De desplazamiento. FOMENTAR:
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS LECCION 03: La velocidad y Yo. La atencidn
NUESTRO ORGANISMO para identificar
el estimulo
orientador.

B

Indicador de logro: 3.8 Reacciona con rapidez ante
estimulos tactiles, visuales y auditivos mostrando
atencion y velocidad en la respuesta motriz.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.
(Como podemos mejorar la velocidad de
movimiento de nuestro cuerpo? Escuche los aportes y amplié los
conocimientos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En grupos.

Dirija actividades variadas de movilidad En columnas.

articular y activacion del organismo, complemente con algin juego o
dindmica ludica. Ver archivo de soporte.

Organice la actividad “Relevo de ropa”. Los grupos colocados en
columnas y detras de una linea. El primero con una prenda de vestir.
A la senal, los primeros de cada columna se ponen la prenda y corren
hasta un punto marcado, regresando para quitarsela y entregarla al
siguiente que hara lo mismo. Triunfa el grupo que finalice primero.
Variantes: con distinto tipo de material (balones, conos, etc.).

Promueva el trabajo cooperativo y repita la actividad varias veces con
otras variantes para mantener el interés de sus estudiantes.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ USRI

Desarrolle el juego “Los diez pases”. Dos grupos separados por la
mitad de la cancha. El grupo que tenga la pelota tratara de completar
diez pases, sin que el otro equipo robe la pelota; si lo logra acumula
un punto. Si la roba el otro equipo, cambia la posesion del balén y se
invierten los roles. Variantes: pase con rebote, no se puede repetir
receptor, etc.

o e

178

Materiales:
No se utiliza material.

Puntos de atencion:

Promueva un ambiente cooperativo a
fin de evitar conflictos innecesarios en-
tre sus estudiantes. Debe prevalecer el
respeto y la diversion sana en todo mo-
mento.

Lo que debemos saber:

La velocidad de reaccién consiste en
responder en el menor tiempo posible,
desde que se recibe el estimulo (visual,
auditivo, gestual o tactil) hasta que apa-
rece la respuesta.

Observe el desempeno y participacién
en la practica. Establezca criterios con
base al indicador de logro, tales como:
se desplaza con creciente rapidez, re-
acciona eficazmente ante los estimulos,
coopera con sus companeros, etc. Regis-
tre sus valoraciones en una lista de cote-
jo o rubrica.

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

corporal.

LECCION 04: Gesto, postura y movimiento

Contenido conceptual: Significado e
importancia del gesto, postura y movimiento
corporal en la comunicacién eficiente.

ACTITUD A
FOMENTAR:

Elinterés por
disminuir el
tiempo de
reaccion actual

AG

Indicador de logro: 3.11 Representa personajes de cuentos,
fabulas e historietas en pequefos grupos, posturas y movimientos
mostrando responsabilidad y respeto por los demas.

en diversas
situaciones.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo circulo.

Pregunteles ;Han observado a las personas al dialogar? ;Qué gestos
utilizan con mas frecuencia? Escuche las participaciones y comente
que todas las personas utilizan gestos para acompanar su expresion
verbal.

Dispersos en el
espacio.
En grupos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Aplique actividades fisicas ludicas o un juego
que promueva la ejercitacion de las partes del cuerpo. Asegulrese de
que ejerciten correctamente sus extremidades, cuello, tronco, y sus
respectivas articulaciones. Consulte archivo de soporte.

Desarrolle la actividad ludica “La Escuela”. En grupos de 6, por
diferentes rincones, imitar la secuencia de vida en un aula, imitando
profesores, actitudes de estudiantes, anécdotas, etc. Como condicién
indispensable, no se puede hablar y la expresién siempre debe ser
gestual y corporal. Puede aplicar la variante haciendo que representen
la dindmica basado en las peculiaridades propias de la clase de
Educacion Fisica.

Ejecute la dindmica “El Pais de los Lentos”. Se organiza una carrera
qgue ganard quien, sin parar en ningdn momento, llegue de ultimo.
Es importante definir una distancia no muy grande. Se sugiere
implementar otras actividades similares donde se apliquen gestos y
movimientos.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Desarrolle el juego de imitacién. Individualmen-
te, expresar con mimica las siguientes escenas:
Metida en una caja de cristal cerrada y sellada.
Mas grande la caja, mas pequena, con expre-
siones de angustia, o de relajacién. Dentro de
una esfera transparente. Libre por el espacio,
inerte sin gravedad, libre con movimientos en
la Tierra.

Individualmente

e —

Materiales:
No utiliza material.

Puntos de atencion:

A partir de la expresion corporal se es-
tablecen relaciones con el espacio y el
tiempo, para dar lugar a movimientos y
manifestaciones expresivas que pongan
en juego la totalidad de la persona. Pro-
mueva creatividad en sus estudiantes.

Lo que debemos saber:

El gesto es un movimiento expresivo del
cuerpo de intensidad variable, significa-
tivo, cargado de sentido, que refleja el
sentimiento, el deseo y la emocion de la
persona. El gesto puede ser voluntario o
involuntario.

Para la evaluacion formativa utilice cri-
terios deducidos del indicador de logro;
obsérvelos durante el desarrollo de las
actividades utilizando un instrumento de
evaluacion ejemplo: rubrica.

(2

M




Contenido conceptual: Significado e o
importancia del gesto, postura y movimiento ACTITUD A e
corporal en la comunicacion eficiente. FOMENTAR: ‘E
NOS COMUNICAMOS E
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS LECCION 04: Gesto, postura y movimiento La 3
NUESTRO ORGANISMO corporal. responsabilidad
en la adopcién de
roles figurados.
. E Indicador de logro: 3.11 Representa personajes de cuentos,
£ fabulas e historietas en pequenos grupos, posturas y movimientos
mostrando responsabilidad y respeto por los demas.
PRESENTACION DEL CONTENIDO Semicirculo.
Materiales:
Pregunteles ;Podriamos comunicar lo que sentimos sin hablar? A con- Una historieta escrita.
tinuacidn soliciteles que hagan ejemplos. Escuche las participaciones
y comente sobre la importancia del gesto la postura y los movimientos Puntos de atencion:
para comunicarnos. Procure estimular la libre expresion en-
tre los nifios y ninas, no brinde espacio
e L A L 2T | Ambulantes en el para actitudes negativas o de burla, pro-
espacio. mueva un ambiente adecuado evitando
Desarrollen el acondicionamiento previo del | Organizados en las inhibiciones. =
organismo para ejecutar el resto de la sesién | grupos por afinidad. %
(Ver archivo de soporte). Lo que debemos saber: E
Juego: “Los gestos”. Se les pide que se dispersen por el espacio. A La mirada contiene gran poder expre- 5,‘)’
una senal, sus estudiantes deben exteriorizar sus sentimientos en ese sivo y es un medio muy eficaz para la
momento (alegria, tristeza, enfado, miedo,...) y se deben ir juntando comunicacion. Es implicativa, ya que de- '
aquellos que expresan un mismo sentir. Una vez hechos los grupos, nota el estado emocional y afectivo del
exteriorizan ese sentimiento al unisono. sujeto en ese determinado momento.

Aplique la dindmica “El Guifio”. Se organizan por parejas, uno atras

del otro, formando dos semicirculos. Un o una estudiante, se ubica al

centro y tendra que guinar el ojo a cualquiera de los que estan en el m

semicirculo interior. Este tratara de correr hacia la persona que guifa,

los que estan en el semicirculo exterior deben evitar que se retire su

pareja agarrandole por la espalda sin perseguirle. Establezca criterios con base al indica-
dor de logro. Obsérveles al hacer su na-
rracién y registre en una lista de cotejo

Por grupos. o escala de. v.aloracién la creat.i\{idad con

la que participan. Ponga atencién a los y

Invitelos a ejecutar la dinamica “Excursién al las que requieren refuerzo.

bosque”. En grupos de 5, el o la docente confec-

ciona una historia en donde participan diferen-

tes personajes. o

Se propone wuna excursién simulada al

bosque. Cada nino y nina ha de representar la

preparacién de su mochila y todo lo necesario
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Estudiante
e " haciendo
el guifio
B /
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para la excursién. (Colocacién de la mochila, k ‘ ‘ |
O .
Vv

bocadillo, cantimplora, calzado, gorra, etc.).
Luego simular el inicio de la excursidn a través
de la narracidn de la historia.
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Contenido conceptual: Significado e
importancia del gesto, postura y movimiento ACTITUD A
corporal en la comunicacidn eficiente. FOMENTAR:
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS LECCION 04: Gesto, postura y movimiento La
NUESTRO ORGANISMO corporal. responsabilidad

en la adopcidn
de roles

O]

Indicador de logro: 3.11 Representa personajes de cuentos,
fabulas e historietas en pequefos grupos, posturas y movimientos
mostrando responsabilidad y respeto por los demas.

figurados.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

De frente al

. . . profesor
Solicite a sus estudiantes que muestren algu-

nos gestos y que expliquen el significado de ellos. Expliqueles sobre la
importancia que tienen los gestos dentro de la comunicacion.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En circulos.

., .. . . En grupos.
Continie con el acondicionamiento previo, grup

puede utilizar actividades diversas o juegos ludicos con este fin. (ver
archivo de soporte). Organice el juego “Pasajes de la vida”. Formar dos
circulos concéntricos con sus estudiantes. Cada circulo se movera en
distintos sentidos y, a su senal se detienen. Quedan mirando al que
tienen enfrente y escenifican situaciones de la vida cotidiana que usted
les mencione, tales como: vestirse o desvestirse, comer o beber, hablar
por teléfono, ducharse, ir de compras...

Desarrolle el juego: “El Concierto”. Grupos de 5 o 6 integrantes.
Mediante mimicas y sonidos, un grupo de musicos se dispone a dar
un concierto. Entran, saludan educadamente, se disponen a tocar pero
ocurre algo que se lo impide. Por ejemplo: uno de los musicos abre su
maleta y el instrumento no esta, un musico no llega, etc. Cada grupo
buscara ese algo que les interfiere en la actuacion y buscaran un final
adecuado (nadie hablara, todo sera mediante los gestos).

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Aplique la actividad “Expresa los sentimientos” consiste en que cada
grupo vaya representando un sentimiento escrito en un cartel en cada
estacion. Ganard aquel equipo que mejor exprese el sentimiento: ale-
gria, locura, pasion, frio y calor.

Por grupos.

e -
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Materiales:
No utiliza material.

Puntos de atencion:

Se debe abordar este contenido median-
te las propias vivencias y teniendo en
cuenta las caracteristicas psico evoluti-
vas de sus estudiantes.

Lo que debemos saber:

El nifo y la nina, piensan de modo re-
presentativo y expresan sus ideas como
simbolos ludicos. Es decir, crea un sim-
bolo con sus acciones. El Juego Simbd-
lico alcanza su maxima expresién en la
forma de Juego Socio dramatico (repre-
sentacion de roles).

Escribir o dibujar dos gestos que les
haya llamado la atencion. Luego que
lo expliguen. Registre los resultados
en una lista de cotejo o anecdotario de
acuerdo a su criterio.




NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS LECCION 04: Gesto, postura y movimiento
NUESTRO ORGANISMO corporal.

Contenido conceptual: Significado e
importancia del gesto, postura y movimiento
corporal en la comunicacién eficiente.

ACTITUD A
FOMENTAR:

El respeto por

las maneras

expresivas de
los demas

£ ]

Indicador de logro: 3.11 Representa personajes de cuentos,
fabulas e historietas en pequenos grupos, posturas y movimientos
mostrando responsabilidad y respeto por los demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Semicirculo.

Soliciteles hacer un recordatorio de la sesién anterior. ;Por qué es im-
portante saber expresarnos con nuestro cuerpo? Escuche los aportes
y refuerce ejemplificando formas de expresion a través del gesto, pos-
tura y movimiento corporal.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Por grupos.

Realice ejercicios de activacidn y acondicionamiento previo, para
preparar a los y las estudiantes para el resto de la sesion. Ver archivo
de soporte.

Desarrolle la actividad “El imitador”. Elabore dos tipos de fichas, unas
con acontecimientos (por ejemplo: perdida de un paraguas, lavar los
platos, salir de vacaciones, derrota del equipo favorito, etc.), y otras
con formas de expresion ( modo cdmico, modo tragico, escandaloso,
asustado, entusiasta, enojado, etc.).

Organice varios grupos. Cada uno toma una ficha de cada categoria.
Luego deles un tiempo para organizarse, prepararse y realizar su
presentacion.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Desarrolle el juego “Sinrostro”. En parejas. Se colocauna manta o toalla
suspendida a modo de pared. De cada lado se pone una persona de la
pareja y entablan una conversacidén sobre algin tema propuesto por el
o la docente. Una vez concluido el ejercicio, se les pide que expongan
como se sintieron al entablar una conversacion pero sin poder mirar a
la otra persona de frente, observar su gestos, reacciones, etc.

1 12/

Por parejas.

Hu, \n\n, le

Materiales:
Fichas para la actividad de imitacidn, sa-
bana o toalla.

Puntos de atencion:

Los nifos y ninas disfrutan mucho con
los juegos de imitacidn ya sea animales
0 personajes, puede proponer la imita-
cion de roles que les sean familiares o
conocidos para ellos.

Lo que debemos saber:

Una de las finalidades de la expresidn
corporal es la comunicacion con el mun-
do que nos rodea a través del cuerpo y
el movimiento.

Retomando criterios del indicador de lo-
gro evalué la participacién activa de sus
estudiantes y registre los resultados por
medio de una lista de cotejo o rubrica.

bla,ble, bln

Cuarto Grado

Segundo Ciclo
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PRESENTACION

La presente Guia Metodoldgica de Educacion Fisica, es un esfuerzo por abordar las
necesidades de atencidn en los aspectos psicomotor, bioldgico socio-afectivo de los nifios
y las ninas del quinto grado de Educacion Basica. El documento ha sido disefiado para ser
aplicadapor docentes que no tienen especialidad en la asignatura y se ofrecen estrategias
metodoldgicas diversas para fortalecer las competencias de los docentes que tienen la
especialidad.

La Guia esta elaborada a partir de contenidos e indicadores de logro del Programa de
Estudio de la asignatura;su estructura parte de un nimero de lecciones, cada una esta
integrada por un nimero de de sesiones,que a la vez tienen como base los indicadores de
logro y sus correspondientes contenidos con similitud en sus tematicas.

Las sesiones disenadas contienen actividades de aprendizaje que orientan al docente
para atender de manera sistematica al estudiantado; por lo que en cada sesion se ha
establecido una secuencia didactica de cuatro momentos: la presentacion del contenido,
la apropiacion de los aprendizajes, la aplicacidn de los aprendizajes y orientaciones para
la evaluacion formativa. Ademas, para facilitar el desarrollo de las sesiones se ofrecen
puntos de atencién y lo que debemos saber, elementos que brindan algunas orientaciones
técnicas y conocimientos propios de la especialidad.

La propuesta se considera flexible, adecuada y pertinente, le brinda al docente ideas para
atender a sus estudiantes y le permite crear nuevas actividades de aprendizaje que le
faciliten ampliar las actividades didacticas y consecuentemente los aprendizajes.

Los contenidos se han organizado en tres unidades didacticas, tal y como se presentan
en el programa de estudio, integrando y priorizandoindicadores de logro, de tal manera
que no se afecte la relacion de alcance y secuencia en los aprendizajes de los educandos.

Se da a conocer las lecciones establecidas con su respectivo nombre y los contenidos
involucrados en cada leccidn, con el fin de poder valorar el alcance que cada leccion tiene
en los procesos de aprendizaje en el estudiantado.

Para acompanar la practica de actividades fisicas de aprendizaje disefadas en cada
sesion, y con el objeto de facilitar ain mas su aplicacion, se propone el uso de recursos
didacticos alternativos de facil creacion, elaborados con material reciclable de facil
adquisicion en el ambiente de las diversas comunidades donde se encuentran los centros
educativos; proponiendo con ello el involucramiento de las comunidades educativas en el
aprovisionamiento de dichos recursos.

Finalmente, la presente guia tiene la intencidn de ofrecer sugerencias metodoldgicas
para impartir la clase de educacion fisica que contribuya a la formacion integral del
estudiantado.



Enesta programacion anual, se presenta paracada Unidad, ladistribucidon de contenidos conceptuales, procedimentales
y actitudinales en cada leccion organizada en esta Guia; a fin de que se identifique la intencidn de cada leccién y el logro

PROGRAMACION ANUAL

de aprendizaje en los y las estudiantes.

PRIMER TRIMESTRE UNIDAD 1 N‘(‘,g'ag ! SY LECCIONES (4)
(enero-abril) SESIONES (14)
ORIEN s
CONTENIDOS
GUIA METODOLOGICA CONCEPTUALES PROCEDIMENTALES ACTITUDINALES

El proceso de digestion
y su incompatibilidad
con la actividad fisica

“El valor de mi
cuerpo”

estructura e imagen

corporal.

» Fisicos (anatémicos).

» Fisioldgicos
(funcionalidad).

e Psicoldgicos
(seguridad).

efectos de la ejercitacion
fisica sistematica en el
organismo e incidencia
en los resultados de las
tareas fisicas cotidianas.

Leccién 1: . c Explicacion sobre el aporte

simultanea. sanguineo en la digestion | Responsabilidad en
“Habitos y la§ con;ecuer)cias de la pro;eccién de su
. e realizar simultaneamente | organismo durante el

alimenticios y Mecanismo de aporte actividades fisicas proceso digestivo.

ejercicio” sanguineo a sistemasy vigorosas.

procesos que generan

mayor demanda.

Efectos de la ejercitacion

fisica en el ajuste y

.y . actualizacién de la Explicacién de los Aceptacidén de la

Leccion 2:

ejercitacion fisica sobre
otras opciones, para
actualizar la estructura
anatdmica y fisioldgica
del cuerpo.

Leccién 3:

“Manipulo con
éxito”

Papel de la
senso-percepcion
en el aprendizaje de

habilidades manipulativas

y control de acciones con
diversos implementos.

Manipulacién de

implementos y control de

acciones fisicas diversas,

aplicando la experiencia

en la forma, texturay

consistencia:

¢ Rebote de pelotas y
balones.

e Lanzamiento-
recepcion de balones
y pelotas.

Empuje de objetos y

de un implemento con

otro.
e Traccién de otra
persona u objetos.
¢ Diversas
empunaduras con

implementos variados

para golpear otros
objetos.

Prevencidn de danos
corporales al manipular
objetos con diversa
forma, texturay
consistencia.
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Quinto Grado

Segundo Ciclo
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CONTENIDOS

GUIA METODOLOGICA

CONCEPTUALES

PROCEDIMENTALES

ACTITUDINALES

Leccion 4:

“Experimentando
correctamente mi

Beneficios de adoptar
posturas correctas en
el trabajo de flexibilidad
corporal.

Descripcion y ejecucion

de posturas correctas en
la ejercitacidn flexibilidad
en las extremidades,
cuello, hombros, espalda y

Responsabilidad

de adoptar las
posturas correctas
en la ejercitacién de
flexibilidad corporal.

flexibilidad” cadera.
Leccion 5: LasLgegfzeacfoesr:r‘:":ltenc'a Desarrollo de la fuerza Constancia en el
¥ono muscular v en resistente en brazos, cumplimiento de las
“Soy fuerte y ol mantenimienyto e pieranS, abdomeny ’;gr_eas de ejercitacién
resistente” diversas posturas. espataa. Isica.
Andlisis comparativo
Leccion 6: Aspectos que influyen en de resultados en

“Corriendo con

la eficiencia de la carrera
(amplitud y frecuencia de
la zancada) y sus efectos

rendimiento fisico y fatiga
en la carrera, después de
aplicar amplitud cortay

larga, asi como frecuencia

Valoracién objetiva de
su capacidad respecto a
las tareas fisicas que se
propone realizar.

eficiencia en la fatiga. rpida y lents de L2
zancada.
Leccion 7: Comunicacién con

“Mi cuerpo, mi
identidad”

El cuerpo como expresion
de identidad.

los demas utilizando
conscientemente gestos,
movimientos y posturas
particulares de cada uno.

Aceptacion de su forma
natural y particular

de expresarse
corporalmente.

VJIS|4 NOIJVINa3 3d V3I190T70d0L3N VIN9




CONTENIDOS

GUIA METODOLOGICA

CONCEPTUALES

PROCEDIMENTALES

ACTITUDINALES

Leccion 1:

“Aprendo a
potenciar mi
capacidad fisica”

Principios basicos para el
desarrollo de la capacidad
fisica:

e Aumento gradual del
esfuerzo fisico.

e Continuidad de la
ejercitacion fisica.

e Frecuenciade la
ejercitacion fisica
semanal.

+ Cantidad de
trabajo (distancia y
repeticiones).

e Tipode esfuerzo
(leve, mediano e
intenso).

Aplicacién de aspectos
basicos de proteccién en el
desarrollo de la capacidad
fisica de acuerdo a su
condicién personal.

Autonomia en
organizar y ejecutar la
ejercitacion fisica en
correspondencia con su
condicidn fisica.

Desplazamientos, giros,

Leccidon 2: Puntos cardinales : Disponibilidad para
y referentes en Zzlhobsiégigglosotdéspostura seguir indicaciones y
» la orientacion de acciones mot}cl)ras con orientar en el rumbo
Los _punto§ movimientosen referencia en 0s puntos correcto las acciones
cardinales direcciones especificas. | - “i i motoras.
‘2 . Variacion dindmica de
Leccion 3: Componentes de la la posicion corporal 'y
i posicion de equilibrio: aplicacidén de estrategias Persistencia en lograr
“iCémo se base de sustentacién, de mantenimiento el control del equilibrio
equilibra mi centro de gravedad y del equilibrio sobre corporal.
| forma de la superficie. superficies y bases de
cuerpo: sustentacidn diversas.
Respuesta fisioldgica del
sistema cardiovascular Registro de las
Leccidn 4: durante el esfuerzo fisico: | manifestaciones

“Mi corazony el

¢ Incremento de la
frecuencia cardiaca.
* Incremento del flujo

corporales, producto de
las variaciones fisioldgicas
del sistema cardiovascular

Prevencion de
sobreesfuerzo del
organismo en la carrera.

ejercicio” sanguineo. en la carrera continua
e Activacion de mas entre 8 y 20 minutos.
vasos capilares.
Leccidon b: Habilidades bésicas Identificacion de los
requeridas en la aspectos basicos . -
“na- utilizacion de objetos para | requeridos en la utilizacion Eégf“rzuatgadse las practicas
M'_S manos golpear pelotas y otros de objetos para golpear :
habilidosas” implementos. pelotas y otros.
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CONTENIDOS

GUIA METODOLOGICA

CONCEPTUALES

PROCEDIMENTALES

ACTITUDINALES

Leccion 1:

“Mis primeros

Atencidn primaria a
torceduras y otros danos
leves de las extremidades
durante la actividad fisica:

Aplicacién simulada
del proceso de atencién
primaria en torceduras y

Prevencion de
aumento de dafno en
las articulaciones

auxilios” compresion, elevacion, otros dafos leves. lastimadas.
frio y reposo.
» Los ejes como referencia | Posibilidad de
Leccion 2: de la direccion de los movimientos de las Seguridad al identificar

“Los ejes en mi

movimientos.
Eje longitudinal.

diferentes articulaciones
moviles del cuerpo

los ejes: longitudinal,
antero-posteriory

cuerpo” Eje posterior. en relacion a los ejes transversal de su cuerpo.
Eje transversal. corporales.
Modificaciones mas Observacm'n.y rgglstro
. . de las modificaciones
evidentes del organismo R
sz durante y después de fisiologicas que acontecen Interés por observar
Leccion 3: y P en el organismo durante P

realizar actividades

y después de la actividad

y registrar las

VJIS|4 NOIJVINa3 3d V3I190T70d0L3N VIN9

“El ejercicio fisicas. fisica vigorosa modificaciones
P . ¢ Incremento de la ) organicas manifiestas
modifica _!T" temperatura. *  Incremento de (a durante y después de la
cuerpo «  Ritmo cardiaco. ’Ic?eimperatur,a. ejercitacion fisica.
. Frecuencia . itmo car'dlaco.
respiratoria. : Frecgenu?
respiratoria.
Factores que determinan
el tiempo de reaccién
motriz:
e Externos: Tipo de Medir el tiempo de Interés por disminuir
estimulo (tactil, reaccion para sujetar un Lti d .
auditivo o visual). palo o una regla (Test de et liempo de reaccion
Leccidn 4: Intensidad del tiempo de reaccion). actual en diversas

“Mi cuerpo y su

estimulo (fuerte,
medio o débil).

Entrenamiento de reaccion

situaciones.

Respeto por los

reaccion” ¢ Internos: motriz recibiendo, diferentes ritmos en la
- Condicion presente esquivando y golpeando . . .
ejecucion motriz de los
de salud. pelotas lanzadas a dermnas
- Edad. distancia muy corta. '
- Grado de
entrenamiento.
Leccién 5: Depuracion de gestos Creatividad y respeto

“Creatividad en mi
lenguaje corporal”

La expresidn corporal
creativaen la
comunicacion.

y movimientos
especificos aplicados a la
conversacion.

en sus maneras
de comunicarse e
interactuar con los
demas.




ASi SENTIMOS, NOS MOVEMOS Y ORIENTAMOS
TERCER TRIMESTRE

1. OBJETIVOS DE LA UNIDAD.

e "Aplicar habilidades senso-perceptivas en la actualizacién de suimagen corporal, ejecutando responsablemente rutinas y prdcticas
de ejercitacion fisica, para mejorar su imagen corporal en correspondencia con sus posibilidades y fortalecer su desarrollo
personal.”

e “Desarrollar la fuerza de resistencia y la técnica de la carrera, ejercitando las extremidades y el tronco en forma estacionaria y con
desplazamientos, manteniendo posturas adecuadas para la ejecucion de tareas fisicas con eficiencia, previniendo lesiones”.

2. RELACION Y DESARROLLO.

A continuacién se hace la relacién de los contenidos del Programa de Estudio del Quinto Grado con los de Cuarto y Sexto grados. Ya
que tienen similitud en los contenidos conceptuales de sus tematicas; y como una relacion de secuencia gradual de aprendizajesy
desarrollo de competencias de los y las estudiantes que se perfilan hacia el sexto grado.

CUARTO GRADO QUINTO GRADO SEXTO GRADO

1. Mitos sobre las consecuencias de
la ejercitacion fisica durante el
periodo de menstruacion.

2. Funcidén de proteccion de los
musculos de la espalda a la
columna vertebral al levantar,
cargar y trasladar objetos
pesados.

El proceso de digestiony su
incompatibilidad con la actividad fisica
simultanea.

Mecanismo de aporte sanguineo a
sistemas y procesos que generan mayor
demanda.

Mitos y verdades sobre la
ingesta de alimentos y otras
sustancias que se supone elevan
el rendimiento fisico.

3. Aspectos que interactian en la
actualizacion de la estructura
e imagen corporal a partir del
movimiento y las relaciones con
elementos del entorno.

Efectos de la ejercitacion fisica en el
ajuste y actualizacion de la estructura e
imagen corporal.

Fisicos (anatémicos).

Fisioldgicos (funcionalidad).
Psicoldgicos (seguridad).

Efectos de la estructura e
imagen corporal en la obtencién
de resultados satisfactorios en
actividades fisico-deportivas.

4. Factores que influyen en la
flexibilidad corporal:

*  Exdgenos (horadeldiay
temperatura ambiente).

*  Enddgenos (grado de
entrenamiento, temperatura
corporal, disposicién mental a
la tarea, grado de hidratacion,
estado de salud).

Beneficios de adoptar posturas
correctas en el trabajo de flexibilidad
corporal.

Respuesta fisioldgica de
proteccidn del organismo, ante
la elongacidn excesiva de los
musculos y tendones:

Organo tendinoso de Golgi.
Husos musculares.

5. Posturade brazosy piernas
durante su oscilacién en la
carrera.

La fuerza de resistencia y sus efectos en
el tono muscular y el mantenimiento de
diversas posturas.

Aspectos que influyen en la eficiencia de
la carrera (amplitud y frecuencia de la
zancada) y sus efectos en la fatiga.

Importancia del desarrollo
simétrico de la fuerza en las
extremidades superiores e
inferiores, asi como las caras
anteriores y posteriores de estas
y otras partes del cuerpo.

Postura dinamica de las
extremidades inferiores y
superiores en la carrera de corta
y larga duracion.

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA

Papel de la senso-percepcion

en el aprendizaje de habilidades
manipulativas y control de acciones con
diversos implementos.

Integracion senso-perceptiva
basica en el malabarismo con
pelotas y aros:

sensacion tactil

sensacion visual

imagen (visualizacidn) del
movimiento.

disociacion motriz.

7. Ellenguaje corporal como

complemento en la comunicacion.

El cuerpo como expresion de identidad.

El cuerpo como medio e
instrumento de socializacidn.

Quinto Grado

Segundo Ciclo



3. PLAN DE ENSENANZA (14 SESIONES).

o
5- En este cuadro se dan a conocer la cantidad de lecciones que posee la Unidad, asi como la cantidad de sesiones disenadas para
2, cada leccion; los contenidos procedimentales de apoyo para cada leccidon y los contenidos actitudinales que se deben lograr en la
EJ_ formacién de los y las estudiantes.
o
LECCION ‘ SESIONES ‘ CONTENIDOS PROCEDIMENTALES
Leccidn 1: Explicacion sobre el aporte sanguineo en la digestién y las
“Habitos alimenticios y 2 consecuencias de realizar simultdneamente actividades
ejercicio” fisicas vigorosas.
Leccidon 2: Explicacion de los efectos de la ejercitacion fisica
“Mi control motriz en el 2 sistematica en el organismo e incidencia en los resultados
espacio” de las tareas fisicas cotidianas.

Manipulacién de implementos y control de acciones fisicas
diversas, aplicando la experiencia en la forma, textura 'y
consistencia:

- Rebote de pelotas y balones.

Leccion 3: . iy
“ . " - Lanzamiento-recepcion de balones y pelotas.
La velocidad y yo 2 ) . .
- Empuje de objetos y de un implemento con otro.
o - Traccién de otra persona u objetos.
]% - Diversas empunaduras con implementos. variados
=z para golpear otros objetos.
m
S .,
S " LeC_C|on 4: Descripcidn y ejecucion de posturas correctas en la
o Experimentando o - .
@ . 2 ejercitacion de flexibilidad en las extremidades, cuello,
§ correctamente mi hombros, espalda y cadera
z flexibilidad” - espalday :
m
S
S Leccion 5: 9 Desarrollo de la fuerza resistente en brazos, piernas,
3 “Soy fuerte y resistente” abdomen y espalda.
%~
A,
= Legaon 6: Analisis comparativo de resultados en rendimiento fisico
= “Corriendo con 2 y fatiga en la carrera, después de aplicar amplitud corta 'y
' eficiencia”. larga; asi como frecuencia rapida y lenta de la zancada.
@
=
§_ Leccion 7: 9 Comunicacion con los demas utilizando conscientemente
o “Mi cuerpo, mi identidad” gestos, movimientos y posturas particulares de cada uno.
(2]
5}

CONTENIDOS ACTITUDINALES

1. Responsabilidad en la proteccién de su organismo durante el proceso digestivo.

2. Aceptacion de la ejercitacidn fisica sobre otras opciones, para actualizar la estructura anatémica
y fisiolégica del cuerpo.

3. Prevencion de dafos corporales al manipular objetos con diversa forma, texturay
consistencia.

4. Responsabilidad de adoptar las posturas correctas en la ejercitacion de flexibilidad

corporal.

Constancia en el cumplimiento de las tareas de ejercitacion fisica.

Valoracidn objetiva de su capacidad respecto a las tareas fisicas que se propone realizar.

Interés por mejorar la eficiencia en la carrera en correspondencia con su capacidad.

Aceptacién de su forma natural y particular de expresare corporalmente

® N oo




4. PUNTOS DE LECCION.
A cada leccidn, se le ha asignado un nombre relacionado a su contenido e intencidn. Por lo que, en cada una, se explica y se
justifica el aprendizaje de competencias a alcanzar.

LECCION No. 1

“HABITOS ALIMENTICIOS Y EJERCICIO”.

En esta leccidn, las actividades estdn orientadas al conocimiento sobre la
incompatibilidad del proceso de digestion con la actividad fisica simultanea. Asi
como, el aporte sanguineo a los sistemas del cuerpo que generan mayor demanda
en la ejercitacion fisica; promoviendo la responsabilidad de proteger el organismo
durante el proceso digestivo.

LECCION No. 2.

“EL VALOR DE MI CUERPO".

Con las actividades programadas, se promueve el fortalecimiento de la imagen
corporal a través de la practica de la ejercitacidn fisica sistematica en el organismo
y su aceptacion priorizada sobre otras opciones para actualizar la estructura
anatémica y fisioldgica del cuerpo.

LECCION No. 3

“MANIPULO CON EXITO”

La leccioninduce el aprendizaje de habilidades manipulativas y el control de acciones
con diversos implementos. Basico para el logro de capacidades intelectuales
qgue conlleve a un mejor dominio de su contexto, previniendo danos corporales al
manipular objetos con diversa forma, textura y consistencia.

LECCION No. 4

“EXPERIMENTANDO CORRECTAMENTE MI FLEXIBILIDAD".

Se promueve la apropiacion de los beneficios de adoptar posturas correctas y la
flexibilidad corporal, en el trabajo, orientandoles sobre las posturas correctas en la
ejercitacion de la flexibilidad de las extremidades, cuello, hombros, espalday cadera.

LECCION No. 5

“SOY FUERTE Y RESISTENTE".

Las actividades de las sesiones de esta Leccion, dan el conocimiento y la practica
de la fuerza/resistencia y sus efectos en el tono muscular y el mantenimiento de
diversas posturas. Focalizando el desarrollo de la fuerza/resistente en los brazos,
piernas, abdomen y espalda.

LECCION No. 6

“CORRIENDO CON EFICIENCIA™.

Através de la practica se aprende sobre los aspectos que influyen en la eficiencia de
la carrera. Practicando la amplitud y frecuencia de la misma, asi mismo los efectos
en la fatiga.

LECCION No. 7

“MI CUERPO, MI IDENTIDAD".

La leccidn ofrece la oportunidad de reconocer el cuerpo como expresién corporal,
utilizando conscientemente gestos, movimiento s y posturas particulares de cada
uno.

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FiSICA



QUINTO GRADO

ASI SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS




Contenido conceptual: El proceso de la

digestién y su incompatibilidad con actividad

fisica simultanea.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 01: Habitos alimenticios y ejercicio.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La responsabilidad
en la proteccion
de su organismo

O]

sangre en la actividad del organismo.

Indicador de logro: 1.1Establece y respeta los periodos de
reposo para la digestion, antes de realizar actividades fisicas
intensas, explicando con interés el mecanismo de aporte de la

durante el proceso
digestivo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

El salén de clases.

Soliciteles que comenten ;por qué después de comer, no se debe hacer
actividad fisica? Escuche y luego oriente sobre la funcién que ejerce
la sangre en el organismo cuando se hace actividad fisica o cuando se
come y que luego viene el proceso de la digestion.

En el saldon de clases.
En 4 grupos en el
predio de practicas
fisicas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Explicar el funcionamiento o los procesos de
la irrigacién sanguinea oxigenada a las partes
del organismo que realizan actividades vigorosas, como el proceso
digestivo. Puede encontrar informacidn en el archivo de soporte.
Inviteles al proceso de acondicionamiento previo. Agregue un juego
como complemento. Refuerce el aprendizaje con la siguiente actividad:
organice cuatro grupos, que representaran a la sangre; el cerebro;
un cuerpo que ingiere alimentos y los procesa con la digestion; y, otro
cuerpo que simulara actividades fisicas.

A su consigna: jcomer! El grupo de la Digestion simula que esta
comiendo; el cerebro ordena al grupo de la sangre a llevarle oxigeno
pronto (simulado por alguln objeto). Luego se comenta que ya pasaron
dos horas y se da la consigna jaccion! El grupo que representa al
cuerpo en actividad fisica, inicia su accion. De nuevo el cerebro envia al
grupo sangre con oxigeno a asistirlo.

Retroalimente en sus estudiantes sobre laincompatibilidad del proceso
de la digestidn con la actividad fisica simultanea.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En 4 grupos en el

predio de practicas
Con los conocimientos adquiridos y utilizando fisicas.
la actividad anterior, deles simultaneamente las consignas jcomer! Y
jaccion!, entonces ellos deberan resolver hacia dénde va la sangre con
oxigeno; luego utilice la situacion para explicar las consecuencias de

hacer actividad fisica simultanea con la digestion.

Grupo con
actividades

Sangre Grupo
con oxigeno comiendo
CerebroN N coee e

wew eTiw  ome
ARA~ WATR

2 Horas después

Materiales:
4 conos senaladores.

Puntos de atencion:

Esté pendiente de la comprension de los
contenidos y refuérceles frecuentemen-
te sobre los riesgos de unir la ingesta/
digestion de alimentos con la actividad
fisica. Y, la necesidad de estar en reposo
después de ingerir los alimentos.

Lo que debemos saber:

La digestion es el proceso que se desen-
cadena en el organismo cuando come-
mos. Por este motivo la concentracién
de sangre mientras estamos realizando
la digestién disminuye, y aumenta en el
aparato digestivo, el resto del cuerpo
dispone de menos riego sanguineo, por
lo que es necesario tener cuidado a la
hora de hacer ejercicios para no sufrir
algunas consecuencias.

Obsérveles en su accionar en las activi-
dades y evalueles, con base a criterios
establecidos en el indicador de logro.
Registre sus resultados en una escala
de valores o lista de cotejo.

Quinto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: El proceso de la

digestion y su incompatibilidad con actividad

fisica simultanea.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 01: Habitos alimenticios y ejercicio.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La responsabilidad
en la proteccion
de su organismo

O]

Indicador de logro: 1.1 Establece y respeta los periodos
de reposo para la digestion, antes de realizar actividades
fisicas intensas, explicando con interés el mecanismo de
aporte de la sangre en la actividad del organismo.

durante el proceso
digestivo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Toda la seccidn, en el

redio de practicas.
Soliciteles a dos o tres estudiantes que com- P P

partan como entienden los procesos de oxigenacidén de las partes del
cuerpo. Retome lo que compartieron sus estudiantes y refuerce mejo-
rando y ampliando la informacién. Por ejemplo, es importante recor-
darles la intervencién de los pulmones y el corazdn, que es dénde se
da con mayor intensidad la presencia de la sangre.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES
En 4 equipos en el

Para el acondicionamiento previo, solicitele | predio de practicas

la colaboracién de un o una estudiante para | fisicas.

que dirija el ejercicio. Usted le asistira o co-facilitara en caso que se
requiera. Para completar esta fase, seleccione un juego psicomotor que
anime y potencie la energia del grupo. Busquelo en archivo de soporte.
Oriente que después de comer, hay que dejar en reposo por 2 horas el
cuerpo antes de hacer ejercicios o algun deporte. Pero también, luego
de haber hecho ejercicios o jugado algun deporte, al menos hay que
esperar 30 minutos antes de comer. Si no se le da el tiempo adecuado,
nuestro cuerpo sufrird las consecuencias.

¢Saben cudles son las consecuencias?

Organice cuatro equipos para que realicen dos partidos de futbol por 10
minutos. Al terminar los mini-partidos, simule que les invita ir a comer
y valore la respuesta a la invitacidn. Refuérceles ese conocimiento.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En 4 equipos en el

predio de practicas
Realizar dos mini partidos y defina, el primero, | fisicas.
segundo, tercero y cuarto lugar. Consulteles al finalizar la actividad
fisica, que periodos deben respetar entre las actividades fisicas con el
proceso de la digestion y viceversa.

Un solo grupo.

5, C)@g

Materiales:

Un silbato, una pelota de futbol (o simi-
lar), conos senaladores (o material al-
ternativo).

Puntos de atencion:

Oriénteles sobre las consecuencias ne-
gativas y el proceso de la oxigenacion
del organismo a través de la sangre,
cuando no se respetan los tiempos ade-
cuados entre la actividad fisica y la di-
gestion.

Lo que debemos saber:

Al realizar actividades deportivas con
el estdmago se cortara o disminuira la
cantidad de flujo de sangre al aparato
digestivo mientras trabaja; lo que provo-
cara la congelacién o disminucion de la
velocidad del proceso de digestidn, ge-
nerando una serie de trastornos y ma-
lestar en nuestro organismo.

Toda la seccion
en el saldn de
clases.

EVALUACION

Pidales como tarea ex-aula, que le es-
criban las consecuencias al no cumplir
con los periodos sugeridos en la rela-
cion de las actividades fisicas intensas y
el proceso de la digestidn; y cdmo es el
mecanismo de aporte de la sangre en las
actividades del organismo.



ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

Psicoldgicos (seguridad).

LECCION 02: El valor de mi cuerpo.

Contenido conceptual: Efectos de la
ejercitacion fisica en el ajuste y actualizacién
de la estructura e imagen corporal. Fisicos
(anatomicos). Fisioldgicos (funcionalidad).

ACTITUD A
FOMENTAR:

La aceptacion de la
ejercitacion fisica
sobre otras opciones,
para actualizar la

O]

corporal.

Indicador de logro: 1.2 Adopta habitual y auténomamente
rutinas de ejercitacion fisica y deportiva, argumentando su
importancia en el mantenimiento y actualizacién de la imagen

estructura anatomica
y fisiolégica del
cuerpo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Inicie preguntandoles: ;Cudles son algunos de los beneficios al practi-
car actividades fisicas? Escuche las respuestas y enriquezca sus sabe-
res, comentandoles que el hacer ejercicios fisicos debe ser un habito
de toda persona para tener mejor salud, buena imagen corporal y me-
jores condiciones de movilidad en la vida cotidiana.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Nuevamente, como en la sesidn anterior, pida la colaboracién de un
estudiante para realizar las actividades de acondicionamiento previo.
Cuando finalice, realicen uno de los juegos psicomotores que se
sugieren en el archivo de soporte.

Oriénteles sobre los ejercicios que contribuyen a mejorar su aspecto
fisico (anatomico), su aspecto fisioldgico (funcionalidad) y su aspecto
psicologico (seguridad). Busque informacion archivo de soporte.
Ejecute las siguientes actividades: 1. Dirijales ejercicios con las
extremidades superiores e inferiores, tronco y cuello. 2. Expliqueles el o
los beneficios y resultados fisicos, fisioldgicos y psicoldgicos al realizar
actividades con cada segmento del cuerpo y sobre todo, al hacerlos en
forma sistematica.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En 4 grupos en el

espacio de practicas

Distribuya los equipos en el espacio disponible. fisicas.

Cada equipo creara tres o cuatro ejercicios para el segmento que se
le asigne ejercitar (extremidades superiores, extremidades inferiores,
tronco y cuello). Cada equipo expondra a los otros equipos los ejercicios
creados, mencionando la importancia para su imagen corporal. Luego
de esta explicacion toda la seccidn los practicaran siendo dirigidos por
el equipo exponente.

Un solo grupo.

d)

o 3) b) (.;/
\ f\
n\i U’% ﬁ
87 .
o bR 31 R 4

Extremidades Extremidades Cuello
inferiores superiores Tronco

Materiales:
Conos senaladores (o material alternati-
vo: botellas plasticas).

Puntos de atencion:

Oriénteles para que registren sus apren-
dizajes en un cuaderno destinado para
Educacion Fisica, puesto que al escribir-
lo se veran reforzados.

Lo que debemos saber:

El ejercicio fisico practicado de forma
regular y frecuente estimula el siste-
ma inmunoldgico ayudando a prevenir
las llamadas enfermedades de la civili-
zacion, como la enfermedad coronaria,
cardiovascular, diabetes tipo 2 y obesi-
dad. También mejora la salud mental,
ayuda a prevenir estados depresivos,
desarrolla y mantiene la autoestima e
incluso, aumentar la libido y mejorar la
imagen corporal.

Seleccione criterios con base al indi-
cador de logro, tal como: adopta habi-
tualmente rutinas de ejercitacion fisica;
argumenta la importancia de mantener
la imagen corporal a través de la ejerci-
tacion fisica. Evaltelos en la practica de
las sesiones y registre los resultados en
una lista de cotejo. Realice refuerzo a los
y las estudiantes que lo necesitan.

Quinto Grado

Segundo Ciclo
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ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

Psicolégicos (seguridad).

LECCION 02: El valor de mi cuerpo.

Contenido conceptual: Efectos de la
ejercitacion fisica en el ajuste y actualizacion
de la estructura e imagen corporal. Fisicos
(anatémicos). Fisioldgicos (funcionalidad).

ACTITUD A
FOMENTAR:

La aceptacion de la
ejercitacion fisica
sobre otras opciones,
para actualizar la

]

corporal.

Indicador de logro: 1.2 Adopta habitual y auténomamente
rutinas de ejercitacion fisica y deportiva, argumentando su
importancia en el mantenimiento y actualizacion de la imagen

estructura anatomica
y fisiolégica del
cuerpo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Semicirculo

Pregunteles ;Consideran importante practicar deportes? ;Por qué?
Fortalezca sus respuestas. Ya que su importancia esta relacionada con
la practica de actividades fisicas. El deporte fortalece el aspecto biold-
gico, fisioldgico y psicoldgico.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.

, - . . 4 equipos.
Conduzcales el acondicionamiento previo de su autp

organismo, con actividades de estiramiento, lubricacién de articulacio-
nes, incremento de temperatura y frecuencia cardiaca. Pida la colabo-
raciéon de un o una estudiante.

Realizar un partido de baloncesto (o algun otro deporte de su eleccion),
de tal manera que se realicen actividades en las que cada segmento
del cuerpo hace esfuerzo intenso para concretar los movimientos
necesarios.

Después del partido haga un andlisis con el grupo, sobre la accién
hecha de cada segmento del cuerpo durante el juego. Repitiendo los
movimientos realizados y con ello plantear la necesidad de ejercitar
esos movimientos de manera rutinaria para ser mas efectivos en los
juegos.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 4 equipos.

Cada equipo debera crear una rutina de tres ejercicios que contribu-
yan a mejorar su condicion fisica para ser mas efectivos en el deporte
practicado. Asignele un segmento corporal a cada equipo para que rea-
licen su tarea. Luego que la compartan con el resto de equipos.

O/ us

Materiales:
Un silbato, una pelota de baloncesto o
similar, conos senaladores o similares.

Puntos de atencion:

Apoyeles en la definicidn de la rutina de
ejercicios para mejorar las condiciones
de cada segmento corporal, ya que es
un trabajo complicado. Lo basico es que
se comprenda la importancia que tiene
la ejercitacion deportiva para mejorar
su imagen corporal y demas beneficios
colaterales.

Lo que debemos saber:

El ejercicio fisico practicado de forma
regular y frecuente estimula el siste-
ma inmunoldgico ayudando a prevenir
las llamadas enfermedades de la civili-
zacion, como la enfermedad coronaria,
cardiovascular, diabetes tipo 2 y obesi-
dad. También mejora la salud mental,
ayuda a prevenir estados depresivos,
desarrolla y mantiene la autoestima, e
incluso aumentar la libido y mejorar la
imagen corporal.

Identifique el nivel de aprendizaje eva-
luandoles con base a criterios estableci-
dos en elindicador de logro. Registre sus
valoraciones en una lista de cotejo.



ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

diversos implementos.

LECCION 03: Manipulo con éxito.

Contenido conceptual: Papel de la senso-
percepcion en el aprendizaje de habilidades
manipulativas y control de acciones con

ACTITUD A
FOMENTAR:

La prevencion de
danos corporales
al manipular

danos corporales.

O]

Indicador de logro: 1.3 Controla y ajusta sus movimientos
a las caracteristicas de los objetos, cumpliendo con
requerimientos especificos por cada accidn, previniendo

objetos con diversa
forma, texturay
consistencia.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Toda la seccidn en

, , semicirculo.
Pregunteles ;cuantas cosas podemos hacer

con las manos? Luego mencidneles algunos objetos (pelotas, bates,
botellas, aros, llantas, etc.) y que mencionen las acciones con esos
objetos. Expliqueles qué significa manipular.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.
Diversos grupos

Es el tiempo para el proceso de acondiciona-
po P P (columnas, filas, etc.).

miento previo. Pida la colaboracién de un o una

estudiante. Es importante que en cada sesién el o la estudiante sea
diferente; ya que esto les ayudard aprender a hablar en publico, mejo-
rard su autoestima y sobre todo asumiran retos personales. Después
del acondicionamiento, agregue un juego de animacion.

Actividad 1. En columnas, los estudiantes ruedan aros hula
empujandolos con las manos (puede agregar un objeto para que los
empujen), uno a uno por turno, de un punto a otro ya establecidos. Luego
empujar llantas para que rueden. Puede programar competencia sana
de diversion entre los grupos.

Actividad 2. Pdngales a rebotar pelotas, de un punto a otro en zigzag,
linea recta, linea ondulada. Organizados en columnas o filas, en
circulos o en grupos dispersos. Combine los rebotes con lanzamientos.
Podria combinar conduccidn de pelotas con el pie y patear a un objeto
0 espacio como porteria.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 4 equipos de 6 a 8

L . integrantes.
Organice juegos de futbol entre dos equipos

(uno contra otro) utilizando material alternativo.

Un bate de botella de plastico y una pelota plas-

tica. Usar dos cajas de cartén como porterias. o
Cada estudiante debe tener un bate y golpear 7
la pelota con él para desplazarlo y hacer goles.

No deben utilizar los pies para golpear la pe-

lota. Gana el equipo que hace mas anotaciones
(goles).

Materiales:

Un silbato, dos cajas de cartdn, 16 ba-
tes de botella plastica, 1 pelota plastica
grande, 5 aros hula, 5 llantas pequenas,
5 pelotas de baloncesto. 6 conos sena-
ladores.

Puntos de atencion:

Oriénteles sobre la forma correcta de
empujar los objetos (postura de las ex-
tremidades e inclinacién adecuada del
cuerpo).

Lo que debemos saber:

Manipulacidn es la capacidad de mane-
jar determinadas cosas, trabajos, ob-
jetos, con las manos u otro segmento
corporal, especialmente aquellos que
requieren de precision para su funcio-
namiento.

Para identificar el avance en su apren-
dizaje, evallelos determinando criterios
con base al indicador de logro, por ejem-
plo: manipula los objetos de acuerdo a
sus caracteristicas, etc. Registre sus
apreciaciones en una lista de cotejo.

Bate de
botella plastica

Quinto Grado

Segundo Ciclo
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ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

diversos implementos.

LECCION 03: Manipulo con éxito.

Contenido conceptual: Papel de la senso-
percepcion en el aprendizaje de habilidades
manipulativas y control de acciones con

ACTITUD A
FOMENTAR:

La prevencion de
danos corporales
al manipular

danos corporales.

]

Indicador de logro: 1.3 Controla y ajusta sus movimientos
a las caracteristicas de los objetos, cumpliendo con
requerimientos especificos por cada accion, previniendo

objetos con diversa
forma, texturay
consistencia.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Realice la presentacion del contenido, a partir del conocimiento pre-
vio de sus estudiantes. Pregunteles: ;Qué cuidados debemos tener al
manipular objetos? Esclcheles, valore sus respuestas y fortalézcales
explicando que algunos de los cuidados son las posturas al lanzar, ca-
char, empujar, empunar, etc.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dirijales o pida la colaboracion para el proceso
de acondicionamiento previo de sus organismos
para ejecutar acciones de mayor carga fisica. Agregue un juego de
animacion.

Actividad 1. Lanzar y cachar pelotas o platillos voladores (de diversos
tamanos), u otros objetos adecuados (aviones de papel, botellas
plasticas, objetos pesados adecuados a la capacidad fisica), manipular
bates, raquetas, depdsitos de galones de plasticos, etc. Organizandolos
en filas o columnas, o en grupos dispersos en un espacio adecuado.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 4 equipos de 6 a 8

miembros.

Un solo grupo.
Diversos grupos
(columnas, filas, etc.)

Para aplicar el aprendizaje de habilidades

manipulativas, que jueguen “Volibol cachado”. Utilizando depdsitos con
agarradero, elaborados con galones plasticos (de los que contienen
agua o aceite) y pelotas de calcetin o ahuladas o de papel de periddico.
Juegan dos equipos uno en cada lado de la cancha, que estda dividida
por un lazo atravesando la mitad.

Cada jugador con su “volicach”, recibe la pelota y la lanza a su equipo o
la lanza al campo contrario. El equipo que deja caer la pelota al piso en
su cancha, pierde el punto y lo gana el contrario. Cada equipo hara dos
pases entre sus integrantes para poder lanzarla al equipo contrario.

6 9
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Materiales:

Un silbato, pelotas de diversos tamanos,
raquetas de cartén o madera, pelotas de
calcetin o plasticas pequenas, 12 galo-
nes de plastico recortados, platillos vo-
ladores, pelotas en desuso rellenas de
arena.

Puntos de atencion:

No olvide orientar sobre las diversas
posturas del cuerpo para lanzar y re-
cibir correctamente los objetos; que es
muy importante para adquirir buena ha-
bilidad de manipulacién.

Lo que debemos saber:

El dominio de la manipulacion, le da al
estudiante mejores habilidades para el
aprendizaje de la lectoescritura, ya que
aprende a reconocer el espacio de los
objetos en relacion al resto y a su espa-
cio préximo y lejano.

Identifique criterios con base al indi-
cador de logro para conocer el nivel de
aprendizaje adquirido. Por ejemplo: pre-
viene danos corporales utilizando pos-
turas adecuadas al manipular objetos.
Registre sus valoraciones en una lista de
cotejo.



flexibilidad corporal.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

mi flexibilidad.

LECCION 04: Experimentando correctamente

Contenido conceptual: Beneficios de adoptar
posturas correctas en el trabajo de la

ACTITUD A
FOMENTAR:

La responsabilidad
de adoptar las
posturas correctas

cuello, hombros, espalda y cadera.

O]

Indicador de logro: 1.4 Demuestra la postura correcta
alinicio y en la ejercitacidén de flexibilidad en extremidades,

en la ejercitacion
de flexibilidad
corporal.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo

Solicite que realicen movimientos como: tocar la punta de los pies sin
flexionar las rodillas, extender sus brazos hacia atras, inclinar su tron-
co hacia atras; enfatice que en cada movimiento traten de llegar lo mas
amplio que puedan.

Para reflexionar con sus estudiantes ;Qué tanto se pudieron estirar?
(Por qué algunos ninos y nifias pudieron llegar mas amplios que otros?
Explique que la amplitud del estiramiento es la flexibilidad y que hay
distintas maneras de mejorarla.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice el acondicionamiento previo del orga-
nismo mediante un juego de activacion (Ver
archivo de soporte).

Organice el juego: “Quitarse el sombrero”. En parejas se colocan frente
afrente con las piernas estiradas y abiertas. Ambos con un sombrero
de papel en la cabeza.

El juego consiste en que cada uno debe de tratar de quitar el sombrero
de la cabeza del otro, sin perder el suyo propio. Deben tener las piernas
estiradas en todo momento.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En columnas

Desarrolle el juego “El Limbo“. Dos estudiantes
deben encargarse de sostener cada extremo de
un palo de una escoba a la altura de su pecho.
Luego, el reto de los y las estudiantes uno por
uno, debe ir pasando por debajo, inclinandose
hacia atras sin dejar que ninguna parte de su
cuerpo toque ni el suelo ni el palo; o perderany
saldran del juego.

Después de cada ronda en la que todo el grupo
hayan pasado, deben ir bajandolo un poco mas
cada vez. El juego sigue hasta que solo queda
una o un estudiante para pasar bajo el limbo.
Puede repetir la actividad varias veces.

Dispersos en el
espacio.
En parejas.

Materiales:
Sombreros de papel periddico, palo de
escoba o vara de madera.

Puntos de atencion:

Procure corregir en todo momento la
postura del cuerpo en las diferentes ac-
ciones motrices, garantizando la protec-
cion ante lesiones y el correcto estimulo
de la actividad desarrollada. Retroali-
mente esta accion a lo largo de toda la
sesion.

Lo que debemos saber:

El término flexibilidad se define como
la capacidad de una articulacién o de un
grupo de articulaciones para realizar
movimientos con la maxima amplitud
posible sin brusquedad y sin provocar
ningun dano.

Con criterios considerados a partir del
indicador de logro observe el desempe-
no de los estudiantes y registre los re-
sultados por medio de una lista de co-
tejo.

Quinto Grado

Segundo Ciclo
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flexibilidad corporal.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

mi flexibilidad.

LECCION 04: Experimentando correctamente

Contenido conceptual: Beneficios de adoptar
posturas correctas en el trabajo de la

ACTITUD A
FOMENTAR:

La responsabilidad
de adoptar las
posturas correctas

cuello, hombros, espalda y cadera.

]

Indicador de logro: 1.4 Demuestra la postura correcta
al inicio y en la ejercitacion de flexibilidad en extremidades,

en la ejercitacion
de flexibilidad
corporal.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

En esta sesion continuaremos ejercitando la flexibilidad y analizaremos
la pregunta: ;Es igual para todas las personas la flexibilidad? Escuche
los aportes y explique qué factores como el sexo y la edad estan
relacionados a esta capacidad. De tal manera que mientras mas jévenes
somos nuestra flexibilidad es mejor y que asi mismo las mujeres son
naturalmente mas flexibles que los hombres.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Desarrolle el acondicionamiento del organismo con una actividad
lidica o juego de activacion (consulte archivo de soporte).

Organice el juego “El tren”. Organice dos o tres columnas, uno detras
del otro a una distancia de un metro. La o el primero de cada columna,
debe tomar una pelota del sueloy pasarla a sucompanero o companera
de atrds; de tal forma que debe de girar el tronco y colocarla en el
suelo. El siguiente nino o nina, debe de recoger la pelota del suelo y
repetir la operacidn, y asi sucesivamente hasta que todos y todas las
que integran la columna realizan el movimiento giratorio.

El equipo ganador, sera aquel que consiga llevar la pelota al ultimo
miembro de la fila.

Variantes: pasando la pelota entre las piernas, por arriba de la cabeza,
alternando ambos lados o desde la posicion sentados en el suelo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES Grupos de 4.

Desarrolle el juego: “El Alfabeto”. Organizar en grupos de cuatro. A
continuacion, se asigna una letra del alfabeto para uno de los grupos.
De esta forma, los y las estudiantes deberan estirar y colocar sus
cuerpos formando la letra asignada. Luego, el resto de los grupos
deben de adivinar de qué letra se trata. Variantes: todos los grupos
simultdaneamente, establecer limite de tiempo, dos o mas letras,
representar nimeros.

2 % y
‘\ ?R %D Letra “0” S % %

En columnas.

S

Materiales:
4 0 5 balones de igual tamafo.

Puntos de atencion:

A fin de fortalecer los conocimientos
respecto a los movimientos saludables
puede apoyarse en el archivo de soporte
orientado hacia los estiramientos corpo-
rales, de esta manera puede corregir y
aplicar posturas adecuados en la ejerci-
tacion de la flexibilidad.

Lo que debemos saber:

La flexibilidad disminuye gradualmen-
te desde el nacimiento hasta la vejez.
Las etapas del desarrollo en las cuales
se manifiesta una mayor flexibilidad se
prolongan hasta los doce anos, aproxi-
madamente. A partir de esa edad, sera
mas limitada con el paso de los anos y
su evolucion ocurrira de forma negativa,
la mayor movilidad en las articulaciones
se observa entre los 10-14 anos. En es-
tas edades, el trabajo para desarrollar
la flexibilidad resulta 2 veces mas efec-
tivo que en edades adultas.

En el trascurso de la sesion, observe y
registre la capacidad de cada estudiante
de acuerdo a los criterios establecidos
con base el indicador de logro.



Contenido conceptual: La fuerza de resistencia

y sus efectos en el tono muscular y el
mantenimiento de diversas posturas.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 05: Soy fuerte y resistente.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La constancia en
el cumplimiento
de las tareas de

O]

Indicador de logro: 1.5 Manifiesta capacidad y constancia
de ejecucion de fuerza en periodos entre 1 a 3 minutos, con
los musculos del abdomen, espalda, brazos y piernas.

ejercitacion fisica.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesion preguntandoles ;Qué es la fuerza? ;En qué situaciones
de la vida cotidiana necesitamos ser fuertes? Escuche los aportes y
explique que la fuerza es importante en todas las acciones cotidianas
y que es necesario ejercitar nuestro cuerpo constantemente para que
sea mas fuerte y resistente.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Mediante la aplicacion de una actividad ludica,
condicione las partes del cuerpo sus estudiantes, enfatizando en las
piernas. Esto debido a las caracteristicas de las actividades de esta
sesion (Ver archivo de soporte).

Organice la actividad “Carrera de ranas”. Los y las estudiantes
se colocardn detrds de una linea del campo. A la sefhal del docente
saltardan como las ranas (saltando desde la posicion de cuclilla)
intentando llegar primero a una linea marcada como meta. Se propone
una distancia entre 8 y 10 metros. Dependiendo el nivel del grupo.
Realice el juego “Salta y corre”. Se forman 4 o 5 columnas detrds de
una marca de salida. El o la primera de cada columna con un balén. A
una distancia determinada se trazara la meta. Frente a cada equipo y
a un metro de distancia se debe situar el primero de cinco conos (entre
los conos habra 1 metro de distancia).

A la senal de la maestra, el primero de cada equipo avanza hacia los
conos y los salta. Debe llegar corriendo a la linea de meta, situarse
detrds de ésta y lanzar el balén al siguiente de su equipo y asi
sucesivamente hasta que llegue el ultimo de cada equipo. Gana el
equipo que logre realizar la tarea primero.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En parejas.

Desarrolle la dindmica “Espalda con espalda”. 0 /;

Dispersos en el
espacio.
En columnas

Todos los participantes deberan estar repartidos
por parejas y de pie, espalda contra espalda. A
la senal deberan intentar sentarse en el suelo,
pero sin dejarse caer, ya que podrian hacerse
dano. Una vez en el suelo, deberan intentar
levantarse. Se puede repetir la accién varias
veces.

Materiales:
Conos senaladores, 5 pelotas plasticas
o ahuladas.

Puntos de atencion:

Controle y verifique la postura correcta
del cuerpo en las diferentes acciones. En
esta sesion las actividades estan orien-
tadas a la fuerza de piernas por lo que
es importante la proteccion para evitar
posibles lesiones.

Lo que debemos saber:

La Fuerza resistencia, es la capacidad
del organismo para oponerse a la fati-
ga producida por los ejercicios de fuerza
repetidos y relativamente prolongados.

En el trascurso de la sesion, observe
y registre la capacidad de cada uno de
acuerdo a los criterios establecidos con
base el indicador de logro. Puede utilizar
una lista de cotejo.

Quinto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: La fuerza de resistencia

y sus efectos en el tono musculary el
mantenimiento de diversas posturas.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 05: Soy fuerte y resistente.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La constancia en
el cumplimiento
de las tareas de

]

Indicador de logro: 1.5 Manifiesta capacidad y constancia
de ejecucion de fuerza en periodos entre 1 a 3 minutos, con
los musculos del abdomen, espalda, brazos y piernas.

ejercitacion fisica.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesion preguntandoles ;Has cargado un objeto pesado alguna
vez? ;Cudnto tiempo podemos cargar un objeto pesado? Escuche los
aportes y expliqueles que necesitamos ser fuertes y resistentes para
poder soportar un peso mucho tiempo incluso el de nuestro propio
cuerpoy que en esta sesion procuraremos ejercitar estas capacidades.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Aplique un juego de activacion para el

acondicionamiento previo del organismo que les prepare para las
actividades de esta sesidn (Ver archivo de soporte).

Desarrolle el juego “El rey de hielo” dispersos en el espacio de practica
se asignan dos estudiantes que perseguiran al resto. Cuando un
estudiante sea tocado por uno de los perseguidores sera “congelado”y
debera permanecer estatico en la posicion de cuclillas (sentadillas), con
los brazos estirados al frente, hasta que otro companero o companera
lo libere pasando en medio de las piernas. El juego termina si todos
son congelados. Variantes: mas de dos perseguidores, congelado en
posicion de plancha (pechada).

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [N [FSUSIN

Organice el juego “El subterraneo” organizados en grupos de igual
ndmero, se colocaran en fila en posicién de plancha; excepto el o
la primero de cada fila quien lanzard una pelota haciendo que pase
por debajo del tunel formado por sus companeros y companeras.
Cuando el balén llegue al ultimo, éste correrd al frente de la fila y
asi sucesivamente irdn repitiendo la accién. Debiendo recorrer una
distancia de 10 metros previamente delimitada por el profesor. Gana el
equipo que llegue primero.

Dispersos en el
espacio de practicas.

Materiales:
Conos senaladores, 5 pelotas plasticas
o ahuladas.

Puntos de atencion:

Es importante que valore el desempefio
de sus estudiantes de acuerdo a su ca-
pacidad individual, ya que la capacidad
de fuerza es variada en cada estudiante
e influenciada por diferentes factores:
edad, sexo, nivel de desarrollo.

Lo que debemos saber:

Los calambres o contracturas de mus-
culo: Se producen al hacer un ejercicio
de larga duracion, pues el musculo suel-
ta agua y calor. Por lo que es importante
la hidratacion y sobre todo realizar un
buen acondicionamiento previo del or-
ganismo para evitar este tipo de lesio-
nes.

Solicite a sus estudiantes que investi-
guen un breve concepto sobre los tipos
de fuerza en Educacion fisica. Anotando
en su cuaderno el concepto de cada fuer-
za y un ejemplo de aplicacion (estatica,
dinamica, maxima, explosiva, fuerza re-
sistencia).



ASi SENTIMOS, NOS fatiga.
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 06: Corriendo con eficiencia.

Contenido conceptual: Aspectos que influyen
en la eficiencia de la carrera (amplitud y
frecuencia de la zancada) y sus efectos en la

ACTITUD A
FOMENTAR:

La valoracién
objetiva de su
capacidad respecto

resultados satisfactorios en la carrera.

O]

a las tareas fisicas
que se propone
a realizar.

Indicador de logro: 1.6 Establece la amplitud y frecuencia
acorde a su capacidad y la distancia a recorrer para obtener

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Invitelos a reflexionar ;C6mo podemos correr mas rapido? Escuche los
aportes y comente que mejorando la amplitud de nuestros pasos y la
velocidad con que los damos, podemos correr de manera mas rapiday
con menos fatiga.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dispersos en el

- . . espacio de practicas.
Desarrolle el acondicionamiento previo del P P

organismo por medio de ejercicios de movilidad articular. Incluya uno
o dos juego de activaciéon o ejercicios de estiramiento (Ver archivo
de soporte). Organice el juego “La Sabana”. Dispersos en el espacio
de practica se asigna uno que sera el perseguidor “ledn”, éste podra
correr de forma normal. El resto deberan evitar ser cazados, por lo
que s6lo pueden correr con pasos amplios como “gacelas”. Si alguno es
cazado debera ir al refugio y podra ser liberado solo si un companero o
companera lo libera.

Variantes: dos o mas leones, solo podran correr elevando las rodillas,
solo podran correr con las piernas estiradas al frente, el ledn debe
correr igual que las gacelas.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En fila.

Aplique la dinamica “Terremoto”. Formados en fila en una linea previa-
mente marcada, a la senal que de la o el docente cuando diga: “Tiem-
bla”, las filas de ninos y ninas deben simular que corren, en el lugar, sin
desplazarse. Deben hacer los movimientos al cual fuesen corriendo en
el campo abierto: elevando coordinadamente brazo y pierna contrarios.
Cada vez que se repita: “tiembla” deberan incrementar la velocidad lo
mas que puedan; hasta que finalmente el o la docente diga: “terremoto”,
solo entonces se desplazaran corriendo a una distancia de 10 metros
previamente delimitada. Variantes: elevando rodillas, elevando talones,
piernas estiradas al frente.
1

£
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Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

Es fundamental corregir la coordinacidn
y frecuencia de los movimientos a lo
largo de la sesidn. De esta manera serd
mas efectivo el estimulo sobre la técnica
de carrera de forma global.

Lo que debemos saber:

La mejora en el nivel de la técnica en la
carrera, otorgard una mayor eficacia a
la hora de llevar a cabo este gesto mo-
triz. En este sentido, a mayor nivel de
coordinacion en la carrera, se aplicara
un menor gasto energético aumentando
de esta manera, la eficacia y economia
de la carrera.

Basandose en criterios tomados del in-
dicador de logro evalué el desempeno de
sus estudiantes a lo largo de la sesion,
registre las valoraciones por medio de
una lista de cotejo.

jTiembla! jTerremoto!
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Quinto Grado

Segundo Ciclo
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ASi SENTIMOS, NOS fatiga.
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 06: Corriendo con eficiencia.

Contenido conceptual: Aspectos que influyen
en la eficiencia de la carrera (amplitud y
frecuencia de la zancada) y sus efectos en la

ACTITUD A
FOMENTAR:

Elinterés por
mejorar la eficiencia
en la carrera en

resultados satisfactorios en la carrera.

]

Indicador de logro: 1.6 Establece la amplitud y frecuencia
acorde a su capacidad y la distancia a recorrer para obtener

correspondencia con
su capacidad.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Coménteles que durante esta sesién continuaremos experimentando
aspectos relacionados a una carrera eficiente. Recuérdeles que me-
jorando la técnica y coordinacién de los movimientos, nuestra carrera
sera mas efectiva al igual que nuestro rendimiento.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En columnas.

Por medio de juegos de activacion o ludicos, desarrolle el acondiciona-
miento previo del organismo preparandoles para las actividades de la
sesion (Ver archivo de soporte).

Organice la actividad “Los aros coordinados”. Coloque 10 aros en el
suelo (puede dibujarlos con tiza) deben estar colocados de dos en dos
y unidos entre si (ver imagen de referencia).

A la senal, los y las estudiantes haran el recorrido por los aros y
finalizaran con carrera de velocidad hasta la distancia senalada por el
o la docente, no mas de 10 ms.

Las variantes en el recorrido de aros puede ser: alternando una vez
cada pie en cada aro, saltar con ambos pies simultaneo en cada aro,
elevando las rodillas alternando un pie en cada aro, elevando talones
alternando un pie en cada aro. O, separar a medio metro los aros y
colocarlos de forma alternada (ver imagen de referencia) con esta
organizacion puede aplicar las mismas variantes al anterior.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES Dispersos en el

espacio de practicas.
Desarrolle la actividad “El escandalo”.

Con conos senalar las cuatro esquinas
correspondientes al espacio de practica y uno
mas al centro. Las y los estudiantes dispersos
en el espacio de practica, trotaran a un ritmo
lento pero con zancadas (pasos) amplias vy, 0
a la senal de la o el docente cuando grite:
“escandalo”, cada estudiante debera correr a

Materiales:
Conos senaladores, 10 aros hula o tiza
para senalar.

Puntos de atencion:

Para ayudar a que dominen la técnica,
el movimiento de la carrera debe ser
dividido en varios ejercicios que sirven
para entrenar diferentes partes del mo-
vimiento global. Los ejercicios simplifi-
can una destreza complicada ayudando
a dominarla. Ademas sirven como ejer-
cicios de acondicionamiento.

Lo que debemos saber:

Correr es un movimiento ciclico, y este
provoca un gasto de energia, debido a
la contraccion de las fibras musculares,
las cuales producen nuestro desplaza-
miento. Si lo hiciéremos de una forma
coordinada y eficaz este gesto, reduci-
remos el gasto energético, y por tanto
mejorara nuestro rendimiento.

Con criterios tomados a partir del indi-
cador de logro, valore el desempeno en
las diferentes actividades de la sesion.
Registre las valoraciones por medio de
una lista de cotejo.

12/

tocar cualquier cono de las esquinas y regresar
a tocar el del centro, el dltimo en llegar se sale
del juego. El juego finaliza cuando solo quede
un jugador.

Variantes: dos o mas oportunidades de llegar al
ultimo, hacerlo en equipos acumulando puntos.
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Contenido conceptual: El cuerpo como

expresion de identidad.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 07: Mi cuerpo, mi identidad.

La aceptacion de
su forma natural
y particular

por su manera particular de hacerlo.

O]

Indicador de logro: 1.8 Se expresa corporalmente
utilizando gestos y movimientos, manifestando aceptacion

de expresarse
corporalmente.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inviteles a reflexionar ;Todas las personas nos expresamos igual? ;Qué
gestos son mas comunes en nuestras expresiones? Escuche los apor-
tes y coménteles que cada persona tiene una forma particular de ex-
presar sus emociones o ideas; aunque existen saludos o gestos de uso
comun, por ejemplo: el gesto de la mano al despedirse.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Desarrolle el acondicionamiento previo del
organismo por medio de uno o dos juegos de activacion preparandoles
para las actividades de la sesion (Ver archivo de soporte).

Organice el juego: “La manada”. A las y los estudiantes con los ojos
vendados, se les asigna el nombre de un animal. Indiqueles que se
dispersen por el espacio de trabajo, en silencio. Cuando ya se han
dispersado lo suficiente, indiqueles que reproduzcan el sonido del
animal que se les asignd y que traten de agruparse por el sonido o ruido
hasta que se reunan toda la manada de cada especie. Cada Manada
tendrd un nimero X de estudiantes (este dato lo da el o la docente,
pues sabra la cantidad de asignaciones que hizo por animal). Una vez
reunida la manada, se quitaran las vendas y cada grupo representara
para el pleno, el animal que les tocd imitar con gestos y sonidos.
Variantes: representar con gestos solamente el animal y buscar a los
demas miembros sin hablar y con los ojos abiertos.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES Dispersos en el

espacio de practicas.

Dispersos en el
espacio de practicas.

Ejecute el juego “Salto y Grito”. Distribuidos

libremente por el espacio: Saltar y gritar haciendo coincidir las dos
acciones. Variante: Sin parar, ir buscando una pareja y adecuarse uno
a otro; colocarse en grupos de cuatro, etc. hasta que toda la clase esté
coordinada. Realizar el ejercicio con frases ritmicas sencillas.
Ejemplo: Grito: iHEI!, iHEI!

o Pio.pio
My 1]
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Materiales:
Conos senaladores, panuelos o trapos
para vendar los ojos.

Puntos de atencion:

La Educacion Fisica debe contribuir al
desarrollo del lenguaje y la expresion
corporal. Pues el desarrollo de la con-
ducta motriz con una finalidad expresi-
va, comunicativa y estética en la que el
cuerpo, el movimiento y el sentimiento
son instrumentos basicos.

Lo que debemos saber:

En el abordaje de la expresidn corporal
por medio de la Educacidon Fisica, los
contenidos estan encaminados a moti-
var, a lograr la atencion y concentracion
de los y las estudiantes. Quienes debe-
ran desarrollar su creatividad a partir
de las experiencias y conocimientos que
se tenga de la realidad. Se basa funda-
mentalmente en acciones y técnicas de
la Expresion corporal.

Inviteles a reflexionar y escribir en su
cuaderno la siguiente actividad: Enume-
re y dibuje 5 gestos o saludos comunes
entre las personas. Debe realizar un di-
bujo representativo y escribir al lado el
significado del gesto dibujado.

Quinto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: El cuerpo como

expresion de identidad.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 07: Mi cuerpo, mi identidad.

La aceptacion de
su forma natural
y particular

por su manera particular de hacerlo.

]

Indicador de logro: 1.8 Se expresa corporalmente
utilizando gestos y movimientos, manifestando aceptacion

de expresarse
corporalmente.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.
Reflexione con sus estudiantes ;Qué expre-
siones puedo hacer con mi cuerpo sin hablar? Escuche los aportes y
fortalezca los comentarios, recuérdeles que nuestra postura y gestos
corporales reflejan nuestro estado de dnimo, humor y muchos aspec-
tos de nuestra personalidad.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Mediante la aplicacién de una actividad ludica,
condicione las partes del cuerpo para realizar
actividades fisicas de aprendizaje de la sesion (Ver archivo de soporte).
Organice la actividad “jBaila globito!”. Cada estudiante con un globo,
lo tienen que mover al ritmo de la musica que suena (vals, pasodoble,
merengue, salsa,...). Cada vez que cambia la musica tienen que lanzar
su globo al aire y tomar el de otro companero o companera para seguir
bailando al son de la musica.

Dispersos en el predio
libre.
En parejas.

Desarrolle la dindamica “Pisando globos”. En parejas y (cada uno con un
globo atado con lana al tobillo), bailan al ritmo de la musica intentando
explotar los globos de las demas parejas al tiempo que evita que le
exploten el propio. La pareja que se quede sin globos queda eliminada.
Ganan los que consigan llegar al final con su globo sin explotar.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En parejas.

Aplique eljuego “Adivina adivinanza”. Organice las parejas y uno, estara
vendado de los ojos. El otro adoptard una postura determinada. Su
companero mediante el tacto debe adivinar su posicion y representarla
con su cuerpo. Quien adivine correctamente acumula un punto.

Materiales:

Conos sefaladores, audio con varios rit-
mos musicales, bollo de lana o cordel,
panuelos o trozos de tela para vendar
los ojos.

Puntos de atencion:

El cuerpo es un importante medio de ex-
presion. El sentirse bien con su propio
cuerpo, conocerlo y manejarlo adecua-
damente, ayuda a comunicar mejor lo
que se siente y da mayor confianza en
uno mismo. Es conveniente que él o la
estudiante, ademas de conocer su cuer-
po, aprenda a expresarse a través de él
y de muchas maneras.

Lo que debemos saber:

Mediante los juegos de Expresion Corpo-
ral se estimula el lenguaje, la vista y el
oido de los nifios y las ninas. Ayuda a que
la seguridad sea mayor, a que incremen-
ten su autoestima y a que sepa relacio-
narse mejor con sus congéneres.

Solicite que dibujen en su cuaderno la
figura o gesto con la que nuestro cuerpo
puede expresar las siguientes emocio-
nes: alegria, amor, tristeza, enojo y ago-
tamiento.



QUINTO GRADO

NUESTRAS HABILIDADES
FISICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS
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NUESTRAS HABILIDADES FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS
PRIMER TRIMESTRE

UNIDAD 2

1. OBJETIVOS DE LA UNIDAD.
e “Fortalecer la condicidn fisica desde su nivel personal, aplicando conocimientos relacionados con la adaptacion fisiolégica
del organismo, elevando su capacidad de respuesta ante la demanda fisica diaria”.

e “Desarrollar habilidades y destrezas en el golpeo de pelotas y otros empleando utensilios, manteniendo equilibrio y
orientacion espacial, como medio de relacidn e integracion en actividades del tiempo libre".

2. RELACION Y DESARROLLO.

A continuacion se hace la relacién de los contenidos del Programa de Estudio del Quinto Grado con los de Cuarto y Sexto
grados. Ya que tienen similitud en los contenidos conceptuales de sus tematicas; y como una relacién de secuencia
gradual de aprendizajes y desarrollo de competencias de los y las estudiantes que se perfilan hacia el sexto grado.

CUARTO GRADO QUINTO GRADO SEXTO GRADO
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1. Importancia de las actividades

de acondicionamiento previo
a la actividad fisica vigorosa
y/o prolongada y de otras de
recuperacion dirigidas a la
finalizacion:

e Estiramientos.

* Movimientos de lubricacion.

e Activacién del sistema cardio
vascular.

1.

Principios basicos para el desarrollo
de la capacidad fisica.

Aumento gradual del esfuerzo fisico.
Continuidad de la ejercitacidn fisica.
Frecuencia de la ejercitacidn fisica
semanal.

Cantidad de trabajo (distancia y
repeticiones.

Tipo de esfuerzo (leve, mediano e
intenso).

Efectos del descanso durante
la actividad fisica:

Como factor de recuperacion
del organismo.

Como factor de protecciény
adaptacion.

Como factor de aprendizaje y
eficiencia motriz.

2. Elpapel de larespiracion en
esfuerzos fisicos de corta,
media y larga duracién.

Respuesta fisioldgica del sistema
cardiovascular durante el esfuerzo
fisico:

Incremento de la frecuencia
cardiaca

Incremento del flujo sanguineo.
Activacion de mds vasos capilares.

Signos fisioldgicos
perceptibles de adaptacion del
organismo al esfuerzo fisico
sistematico:

Momento de aparicién de
cansancio

Ritmo de la respiracién.
Control motor

Momento de percepcion de
flojedad en las piernas.
Disminucion del tiempo de
recuperacion del cansancio.

3. Aspectos que intervienen en la

Aspectos posturales

o w

Analizador laberintico
c. Analizador kinestésico

6. Importancia del equilibrio en
el desarrollo de habilidades y
destrezas fisicas.

equilibrio: base de sustentacién,
centro de gravedad y forma de la
superficie.

- 1 ) 3. Habilidades basicas requeridas en fundamentales para ejecutar
manipulacion y lanzamiento de e ) . .
. . . . la utilizacién de objetos para golpear recepciones, lanzamientos
objetos diversos en situaciones .
dei pelotas y otros implementos. y golpes a pelotas y otros
e juego. :
implementos.
4. Formas naturales de 4. Puntos cardinales y referentes en Aspec_tos _bla5|cos. (.:Ie la,
. . . . o) e organizacion y utilizacion
orientacién espacial en los la orientacion de movimientos en . .
. . . e proyectiva del espacio en
desplazamientos. direcciones especificas. 7 o
actividades fisicas.
5. Factores bioldgicos que
controlan y regulan el
equilibrio corporal: ., - L
Analizador visual 5. Componentes de la posicién de Relacion del tamano, ubicacion

y peso de algunas partes
del cuerpo con el equilibrio
desequilibrio estatico y
dindmico.




3. PLAN DE ENSENANZA (12 SESIONES).

En este cuadro se dan a conocer la cantidad de lecciones que posee la unidad, asi como la cantidad de sesiones §
disenadas para cada leccion, los contenidos procedimentales de apoyo para cada leccidn y los contenidos actitudinales <g
qgue se deben lograr en la formacion de los estudiantes. =
&
LECCION ‘ SESIONES ‘ CONTENIDOS PROCEDIMENTALES
Leccidon 1: Aplicacién de aspectos basicos de proteccion en el
“Aprendo a potenciar 2 desarrollo de la capacidad fisica de acuerdo a su condicién
mi capacidad fisica” personal.
., Desplazamientos, giros, saltos, cambios de postura de
Leccion 2: T ) .
“ . " 2 ubicacién y otras acciones motoras con referencia en los
Los puntos cardinales .
puntos cardinales.
Leccion 3: Variacion dindmica de la posicidn corporal y aplicacién
"iCOmO se equilibra mi 3 de estr.aFeglas de mantenlmlento. fiel ?qUIlIbrIO sobre
cuerpo!" superficies y bases de sustentacidn diversas.
=
(&)
. . . 3
Leccién 4: , lReglstr.o d.e las ?afn:fles.tauc:imlas.c?rporalesci.producto de a
“Mi corazén y el las varlacmnei isio ogt;lcass 205|s.en:a cardiovascular en 3
ejercicio” a carrera continua entre 8 y 20 minutos.
<
., =
..Ih‘/le.ccmn ! Identificacion de los aspectos basicos requeridos en la i
'? _manos,, 3 utilizacion de objetos para golpear pelotas y otros. S
habilidosas =
(&)
2
CONTENIDOS ACTITUDINALES o
(=]
S
1. Autonomia en organizar y ejecutar la ejercitacidn fisica en correspondencia con su condiciéon g
fisica. =
2. Disponibilidad para seguir indicaciones y orientar en el rumbo correcto las acciones E
motoras. g
3. Persistencia en lograr el control del equilibrio corporal. <
4. Prevencién de sobre esfuerzo del organismo en la carrera. =
5. Disfrute de las practicas realizadas.




4. PUNTOS DE LECCION.
A cada leccion organizada, se le ha asignado un nombre en relacién a su contenido e intencion, por lo que en cada una
de ellas se explica y se justifica el aprendizaje de competencias a alcanzar.
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LECCION No. 1

“APRENDO A POTENCIAR MI CAPACIDAD FiSICA”.

Se dan a conocer los principios basicos para el desarrollo de la capacidad fisica. Se
retoman aspectos bdsicos para la proteccién de los y las estudiantes de acuerdo a
sus condiciones fisicas. Asi mismo, se les promueve la autonomia para organizarse.

LECCION No. 2.

“LOS PUNTOS CARDINALES".

Serealizan actividades ludicas en las que los y las estudiantes reconocen la ubicacién
de los puntos cardinales. Asi como, la orientacién de movimientos en relacion a éstos
o en otras direcciones especificas.

LECCION No. 3

“COMO SE EQUILIBRA MI CUERPO".

Se practican actividades en las que los y las estudiantes reconocen los componentes
de la posicion de equilibrio: base de sustentacidn, centro de gravedad y forma de la
superficie. Para ello se aplican estrategias de mantenimiento del equilibrio sobre
superficies y bases de sustentacion diversas.

LECCION No. 4

“MI CORAZON Y EL EJERCICIO”.

Se promueve el aprendizaje de las respuestas fisioldgicas del sistema cardiovascular
durante el esfuerzo fisico. Luego de la practica de actividades que exigen esfuerzo
fisico, los y las estudiantes registran las manifestaciones corporales, producto de
las variaciones fisioldgicas del sistema cardiovascular en carreras continuas.

LECCION No. 5

“MIS MANOS HABILIDOSAS".

Se impulsa el fortalecimiento de las habilidades bdasicas requeridas en la utilizacién
de objetos para golpear pelotas y otros implementos, enfatizando en la identificacion
de los aspectos bdsicos requeridos: tensién y relajacion del brazo y muheca,
aplicacion de la fuerza y direccionalidad para tales habilidades.



UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

esfuerzo fisico. — Continuidad de la ejercitacidn fisica.

- Cantidad de trabajo (distancia y repeticiones).
- Tipo de esfuerzo (leve, mediano e intenso).

LECCION 01: Aprendo a potenciar mi capacidad fisica.

Contenido conceptual: Principios basicos para el
desarrollo de la capacidad fisica: ~-Aumento gradual del

ACTITUD A
FOMENTAR:

—Frecuencia de la ejercitacion fisica semanal.

La autonomia
en organizar
y ejecutar la
ejercitacion
fisica en

O]

Indicador de logro: 2.1 Aumenta progresivay
sostenidamente el esfuerzo en la ejercitacidn fisica. fisica.

correspondencia
con su condicién

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Reflexione con sus estudiantes ;Como podemos mejorar nuestra
condicién fisica? ;Cémo podemos ser mas fuertes, veloces o
resistentes? Escuche los aportes y fortalézcales explicando que las
capacidades solo mejoran a través de la actividad fisica y que esta
debe hacerse todos los dias.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dispersos en el predio

libre.
Inicie con actividades de movilidad articular, | Dos equipos en
juegos de activacién y estiramientos para | columnas.

condicionar las partes del cuerpo para la sesidon (Ver archivo de
soporte).

Organice el juego “Sigue al lider”. Dos equipos en columnas, cada
uno deberd correr rodeando el espacio de practicas. Ambos equipos
corren en direcciones contrarias respecto al otro, a la sefnal que les
dé, el ultimo de cada equipo debe rebasar al resto y posicionarse en el
primer lugar de su equipo, y asi sucesivamente hasta que todos hayan
ocupado una vez el puesto de “lider”. Luego los equipos caminan por 2
o 3 minutos, antes de repetir la actividad. Puede repetir la actividad 2 o
3 veces dependiendo el nivel y condicion fisica de la clase.
Coménteles lo importante de hacer actividad fisica. Expliqueles que la
resistencia es una capacidad que se puede ejercitar todos los dias y
que existen actividades mas intensas que otras.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En columnas.

Aplique el juego “El Cambio”. Sepdreles en dos
grupos. Cada grupo dividido en dos columnas
enfrentadas entre si. El o la primera de una
columna con balén en mano. A la senal que usted

Materiales:
Conos senaladores, 4 balones de tama-
no regular.

Puntos de atencion:

Procure que sus estudiantes desarrollen
las actividades en la intensidad sugeri-
da, mucha intensidad provocara fatiga
rapida y poca intensidad podria volverse
monatono.

Lo que debemos saber:

El ejercicio fisico debe ser practicado
de forma constante y frecuente, de ser
posible todos los dias; pero también, es
importante la dosificacién o regulacién
del mismo. Ya que el exceso puede au-
mentar el riesgo de lesiones y de fatiga
al organismo.

Observe la capacidad de mantener las
acciones a una intensidad constante y en
el tiempo requerido a lo largo de la se-
sion. Registre las valoraciones por me-
dio de una lista de cotejo.

les dé, deberd correry entregar el balén al primero
de la columna de enfrente y pasara a formarse al
final de esa columna. Quien recibe la pelota repite
la accién y asi sucesivamente. Como variante
modifique las acciones previas antes de cambiar

isitie TN m
RRRA R AN

de columna: pasar la pelota, rebotar la pelota,
correr hacia atras, correr de manera lateral.

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

esfuerzo fisico. — Continuidad de la ejercitacidn fisica.

- Cantidad de trabajo (distancia y repeticiones).
- Tipo de esfuerzo (leve, mediano e intenso).

LECCION 01: Aprendo a potenciar mi capacidad fisica.

Contenido conceptual: Principios basicos para el
desarrollo de la capacidad fisica: -Aumento gradual del

ACTITUD A
FOMENTAR:

— Frecuencia de la ejercitacion fisica semanal.

La autonomia
en organizar
y ejecutar la
ejercitacion
fisica en

Indicador de logro: 2.1 Aumenta progresivay
sostenidamente el esfuerzo en la ejercitacidn fisica.

correspondencia
con su condicién
fisica.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Pregunte a sus estudiantes ;Cuanto debemos ejercitarnos? ;Cuantos
dias, horas, minutos? Escuche los aportes y coménteles que es
importante ejercitarnos cada dia, como minimo 30 minutos de actividad
fisica.

4 grupos divididos
en 2 columnas (cada
grupo).

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Desarrolle el acondicionamiento previo del
organismo por medio de actividades ludicas o juegos de activacion (Ver
archivo de soporte).

Organice el juego “Relevo de Cangrejos”. Se divide la clase en 4 grupos.
Cada grupo colocados en dos columnas detras de la linea de salida. A
la senal, los primeros de cada columna se atan los tobillos: el derecho
de uno con el izquierdo del otro. Corren de este modo hasta la linea de
meta a unos 10 o 15 metros de la salida. Cuando alcanzan la meta, se
desatan y rapidamente vuelven para dar el panuelo al siguiente de su
columna; se repite este procedimiento hasta terminar. Gana el primero
equipo en el que todos completen el recorrido.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En columnas

Aplique la dinamica “La Mancha”. Dispersos en el area de practica, se
nombra a un o una perseguidora. El o ella, tratara de tocar a uno de
sus companeros o companeras. Si lo consigue, ambos se toman de la
mano y continuaran la persecucién, hasta que todos formen parte de
la “mancha”. Como variantes se sugiere: dos o0 mas perseguidores al
inicio; o todos en pareja desde el inicio.

Materiales:
Conos senaladores, pafnuelos o cintas
para atarse los tobillos.

Puntos de atencion:

Recuérdeles que la condicion fisica varia
en cada persona, no todos tenemos las
mismas habilidades y capacidades, pero
todos somos capaces de mejorarlas y
superarnos por medio de la ejercitacion
continua y adecuadamente orientada.

Lo que debemos saber:

Para la infancia mayor de 6 afos, se
considera 60 minutos diarios de activi-
dad fisica, cinco veces a la semana, para
garantizar un adecuado desarrollo. En
el caso de las personas adultas, deben
ser 30 minutos, cinco veces a la semana
para mantener una buena salud y elevar
la calidad de vida.

Con base a criterios tomados del indica-
dor de logro, observe el desempeno en
las actividades de la sesién y registre
los hallazgos por medio de una lista de
cotejo.



UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

direcciones especificas

LECCION 02: Puntos Cardinales.

Contenido conceptual: Puntos cardinales y
referentes en la orientacion de movimientos en

ACTITUD A
FOMENTAR:

La disponibilidad
para seguir
indicaciones y

O]

Indicador de logro: 2.4 Ubica su cuerpo para responder a la
demanda de orientar acciones motoras, siguiendo indicaciones
referentes a puntos cardinales y conceptos topoldgicos.

orientar en el
rumbo correcto
las acciones
motoras.

Un solo circulo.
En una sola fila viendo
al norte.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Conversen sobre la importancia de saber
“orientarse” para saber donde estd o cémo llegar a un lugar.
Pregunteles ;jse han perdido alguna vez? ;cdmo se sintieron? ;como
lo solucionaron? En el espacio de practicas ubique por dénde sale el
sol y ubican ese lugar con la mano derecha llamandolo “Este”. El lado
opuesto lo indican con la mano izquierda y lo llaman “Oeste”. Al frente
de cada estudiante se ubicard el “Norte” y a su espalda, el “Sur”.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Acondicionar las partes del cuerpo para
realizar actividades fisicas de aprendizaje de las sesion (Ver archivo
de soporte).

Desarrolle el juego “Vamos a emigrar” en el espacio de practicas
se senalan los cuatro puntos cardinales: norte, sur, este y oeste. Se
organizan cinco grupos de igual nimero de participantes esparcidos
en el espacio de practicas y tomados de la mano. A cada grupo se
le asigna un distintivo: conejos, patos, gatos, ratones y lobos. El o la
docente narrara una historia en la que incluird frases como: “Debido
al invierno los patitos decidieron emigrar al sur”; en ese momento los
patos deberan correr a ocupar el sur y el resto de grupos deberan
ocupar otro punto cardinal, el grupo que quede fuera de un punto
cardinal pierde y los demas acumulan puntos. Puede establecer un
numero de puntos a acumular para aumentar el estimulo por medio de
la competencia.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Aplique el juego “Norte, Sur, Este, Oeste”.
Los jugadores estan de pie y con las piernas
ligeramente abiertas esparcidos en el centro
del espacio de practicas. Cuando el o la

Dispersos.
En grupos.

Dispersos en el
espacio de practicas.

docente diga cualquier punto cardinal deberan (1] 4 Norte
orientarse de cara a ese punto. Los puntos '\_0...
seran identificados participativamente antes .. o ‘

de empezar el juego. Cada vez que alguien se o b PP
equivoque se sentard y esperara a que quede ,i.ﬁo [ A
el ultimo de pie, para volver a empezar el juego. . (I
Puede repetir la actividad varias veces.

/;)e_bﬁi‘c-a I-ir;/igr_nwo‘\

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

Los puntos cardinales son las cuatro
direcciones derivadas del movimiento
de rotacion terrestre que conforman un
sistema de referencia cartesiano para
representar la orientacion en un mapa
o en la propia superficie terrestre. Es-
tos puntos cardinales son: el este, oeste,
norte y sur.

Lo que debemos saber:

El este o también llamado oriente es por
donde sale el sol. En el sentido contrario
al este se encuentra el oeste u occiden-
te, que es por donde se oculta el sol. EL
norte es el lugar que esta frente a noso-
tros cuando tenemos el este a la dere-
cha, contrario al norte esta el sur.

Solicite a los estudiantes que dibujen en
su cuaderno una figura de ellos mismos
con los brazos abiertos sehalando los
puntos cardinales teniendo como refe-
rencia el norte al frente, el sur de espal-
das, el este a su derecha y el oeste a su
izquierda. Dibujando la salida del sol a
su derecha

NORTE

, Este OESTE /Q\ﬁ ESTE
. nA&

+los patitos emigran
N p‘ I SUR & :’

el

ot L

Quinto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

en direcciones especificas.

LECCION 02: Puntos Cardinales.

Contenido conceptual: Puntos cardinales y
referentes en la orientacion de movimientos

ACTITUD A
FOMENTAR:

La disponibilidad para
seguir indicaciones y
orientar en el rumbo

£ ]

topoldgicos.

Indicador de logro: 2.4 Ubica su cuerpo para responder
a la demanda de orientar acciones motoras, siguiendo
indicaciones referentes a puntos cardinales y conceptos

correcto las acciones
motoras.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Comente con los estudiantes sobre la importancia de sabernos orientar,
pregunteles ;Qué otras referencias tenemos para orientar nuestro cuerpo
en el espacio? Recuérdeles que existen también relaciones topoldgicas
como: arriba — abajo, dentro - fuera, etc. Comuniqueles que en esta sesién
continuaremos con actividades relacionadas a los puntos cardinales.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice el acondicionamiento previo del orga-

nismo mediante un juego de activacion que les prepare el cuerpo para
las actividades de la sesidn (Ver archivo de soporte).

Desarrolle el juego “Capitanes Cardinales”. 4 grupos con igual nimero
de participantes. Cada grupo formard una columna en una esquina
del espacio de practicas. Las esquinas se llamaran: norte, sur, este y
oeste. Cada grupo tendra un capitan o capitana, quienes se colocaran
en el centro del terreno mirando a su grupo. Cada capitdn tendrd una
pelota y a la senal del docente, la lanzara al jugador o jugadora que
esta primero en la columna de su grupo. El nifo o nina que recibe la
pelota, se la devuelve y pasa a ocupar el ultimo lugar de su columnay se
repite hasta que pase el ultimo quien al recibir la pelota se convertira en
capitan y correra hacia el centro. El juego termina cuando todos hayan
sido capitanes, ganando el grupo cuyo primer capitan regrese al centro.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 5 grupos.

Aplique el juego “El Pan” se divide la clase en 5 grupos
con igual nimero de participantes, cuatro grupos se
colocaran en las esquinas del espacio de practica y
un grupo al centro, a cada esquina se le asignara un
punto cardinal: norte, sur, este y oeste. Cada grupo

En 4 grupos.
En columnas.

0 G
/9
£

OESTE e 000 Ge
~—

se desplazara tomado de la mano y sin soltarse. El o

grupo del centro se dirige a cualquiera de las tiendas 5.3

(esquinas), y deberan preguntar: Buenos dias ;Tienen :)
[ ]

pan?, el grupo debe responder por ejemplo: No
tenemos, jHay pan en la tienda del sur! (deben decir
siempre un punto diferente al propio), en ese momento
el grupo que estaba al centro corre a ocupar el punto
cardinal indicado y todos los demas grupos deberan
buscar un punto diferente, quien quede sin esquina
ocupara el centro e iniciara de nuevo el juego.

NORTE

SUR

Materiales:
Conos senaladores, cuatro pelotas de
voleibol o material blando.

Puntos de atencion:

Tener unos conceptos basicos de orien-
tacion cuando se sale de campamento,
excursion, etc., es basico, ya que vamos
a estar en espacios abiertos de grandes
dimensiones en los que podriamos per-
dernos facilmente. Ademds, que para
ubicar direcciones en la ciudad, también
ayuda mucho saber donde esta el norte.

Lo que debemos saber:

La orientacion es una modalidad depor-
tiva en la que el objetivo del participante
es realizar en el menor tiempo posible
un recorrido marcado con puntos de
control en el terreno.

Observe el desempeno de los estudian-
tes en las actividades de la sesion, su
capacidad de ubicarse y desplazarse en
referencia a los puntos cardinales. Re-
gistre los hallazgos por medio de una
lista de cotejo.

e, o0 @ OESTE
I A

NORTE
No, pero ha
/‘1 @0 | cnihtenda

e ® @ ——delSUR
Buenos dias
¢Tienen pan? (@ @

©©
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 03: iComo se equilibra mi cuerpo!

Contenido conceptual: Componentes de la posicion
de equilibrio: base de sustentacién, centro de
gravedad y forma de la superficie.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La persistencia
en lograr el
control del

bajando el centro de gravedad.

O]

Indicador de logro: 2.8 Controla el equilibrio después de
acciones dindmicas, ampliando la base de sustentaciony

equilibrio
corporal.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Toda la seccidén en un

) 3 solo grupo.
Pidales que comenten como mantenemos el

equilibrio en el cuerpo. Escucheles y luego coménteles que para toda
accion el cuerpo mantiene equilibrio: caminando, corriendo, sentados,
acostados, de pie, etc. Deles a conocer los componentes de la posicién
de equilibrio: base de sustentacion, centro de gravedad y forma de la
superficie.

Un solo grupo.
Varios grupos con 5
integrantes.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Como en todas las sesiones, con la ayuda de un
juego motor realizar el acondicionamiento previo de sus estudiantes.
Amplieles la informacién sobre lo que es la base de sustentacion
para mantener el equilibrio, la que es considerada como un poligono;
muéstreles o dibujeles una imagen y expliqueselas.

Fortalézcales el aprendizaje con la siguiente actividad: Tiros al
portero! Cada grupo con una pelota, a cada miembro por turno, todos
le lanzan la pelota con la mano, luego con el pie tratando de meterle gol
en un espacio pequeno. Sugiérales que le lancen arriba de la cabeza,
al medio del cuerpo y a las piernas. Enfaticeles poner atencién a la
posicion de pies y del cuerpo el cual bajay sube su centro de gravedad.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En parejas en el

, . ., L. predio de practicas
Promuévales la aplicacion del aprendizaje,

ejecutando el juego El escultor: Un nino o nina asume el rol de escultora
y moldea al compafero o companera que hace de figura; obligandole a
experimentar distintas posiciones corporales. Al terminar de moldear
una figura, se detienen y presentan rapidamente su obra. Luego haga
cambio de rol. Enfatice en la base de sustentacién que cada uno esta
utilizando.

Materiales:
4 0 5 pelotas de futbol o similares, conos
sefnaladores.

Puntos de atencion:

En la actividad de aplicacion de apren-
dizajes, usted puede tenerles en movi-
miento y a su senal, que se detengan y
rapidamente moldeen una figura en el
companero.

Lo que debemos saber:

El equilibrio puede ser: Estatico: Capa-
cidad de mantener el cuerpo erguido o
en cualquier posicién estatica, frente a
la accién de la gravedad. Dinamico: es
el estado mediante el cual la persona se
mueve y durante este movimiento modi-
fica constantemente su centro de grave-
dad y su sustentacion.

Obsérveles en el transcurso de la sesidn
y valore su aprendizaje guiado por crite-
rios con base al indicador de logro, tales
como: amplia su base de sustentacion,
controla su centro de gravedad. Registre
sus resultados en una lista de cotejo.

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 03: ;Como se equilibra mi cuerpo!

Contenido conceptual: Componentes de la posicion
de equilibrio: base de sustentacion, centro de
gravedad y forma de la superficie.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La persistencia
en lograr el
control del

bajando el centro de gravedad.

]

Indicador de logro: 2.8 Controla el equilibrio después de
acciones dinamicas, ampliando la base de sustentaciény

equilibrio
corporal.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo en el

. B predio libre.
Refuerce informandoles sobre los componen-

tes del equilibrio. Agregue sobre el equilibrio estatico y dinamico. Co-
ménteles ademas de la influencia del aparato vestibular del oido que
controla también el equilibrio corporal.

En un solo grupo.
En dos grupos en el
predio libre.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice el acondicionamiento previo y agregue
un juego de animacion. Fortalezca la apropiacion de los componentes
del equilibrio con la siguiente actividad: “Las ardillas y los cazadores”.
Se divide el grupo en dos, unos son las ardillas que llevan sus colas y
se ubican delante de los cazadores que es la otra mitad del grupo. A
la senal del o la profesora, salen las ardillas corriendo por el bosque
tratando de llegar a sus refugios para no ser atrapadas y llevadas a
la casa de los cazadores. En determinado momento de la persecucién
les dice alto y se detienen asi: Tratando de mantener el equilibrio.
Estableciendo una buena base de sustentacién y buen control de su
centro de gravedad. Aplique esta estrategia varias veces para que
practiquen el uso de componentes del equilibrio.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En 3 6 4 columnas, en

3 el predio libre.
Para cada columna colocar aros hula en linea

recta en su recorrido; por cada dos aros, colocar dos atravesados.
Colocar al menos ocho aros hula. Cada estudiante de cada grupo debe
correr hacia un punto establecido y regresar a su grupo para que
continle el siguiente companero o companera. En el recorrido deben
saltar con un pie los aros hula y al llegar al par de aros atravesados
caer con los dos pies y contar hasta cinco y continuar su recorrido.

Materiales:
24 aros hula, conos o platos senalado-
res.

Puntos de atencion:

Oriénteles frecuentemente sobre el uso
de la base de sustentacion y del centro
de gravedad.

Lo que debemos saber:

El oido interno influye en el equilibrio.
Este comprende el laberinto dseo vy
membranoso. En el laberinto 6seo se
reconocen dos partes: la coclea, que es
un érgano de la audicidn, y el aparato
vestibular, que esta relacionado con el
equilibrio y el control espacial.

Observe si controlan el equilibrio des-
pués de las actividades dindmicas, am-
pliando su base de sustentacion y uti-
lizando adecuadamente su centro de
gravedad. Registre sus resultados en
una bitacora y controle a aquellos que
necesitan refuerzo. Programe acciones
de retroalimentacion.

Casa de Refugio de
cazadores ardillas
e o° @
Ardillas
O - 3 . © prew £
o C> o* MARR/ cbso--- =0
e A
: \ = S Refugio de
Py = ardillas
&
O




UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 03: ;Como se equilibra mi cuerpo!

Contenido conceptual: Componentes de la posicion
de equilibrio: base de sustentacién, centro de
gravedad y forma de la superficie.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La persistencia
en lograr el
control del

bajando el centro de gravedad.

]

Indicador de logro: 2.8 Controla el equilibrio después de
acciones dindmicas, ampliando la base de sustentaciony

equilibrio
corporal.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesion preguntandoles ;Qué es el centro de gravedad? ;Ddénde
se encuentra ubicado nuestro centro de gravedad corporal? Escuche
los aportes y refuerce explicando que el centro de gravedad se ubica en
nuestro cuerpo a la altura del ombligo, y que tiene una gran influencia
en nuestras acciones de equilibrio corporal.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Continte la sesion realizando el acondiciona-
miento previo movilidad articular, elevacién de
frecuencia y estiramiento (Ver archivo de so-
porte).

Organice el juego “No te mojes”. Cada estudiante tiene dos hojas de pa-
pel, al escuchar la senal deberd desplazarse una distancia delimitada.
Y en ese espacio colocara las hojas de papel en el suelo y solo podra
desplazarse caminando sobre los papeles. Es decir, debera coordinar
y alternar sus movimientos para avanzar sin tocar el suelo. Si en algun
momento toca con los pies el suelo vuelve al punto de partida. Varian-
tes: por parejas, en relevos, en carreras, etc.

Desarrolle el juego “El cien pies”. Formar grupos de seis integrantes,
en cuclillas (piernas flexionadas) y en columna, agarrarse de la cintura
del companero o companera de adelante; desplazandose en un espacio
delimitado.

Variante: hacerlo de rodillas, o caminando hacia atras.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ =R SANG ",

Aplique el juego “Tunel y montana”.

Cinco grupos, colocados en columna. En cada
grupo el primero se colocara agachado, el
segundo lo saltard y se pondra con las piernas
abiertas; el tercero deberé saltar al primero
y pasar por entre las piernas del segundo.
Asi sucesivamente, hasta llegar a una linea
determinada. Al primer grupo en llegar se le
dard un punto. Puede establecer un puntaje
maximo para dinamizar el juego.

Dispersos en el
espacio libre.
Individual.

Grupos 6 integrantes.

Materiales:
Conos senaladores, Hojas de papel pe-
riddico.

Puntos de atencion:

En el cuerpo humano el centro de grave-
dad se encuentra a la altura del ombligo,
mientras mas cerca se encuentre este
centro de gravedad del suelo, mayor es
la estabilidad y equilibrio que podemos
mantener.

Lo que debemos saber:

Centro de gravedad es el punto de apli-
cacion de la fuerza, como resultado de
sumar las fuerzas con que todos y cada
uno de los puntos del cuerpo son atrai-
dos en virtud de la gravedad terrestre.

Observe y verifique el equilibrio corporal
de sus estudiantes en las diversas accio-
nes. Establezca criterios basados en el
indicador de logro y registre los hallaz-
gos por medio de una lista de cotejo.

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

Incremento de la frecuencia cardiaca. — Incremento del

LECCION 04: Mi corazén y el ejercicio.

Contenido conceptual: Respuesta fisioldgica del
sistema cardiovascular durante el esfuerzo fisico. -

ACTITUD A
FOMENTAR:

flujo sanguineo. — Activacidn de mds vasos capilares.

La prevencion del
sobre esfuerzo
del organismo

esfuerzo fisico y sus implicaciones.

O]

Indicador de logro: 2. 9 Explica el incremento de la
frecuencia cardiaca en la medida en que se intensifica el

en la carrera.

Un solo grupo en
semicirculo frente al
docente.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Que mencionen si saben jqué es frecuencia
cardiaca? jqué es flujo sanguineo? y jque son pulsaciones? Escuche y
luego amplieles los conocimientos sobre esos aspectos. Incentive para
hacer las practicas en donde experimentaran el incremento de ellos
en su cuerpo.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Ejecute con los estudiantes un acondiciona-
miento previo del organismo adecuado a las actividades fisicas de esta
sesion, ya que son de gran intensidad. Inicielo con un juego de anima-
cion.

Expliqueles sobre como tomar el pulso en la muneca o en el cuello.
Cuénteles un minuto para que se tomen el pulso en reposo.

Luego realizar la siguiente actividad: uno de cada pareja hacen columna
en el centro del espacio de practica. A su sefal inician corriendo el
traslado de tres objetos (botellas plasticas, pelotas, palos, etc.) del
lateral derecho al lateral izquierdo.

Seguidamente la pareja del estudiante que trasladé los objetos, le toma
el pulso durante un minuto. Cada uno debe valora la cantidad de sus
pulsaciones. Después cambio de rol en las parejas.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES || ISR

miembros

Un solo grupo.
En parejas en el
predio libre.

Aplique la siguiente actividad para intensificar

elesfuerzofisicoy provocar mayorincremento enlafrecuenciacardiaca
y flujo sanguineo. Cada equipo con un palo deben llevar introducido
en él, cinco aros hula, uno por cada recorrido de un extremo al otro
(dentro del espacio establecido 20 m. aproximadamente). Al finalizar,
cada estudiante se debe tomar el pulso en un minuto y compararlo con
el anterior, debiendo comentar sus conclusiones al pleno.

Materiales:

Objetos manipulables (botellas plasti-
cas, batones, pelotas, etc.), 25 a 30 aros
hula (u otro objeto similar).

Puntos de atencién:

Ponga atencidn en los y las estudiantes
que presentan mucha dificultad para el
sobresfuerzo y no les obligue a hacerlo,
pues podrian tener problemas cardiacos
y usted lo desconoce. Por tanto es im-
portante y muy necesario que investigue
si alguno de ellos tiene ese tipo de pro-
blemas.

Lo que debemos saber:

En los ninos y ninas de 5 a 12 anos las pul-
saciones en reposo son de 80 a 120 por
minuto. Durante una actividad fisica puede
elevarse hasta 180 — 190 por minuto.

Soliciteles comentarios de sus experien-
cias en las tomas de ambos pulsos y que
expliqgue porqué el incremento de fre-
cuencia cardiaca y del flujo sanguineo.
Registre los resultados de aprendizaje
en una bitacora.

o0




UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

Incremento de la frecuencia cardiaca. - Incremento del

LECCION 04: Mi corazén y el ejercicio.

Contenido conceptual: Respuesta fisioldgica del
sistema cardiovascular durante el esfuerzo fisico. -

ACTITUD A
FOMENTAR:

flujo sanguineo. — Activacién de mds vasos capilares.

La prevencion del
sobre esfuerzo
del organismo

]

Indicador de logro: 2.10 Describe sintomas y signos
corporales, producto de las variaciones fisioldgicas del trabajo
del sistema cardiovascular en la carrera de 12 a 20 minutos.

en la carrera.

En semicirculo en el
predio de practicas

Soliciteles a dos o tres estudiantes que | fisicas.

comenten lo sienten cuando corren largas distancias, que orienten
sus comentarios en el funcionamiento del sistema cardiovascular.
Escucheles y luego informeles sobre la funcion de este sistema cuando
el cuerpo hace este tipo de esfuerzo fisico.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [ INTRRISIN,

. - . . En 4 .
Conduzcales el acondicionamiento previo del n % grupos

organismo, valorando el tipo de actividad que posteriormente se reali-
zard. Agregue un juego de animacion.

Establezca una ruta para el recorrido de carrera continua durante 12
0 20 minutos. Todos los grupos en el punto de salida. A la senal, el
primero realiza el recorrido, cuando se llega al punto de referencia,
sale el siguiente grupo, y asi sucesivamente. Los grupos deben guardar
distancia con la que iniciaron el recorrido.

Variante: Iniciar todos a la vez, acelerando el ritmo.

Almomento de finalizar la carrera, se retnen los equipos y se comentan
los cambios que sienten en su cuerpo: palpitaciones, flujo sanguineo y
otros cambios relevantes que sientan.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES || YNSRI

Reunidos en los mismos equipos, que anoten en sus cuadernos los
sintomas y signos corporales que sintieron producto del esfuerzo
realizado en la carrera. Incremento de las palpitaciones del corazén,
del flujo sanguineo y de todo el cambio en su cuerpo.

Correr durante
12 a 20 minutos.

5 Punto de referencia

S para que salga el
siguiente grupo

Salida

Materiales:
Conos o platos senaladores (o material
alternativo: botellas plasticas, etc.).

Puntos de atencion:

La actividad en esta sesion podria no
cubrirse plenamente en una hora clase,
por lo que se sugiere organizarla en dos
o tres horas clase. Asi mismo se reco-
mienda consultar si hay estudiantes con
problemas cardiacos para tomar las
medidas necesarias.

Lo que debemos saber:

Para su informacidn, el pulso normal
también puede ser denominado pulso
en reposo. No es mas que la medida del
numero de veces que el corazon late por
minuto, cuando la persona estd en un
estado de relajacién completa, fisica y
mentalmente.

Verifique si han logrado identificar los
cambios reales en su cuerpo después
del esfuerzo hecho en la carrera. Regis-
tre sus resultados en una bitacora y pon-
ga atencion en los y las estudiantes que
no alcanzan aprendizajes significativos
para reforzarles oportunamente.

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 05: Mis manos habilidosas.

Contenido conceptual: Habilidades basicas
requeridas en la utilizacidn de objetos para
golpear pelotas y otros implementos.

ACTITUD A
FOMENTAR:

El disfrute de
las practicas
realizadas.

£ ]

Indicador de logro: 2.11 Controla la tensidn-relajacion del
brazo y muneca en la prensién de palos y raquetas durante
los diversos golpes y toques a pelotas u otros materiales.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.
Pregunteles: ;Qué sienten en los musculos de
sus brazos cuando golpean un objeto con algo? Esclcheles y luego ex-
plique los procesos de tensidn y relajacion. Ponga a dos estudiantes a
hacer el experimento de batear una pelota.

Un solo grupo toda la
seccion.
36 4 columnas o

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Iniciar con el proceso del acondicionamiento
previo del organismo para prevenirles riesgo  9rupos

de danar su cuerpo al ejecutar actividades mas intensas. Agregue un
juego.

Indiqueles que en columnas, cada estudiante se desplazard hacia
un punto definido, conduciendo una pelota pequena con una raqueta
de madera o un cartén firme. La golpeara suavemente hacia arriba.
Luego cambiar la raqueta por un bate de botella plastica o un palo y
que conduzcan una pelota plastica o similar sobre el piso.

Siempre en columnas, que golpeen pelotas plasticas con bates de
botellas de plastico; luego pelotas de softbol con bates de madera o
plastico. Al golpear las pelotas, tratando de tumbar un objeto que se
colocara a una distancia prudencial.

En cada momento, expliqueles la forma de agarrar ambos bates y la
postura correcta del cuerpo para hacerlo.

En cada columna cada estudiante debe tener la oportunidad de
practicar, prestandose el bate utilizado. También se pueden utilizar
raguetas para golpear.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Oriénteles para que apliquen el control de la
tension-relajacion de sus brazos y mufecas o
con el juego: Batea el globo. En columnas cada To
estudiante, utilizando un bate elaborado con
hojas de periddico trataran que un globo entre
enun aro hula colgado a una distancia de 5mde
cada columna. Este juego puede convertirlo en
juego cooperativo cuando toda la columna trate
de meter varios globos en su aro en el menor
tiempo posible.

2 6 3 equipos

Materiales:

4 pelotas pequenas, 4 raquetas de ma-
dera, 4 bates de botella plastica, pelotas
plasticas medianas, 4 bates de madera,
4 pelotas de softbol, papel periddico,
globos.

Puntos de atencion:

En la practica, recuérdeles frecuente-
mente la atencidn en la tensidn-relaja-
cion de los brazos y munecas.

Lo que debemos saber:

La tension muscular es un estado de
contraccion de éste. La relajacién es un
estado de reposo del musculo.

Observe el control de la tension/relaja-
cion de sus brazos y munecas para gol-
pear. Registre sus valoraciones en una
lista de cotejo. Registre ademas, a aque-
llos estudiantes que requieren refuerzo.




UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 05: Mis manos habilidosas.

Contenido conceptual: Habilidades basicas
requeridas en la utilizacién de objetos para golpear
pelotas y otros implementos.

ACTITUD A
FOMENTAR:

El disfrute de
las practicas
realizadas.

]

Indicador de logro: 2.12 Ejerce la fuerza y direccionalidad
necesaria al golpear implementos con entusiasmo e interés.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Pregunteles: ;Qué ventaja tiene el saber darle direccién a un objeto que
golpeamos con algin implemento? Escuche dos o tres aportes y luego
amplie con los siguientes elementos: Efectividad en la accién; Ayuda a
su equipo; Ahorrar movimiento si necesitamos colocar algo retirado de
nosotros, etc.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [N VISR

Varios gruposen 30 4

En el acondicionamiento previo, enfatizar en las
columnas o grupos.

partes del cuerpo que mas trabajo tendran en

la sesion. Agrégueles un juego motriz de animacion.

Dosfilas de 6 a 8 integrantes, con espacio entre ambas filas de 6 metros.
Dividir dicho espacio en el medio por una linea. Con una raqueta cada
estudiante, conforman parejas con el o la companera de la otra fila.
Golpean la pelota tratando que de un rebote en el espacio préximo de
su pareja. Mantener la actividad el tiempo necesario para que dominen
la direccionalidad y la fuerza necesaria en la accion.

Recuérdeles poner atencién a la tensién y relajacion de su brazo y
muneca

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En 2 o més equipos de

. . . 5 miembros.
Simulando el tenis de campo. Dos equipos

de 5 integrantes, uno a cada lado del espacio de practicas. Una
cuerda colocada a un metro de altura en medio de ambos equipos.
Cada estudiante con una raqueta golpea la pelota y trata de pasarla
al terreno del otro equipo sobre la cuerda. Si un equipo la hace caer
fuera delterreno, o la pasa debajo de la cuerda, es punto para el equipo
contrario. Gana el equipo que acumula mas puntos a su favor, logrando
la cantidad preestablecida.

Materiales:

Raquetas (o bates de botellas plasticas,
palos adecuados, etc.), pelotas plasticas
pequenas o medianas(o botellas plasti-
cas), una cuerda, conos o platos sefala-
dores.

Puntos de atencion:

Con anticipaciéon puede orientar a sus
estudiantes para que lleven y/o cons-
truyan materiales alternativos a la cla-
se: botellas plasticas, bates de botellas
plasticas, palos, raquetas de madera,
etc.

Lo que debemos saber:

La fuerza muscular es la capacidad del
musculo para generar tension, y por
tanto para vencer una fuerza opuesta.
La resistencia muscular es la capacidad
del musculo para mantener su contrac-
cion durante un periodo de tiempo pro-
longado.

Para evaluar el aprendizaje, seleccione
criterios con base al indicador de logro,
tales como: Ejerce la fuerza necesaria en
el golpe, logra la direccionalidad, com-
parte sus experiencias con companeros,
etc. Registre sus valoraciones en una lis-
ta de cotejo.

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA



ope.g ojuinp

01217 opunbag

VJIS|4 NOIJVINa3 3d V3I190T70d0L3N VIN9

UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

LECCION 05: Mis manos habilidosas.

Contenido conceptual: Habilidades basicas
requeridas en la utilizacién de objetos para golpear
pelotas y otros implementos.

ACTITUD A
FOMENTAR:

El disfrute de
las practicas
realizadas.

f:]%

Indicador de logro: 2.12 Ejerce la fuerza y direccionalidad
necesaria al golpear implementos con entusiasmo e interés.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Preguntar: ;Cémo podemos darle direccién a una pelota que golpea-
mos con otro objeto? Escuche varias respuestas y luego oriénteles que
la postura de las manos, los pies y del cuerpo, dirige en gran medida la
direccién de un objeto golpeado con algun implemento.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.

Condulzcales hacia el desarrollo de un 3 04 columnas o
grupos.

acondicionamiento previo de su organismo en

relacidn a las actividades a realizar posteriormente. Animeles ademas
con un juego motriz.

Cada integrante de las columnas, por turno, trataran de golpear
pelotas o botellas plasticas (u otro objeto destinado para el ejercicio),
con palos, bates de madera o de botellas plasticas, buscando darles
direccién hacia un lugar identificado por algo, como un aro hula.
Establecer que las haran llegar a un lugar de su izquierda, centro o
derecha.

Establézcales wuna distancia determinada que deben cubrir,
pretendiendo el uso adecuado de la fuerza en el golpe.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ NS N,

Simulando el softbol: Dos equipos, uno en el terreno de juego y otro
golpeando una pelota pldstica, con el bate de botella plastica o bate
de plastico. Soliciteles que golpeen cierto tiempo hacia la izquierda,
luego hacia el centro y luego hacia la derecha, si el golpe sale hacia otro
espacio el golpe no vale. Realizar la actividad como un juego de softbol,
con carreras, out, etc.

Lo importante es que aprendan a dar direccién al golpeo de la pelota,
no tanto el resultado del juego.

Materiales:

Conos o platos senaladores, pelotas
plasticas pequenas, bates de botellas
plasticas(o bates de madera, palos, etc.),
3 0 4 aros hula.

Puntos de atencion:

Preste atencién a la seguridad de sus
estudiantes en el momento de golpear
con el bate; ya que quienes no batean
generalmente se acercan mucho al que
batea y pueden ser golpeadas.

Lo que debemos saber:

La direccionalidad es algo que puede
orientarse o dirigirse hacia una direc-
cion. Un concepto que estd asociado a la
idea de direccidn que es el trayecto que
realiza un cuerpo al moverse; la tenden-
cia hacia una cierta meta; o, la guia que
permite dirigir a alguien o algo.

Para evaluar el aprendizaje, seleccione
criterios con base al indicador de logro,
tales como: Ejerce la fuerza necesaria en
el golpe; logra la direccionalidad; com-
parte sus experiencias con companeros
y companeras; etc. Registre sus valora-
ciones en una lista de cotejo.
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NOS COMUNICAMOS CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS

NUESTRO ORGANISMO
TERCER TRIMESTRE

1. OBJETIVOS DE LA UNIDAD.
e “Utilizar la expresidn corporal con creatividad y diversidad representando caracteristicas de personajes en actividades
de pequenos grupos, para ampliar las formas de expresion en la comunicacidn”,

e “Manejar estrategias y medidas de atencién primaria en danos leves en las extremidades por medio de la aplicacién de
procedimientos en situaciones simuladas a fin de estar preparados para responder ante imprevistos de esta naturaleza”.

2. RELACION Y DESARROLLO.

A continuacion se hace la relacidn de los contenidos del Programa de Estudio del Quinto Grado con los de Cuarto y Sexto
grados. Ya que tienen similitud en los contenidos conceptuales de sus tematicas; y como una relacién de secuencia
gradual de aprendizajes y desarrollo de competencias de los y las estudiantes que se perfilan hacia el sexto grado.

CUARTO GRADO QUINTO GRADO SEXTO GRADO

VJIS|4 NOIJVINa3 3d V3I190T70d0L3N VIN9

1. Medidas de prevenciény 1. Desviaciones anormales
proteccién de la region lumbar Atencion primaria a torceduras \%?_?e%or?luggﬁsdaedlaascoégmna
en la ejercitacion fisica: y otros danos leves de las ! idas p

; . . posturas y movimientos

e Al levantar y cargar objetos extremidades durante la actividad inadecuados v sus

pesados. fisica: compresion, elevacion, frioy - y.

o= . consecuencias:
Al ejercitarse fisicamente. reposo. . Cifosis
e Al realizar tareas cotidianas. A
e En posturas de pie y sentado * Lordosis.
’  Escoliosis.
2. Factores que determinan
Los ejes como referencia de la la organizacion del espacio

2. Caracteristicas de la direccién de los movimientos. en la ejecucidn efectiva del
motricidad de acuerdo al Eje longitudinal. movimiento:
espacio proximo y lejano. Eje antero posterior.  Longitudes.

Eje transversal. » Superficies.
e Volumenes.
3. Elritmo como estimulo de la
actividad creadora individual y
colectiva.
Modificaciones mds evidentes del Conceptos relacionados con el
. . organismo durante y después de tiempo y el ritmo:
3. A:ff:tgiségudeelrlggrrgllir?%r;(;eerlnla realizar actividades fisicas. * Pulsacion.
guracipén de las accignés y Incremento de la temperatura. « Acentuacidn.
) Ritmo cardiaco. e Duracion.

Frecuencia respiratoria » Pausa.
e Compas.
e Patron ritmico sonoro.
e Patrén ritmico de movimiento.

Factores que determinan el tiempo

de reaccion motriz. 4, Fa{:to_rdesdqdue favorecntan la

_ _ Externos: ve ?u ad de ['tespL_Jes as
4. Tipos de,ve_loudad y sus -Tipo de estimulo (tactil, auditivo motoras en ‘c’,' uaciones
Baracterllsltlcas. o visual). _?_prercrjuafr);es. l
» De reaccion. ~ : ;  Tipo de fibra muscular.
e Gestual. lrﬂteedrzzlgaddégﬁ; estimulo (Fuerte, e Experiencia motriz ganada
e De desplazamiento. Internos: ) con la practica.
oo e Capacidad de fuerza
:Egggluon presente de salud. degarrollada con la practica.
-Grado de entrenamiento.

5. Significado e importancia del 5. Laexpresion corporal como
gesto, postura y movimiento La expresion corporal creativa en la manifestacion de afecto, sus
corporal en la comunicacion comunicacion. prejuicios y estereotipos
eficiente. culturales.




3. PLAN DE ENSENANZA (12 SESIONES).

CONTENIDOS ACTITUDINALES

1. Prevencion de aumento del dafo en las articulaciones lastimadas.

2. Seguridad al identificar los ejes: longitudinal, antero posterior y transversal de su cuerpo.

3. Interés por observar y registrar las modificaciones organicas manifiestas durante y después de
la ejercitacion fisica.

4. Interés por disminuir el tiempo de reaccion actual en diversas situaciones.

5. Respeto por los diferentes ritmos en la ejecucién motriz de los demds.

6. Creatividad y respeto en sus maneras de comunicarse e interactuar con los dem3s.

En este cuadro se dan a conocer la cantidad de lecciones que posee la unidad, asi como la cantidad de sesiones §
disenadas para cada leccion, los contenidos procedimentales de apoyo para cada leccidn y los contenidos actitudinales <g
qgue se deben lograr en la formacion de los estudiantes. =
g
LECCION ‘ SESIONES ‘ CONTENIDOS PROCEDIMENTALES
Leccidn 1: 1 Aplicacion simulada del proceso de atencién primaria en
“Mis primeros auxilios” torceduras y otros danos leves.
'z . Posibilidad de movimientos de las diferentes
“L .LeCCIOn .2' " 2 articulaciones moviles del cuerpo en relacidén a los ejes
0S ejes en mi cuerpo corporales.
Observacion y registro de las modificaciones fisioldgicas
Leccion 3: gue acontecen en el organismo durante y después de la
“ . . . D g actividad fisica vigorosa.
El ejer_cmlo mo"dlflca 2 - Incremento de la temperatura.
mi cuerpo - Ritmo cardiaco. o
. . . (S)
- Frecuencia respiratoria. 5
3
=
=)
3
Medir el tiempo de reaccion para sujetar un palo o una n
Leccion 4: regla (Test de tiempo de reaccion). '
“ . <C
Mi C”erPP X su 4 Entrenamiento de reaccién motriz recepcionando, %
reaccion esquivando y golpeando pelotas lanzadas a distancia muy i
corta. &
o
<C
S
Leccion 5: Depuracion de gestos y movimientos especificos aplicados E
Creat'_\”dad en m,', 3 a la conversacion. 2
lenguaje corporal =
Vel
=
o
a
(@]
|_
L
=
<
=)
O




4. PUNTOS DE LECCION.
A cada leccion, se le ha asignado un nombre con relacién a su contenido e intencion. Por lo que en cada una se explica
y se justifica el aprendizaje de competencias a alcanzar.

ope.g ojuinp
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LECCION No. 1

“MIS PRIMEROS AUXILIOS".

En esta leccion se orienta sobre la atencidn primaria a torceduras y otros dafos
leves de las extremidades durante la actividad fisica. Enfatizando a su vez, en la
practica de la prevencion de dafos en las articulaciones.

LECCION No. 2.

“LOS EJES EN MI CUERPO".

En esta leccidn se orienta sobre los ejes corporales. Como referencia de la direccion
de los movimientos de las articulaciones moviles del cuerpo. Asi mismo, se da a
conocer con seguridad el eje longitudinal, antero posterior y transversal de su
cuerpo.

LECCION No. 3

“EL EJERCICIO MODIFICA MI CUERPO".

La leccion contiene sesiones de trabajo con las que se prevé mayor apropiacion
de las modificaciones mas evidentes del cuerpo durante y después de realizar
actividades fisicas. Apropiandose ademas, del incremento de la temperatura y del
ritmo cardiaco, asi como de la frecuencia respiratoria.

LECCION No. 4

“MI CUERPO Y SU REACCION".

Se promueve el aprendizaje sobre los factores que determinan el tiempo de reaccién
motriz, tales como: tipo de estimulo (tactil, auditivo y visual), Intensidad del estimulo
(fuerte, medio o débil); condiciones de salud, edad, grado de entrenamiento.

LECCION No. 5

“CREATIVIDAD EN MI LENGUAJE CORPORAL".

Las sesiones establecidas en esta leccidn, impulsan al estudiante a practicar la
expresion corporal de forma creativa; depurando gestos y movimientos especificos
aplicados a la conversacién.



Contenido conceptual: Atencién primaria
a torceduras y otros danos leves de las
extremidades durante la actividad fisica:

ACTITUD A
FOMENTAR:

La prevencion

NOS COMUNICAMOS compresion, elevacion, frio y reposo.
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO LECCION 01: Mis primeros auxilios.

de aumento
del dano en las

O]

Indicador de logro: 3.1 Demuestra paso a paso el proceso
de atencidn primaria (compresion, reposos, frio y elevacion)
en dafos leves en tobillos, rodillas, codos y mufecas).

articulaciones
lastimadas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo frente

. L. , al docente.
Inicie la sesidn preguntandoles ;Alguna vez

han sufrido alguna lesién haciendo actividad fisica? ;Qué debemos
hacer frente a un golpe o torcedura? Escuche los aportes y expliqueles
que existen atenciones primarias que debemos aplicar ante estas
situaciones las cuales experimentaremos a lo largo de la sesidn.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Desarrolle el acondicionamiento del organis-

mo con una actividad lidica o juego de activacion (Consulte archivo de
soporte. Organice a sus estudiantes en un solo grupo, seleccione un
voluntario o voluntaria y proceda a explicar paso a paso la atencién
primaria en caso de lesiones, mediante el método RICE (ver archivo de
soporte). Ejemplifique claramente cada paso del método y las atencio-
nes que se deben brindar. Enfatice en la importancia de cémo actuar
frente a una situacion de lesion para evitar agravar los danos.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En 4 equipos de 4

integrantes cada uno.

En un solo grupo toda
la seccién.

Aplique el juego “Los 5 pases”. Se enfrentaran

2 equipos en cada lado del campo. El objetivo es realizar 5 pases entre
el mismo equipo, sin que el otro equipo logre robar la pelota. Si logra
robar el balédn, antes de los 5 pases, se invierten los papeles y el equipo
en posesién de la pelota intentara realizar los pases sin que le roben
el balén. Cuando un equipo logre el nimero de pases requerido, quien
reciba el Ultimo pase, debera simular una lesidn en alguna parte del
cuerpo (tobillo, codo, rodilla, mufecas) y su mismo equipo deberan
brindar los primeros auxilios. Si completan correctamente la atencién
primaria ganaran el punto, sino el punto pasara al equipo contrario.
Gana el equipo que acumule mas puntos.

METODO R.I.C.E
En inglés: Repose, ice, compretion and elevation
En espafiol: Reposo, Hielo, compresion y elevacion

&/

7

Materiales:
Conos senaladores, vendas eldsticas o
coban, 2 pelotas de material blando.

Puntos de atencion:

El método RICE es un tratamiento de
primeros auxilios que se puede utilizar
en el caso de sufrir una lesidn, esguince
o torcedura. Pese a ser un tratamiento
efectivo para evitar que empeore la zona
lesionada, siempre se debe acudir a una
persona profesional de la Salud, para
que examine la lesién con profundidad.

Lo que debemos saber:

Los primeros auxilios son la ayuda ba-
sica y necesaria que se le otorga para
estabilizar a una persona que ha sufrido
algun tipo de accidente hasta la llegada
de un o una médico o personal paramé-
dico que se encargue de la situacion.
Esto con el fin de preservar la vida del
paciente, y contribuir a su recuperacion
posterior.

Con base a criterios tomados del indica-
dor de logro, observe el desempeno en
la atencién primaria, en caso de lesiones
y registre los hallazgos por medio de
una lista de cotejo.

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

transversal.

LECCION 02: Los ejes en el cuerpo.

Contenido conceptual: Los ejes como
referencia de la direccion de los movimientos.
Eje longitudinal, eje antero posterior, eje

ACTITUD A
FOMENTAR:

La seguridad al
identificar los
ejes: longitudinal,

articulares solicitados.

AG

Indicador de logro: 3.2 Identifica con seguridad el
eje sobre el cual se desempenan los movimientos

antero-posteriory
transversal de su
cuerpo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo frente

. L. . . al docente.
Inicie la sesion preguntandoles ;C6mo pode-

mos describir nuestros movimientos en el espacio? Expliqueles que lo
podemos hacer a través de los planos y ejes de movimiento y, que en
esta sesion, aprenderemos sobre estos y su utilidad.

En semicirculo la
seccion.
En 5 grupos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Mediante la aplicacién de una actividad ludica,
acondicionen las partes del cuerpo para realizar actividades fisicas de
aprendizaje de las sesion (Ver archivo de soporte).

Soliciteles que realicen diferentes movimientos, que flexionen (doblen)
sus codos y rodillas; que extiendan sus hombros y caderas, giren el
tronco y el cuello. Expliqueles que podemos describir y realizar estos
movimientos gracias a los ejes de movimiento.

Con la ayuda de un nino o nina voluntaria, un palo de escoba y un pliego
de cartulina, explique los tres ejes de movimiento que existen: longitu-
dinal, antero-posterior y transversal (ver archivo de soporte).
Organicen 5 grupos equitativos en numero y entregue a cada grupo
un baston o palo de escoba. Asigneles un tiempo para que se rednan
y reflexionen sobre un movimiento en cada plano y eje. A continuacién
cada grupo debera socializar frente a toda la clase, los movimientos
qgue podemos realizar. No deben repetirse los movimientos.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES Dispersos en el

. . w . espacio de practicas.
Organice el juego “Colores locos”, dispersos

en el espacio de practica deberdan moverse
libremente trotando. El o la docente dird en voz
alta un color que indicara una accion especifica:
VERDE deben separar las piernas lo mas que
puedan. AZUL dar un giro completo. ROJO
trotar en el lugar, elevando rodillas. Quien se
equivoque de accion debera salirse. Gana quien
quede al ultimo. Reflexione con sus estudiantes,
sobre el eje 0 ejes de movimientos en el cual
podemos describir cada accion realizada en el

juego.
Verde

Materiales:

Conos senaladores, 5 bastones de 1.5
ms. o palos de escoba, 5 pliegos de car-
tulina.

Puntos de atencidn:

Aunque cada movimiento articular pue-
de clasificarse dentro de un plano y eje
especificos, por regla general nuestros
movimientos no se producen entera-
mente dentro de uno solo, sino que se
llevan a cabo como una combinacién de
movimientos desde mas de un plano y
eje.

Lo que debemos saber:

Un eje, es una linea alrededor de la cual
rota un objeto. En el cuerpo humano se
pintan las articulaciones como ejes y los
huesos, como los objetos que rotan al-
rededor de ellas en un plano perpendi-
cular al gje.

Soliciteles que dibujen en su cuaderno
una figura humana que describa cada
eje de movimiento: longitudinal, ante-
ro-posterior y transversal.

jAzul!

Rojo



Contenido conceptual: Los ejes como
referencia de la direccion de los movimientos.
Eje longitudinal, eje antero posterior, eje

ACTITUD A
FOMENTAR:

NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

transversal.

LECCION 02: Los ejes en el cuerpo.

La seguridad al
identificar los
ejes: longitudinal,

articulares solicitados.

Indicador de logro: 3.2 Identifica con seguridad el
eje sobre el cual se desempenan los movimientos

antero-posterior y
transversal de su
cuerpo.

]

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo frente

- ., al docente.
Inicie la sesidn recordando sobre los planos

del cuerpo y pregunteles ;De qué manera nuestro cuerpo puede
moverse en estos planos? Escuche los aportes y coménteles que nos
movemos gracias a los ejes de movimiento, ya que {estos definen
las posibilidades de movimiento en los planos, y que en esta sesion
realizaremos actividades para conocerlos mejor.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice el acondicionamiento previo del

organismo mediante un juego de activacién, de esta manera prepara
el cuerpo de sus estudiantes para las actividades de la sesion (Ver
archivo de soporte). Desarrolle el juego “Las estaciones” organice un
recorrido de tres estaciones a una distancia de 15 metros entre si. En
cada estacidn los y las estudiantes deberan realizar una tarea distinta
y correr con velocidad entre cada estacion.

En la estacion 1: Jumping Jack (saltar alternando entre piernas
abiertas y cerradas y brazos abiertos y cerrados). En la estacién 2:
cinco flexiones de piernas. Y, en la estacion 3: diez rotaciones de tronco.
Reflexionen sobre los ejes de movimiento en cada estacién y utilice
los palos de escoba para crear una referencia visual (ver archivo de
soporte).

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En grupo o

grupos.

En un solo grupo.
En columnas.

Aplique el juego “El nudo”. Reunidos en un
solo grupo, con los ojos cerrados juntarse
lo mas que puedan. Deberan tomarse las
manos con sus companeros y companeras,
sin abrir los ojos. A la senal del o la docente,
abrirdn los ojos e intentaran desenredar el
nudo sin soltarse de las manos en ningun
momento, hasta formar una sola fila. Este es
un juego cooperativo. Variantes: se pueden
formar dos grupos para conocer y reflexionar

o( )
Al

ESTACION 1 7
Jumping jacks :,//

Materiales:
Conos senaladores, 5 bastones o palos
de escoba.

Puntos de atencion:

Puede incorporar otras actividades o
variantes del juego, a fin de que el con-
tenido sea asimilado lo mejor posible.
Procurando, siempre, un clima dindmico
y participativo dentro de la clase.

Lo que debemos saber:

Flexion: una region del cuerpo se des-
plaza hacia delante, aproximandose por
consiguiente, a otra zona. Extension: es
el movimiento contrario a la flexion. En
este caso, un segmento corporal se des-
plaza hacia atras, produciéndose un dis-
tanciamiento.

En base a criterios tomados del indica-
dor de logro, observe el desempeno de
sus estudiantes en las actividades de la
sesion y registre los hallazgos por medio
de una lista de cotejo.

“El Nudo”

sobre las distintas maneras que puede haber
para solucionar dificultades. Coménteles que
nuestros movimientos no se producen dentro
de uno solo plano y eje, combinan varios
movimientos, que incluyen a mas de un eje.

ESTACION 3
Rotaciones de tronco

ESTACION 2
Flexiones de piernas

Momento 1

ARAAA

Momento 2

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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NOS COMUNICAMOS

Contenido conceptual: Modificaciones mas
evidentes del organismo durante y después de
realizar actividades fisicas.-Incremento de la
temperatura. -Ritmo cardiaco. - Frecuencia

ACTITUD A
FOMENTAR:

CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

respiratoria.

LECCION 03: El ejercicio modifica mi cuerpo.

Elinterés por
observary registrar
las modificaciones

A

Indicador de logro: 3.3 Explica y registra los cambios en
la temperatura corporal, su ritmo cardiaco y la frecuencia
respiratoria durante y después de la actividad fisica.

organicas
manifiestas durante
y después de la
ejercitacion fisica.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo frente

. L . . . al docente.
Inicie la sesion preguntandoles ;Cémo medi-

mos la frecuencia cardiaca? Expliqueles que puede medir a nivel de la
muneca y a la altura del cuello y se cuentan las pulsaciones durante
un minuto. Esto refleja la cantidad de veces que el corazén impulsa la
sangre a todas las partes del cuerpo.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES BRSULEUCERS

Dispersos en el
Continte la sesion. Organice parejas para que | espacio por grupos.
cada uno mida al otro la frecuencia cardiaca, de acuerdo a las indi-
caciones. Posteriormente, realice el acondicionamiento previo de las
partes del cuerpo por medio de un juego de activacion (Ver archivo de
soporte). Organice el juego “Perros, gatos y ratones”. Se organizan
tres equipos: ratones, gatos y perros, repartidos por el patio. Los pe-
rros pueden capturar a los gatos y éstos a los ratones.
Cuando un jugador captura a un adversario, lo conduce al refugio, de
donde seran liberados si algun companero o companera les toca con
la mano. Se acaba el juego cuando un equipo logra meter en el refugio
a todo el equipo contrario. A continuacién soliciteles nuevamente que
midan la frecuencia cardiaca por parejas.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ IFSSStng

Desarrolle la dinamica “El cazador”. Forman un circulo y se sientan.
Un estudiante queda de pie en el centro, y sera el guardabosque. Haga
varios papelitos (1x c/estudiante) y escribe: cazador solo en un papel.
Cada nifo y nina de los que estan sentados, toma uno y serd de suerte
la palabra cazador. El cazador duerme a sus presas con un guifio de
ojos. Dormidos, se acostaran en el suelo. Si el guardabosque descubre
al cazador finaliza el juego. Los ninos y nifas que duermen, no pueden
delatar al cazador. Variantes: con dos guardabosques y dos cazadores.
A continuacién soliciteles que midan una vez mas la frecuencia cardia-
ca por parejas.

ﬁﬁ\ ﬂ%ﬁf@ & ﬁ.z;@
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PERROS, GATOS Y RATONES

Materiales:
Conos senaladores, Papeles para la di-
namica “el cazador”

Puntos de atencion:

La frecuencia cardiaca se puede tomar
facilmente en la arteria radial de la mu-
fieca, (o en la arteria carétida en el cue-
llo). Con las yemas de los dedos indices y
medio, localice el drea en la muneca jun-
to al tendon extensor del pulgar (aproxi-
madamente 2 cm. arriba de la mufeca).
No apriete tanto que obstruya el flujo, no
utilice el pulgar porque su propio pulso
alteraria la medicién. Cuente las pulsa-
ciones durante 15 segundos y multipli-
que por 4. O témela por un minuto com-
pleto.

Lo que debemos saber:

La frecuencia cardiaca en reposo debe
ser normalmente entre 60 a 80 latidos
por minuto en adultos, en los nifos y ni-
nas entre 100 a 120y 140 recién nacidos.
Durante una actividad fisica intensa,
puede elevarse hasta 180 - 190 latidos
por minuto.

Analice con los estudiantes ;De qué ma-
nera cambio la frecuencia cardiaca an-
tes, durante y al final de la clase? ;Por
qué? Escuche sus aportes y refuerce sus
comentarios. Registre los datos de la
frecuencia cardiaca en una lista.



Contenido conceptual: Modificaciones mas
evidentes del organismo durante y después de

ACTITUD A
FOMENTAR:

realizar actividades fisicas.-Incremento de la

NOS COMUNICAMOS temperatura. —-Ritmo cardiaco. - Frecuencia
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS respiratoria. Elinterés por
NUESTRO ORGANISMO LECCION 03: El ejercicio modifica mi cuerpo. observary registrar

las modificaciones

A

Indicador de logro: 3.3 Explica y registra los cambios en
la temperatura corporal, su ritmo cardiaco y la frecuencia
respiratoria durante y después de la actividad fisica.

organicas
manifiestas durante
y después de la

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo frente

. L. . , al docente.
Inicie la sesion preguntandoles ;Por qué se

acelera nuestra respiracion al ejercitarnos? Escuche los aportes y
expliqueles que esto sucede porque al hacer actividad fisica nuestro
cuerpo necesita mayor oxigeno y es por esta razoén que la frecuencia
de la respiracidn aumenta conforme a la exigencia de la actividad.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [ECEEEECECLEE

espacio.
Contintelasesidnypidalesqueindividualmente | Por grupos.
contabilicen cuantas veces respiran en un minuto. Debe considerar
la inspiracion (inhalar) y la espiracion (exhalar) como un solo conteo.
Posteriormente realice el acondicionamiento previo de las partes del
cuerpo por medio de un juego de activacion (Ver archivo de soporte).
Desarrolle la dindmica “Cazador de colas”. Dos grupos, los del primer
grupo introducen un pedazo de tela o una tira de papel periédico en
la pretina del pantaldn, de tal manera que sea visible una parte como
si fuese una cola. A la senal, los del segundo grupo intentaran quitar
las colas (telas). El que consiga una tela pasa a ser del primer grupo y
viceversa. Como variantes puede: limitar el tiempo, todos con colas y al
final quien tenga mas colas gana.
Al finalizar esta actividad, de nuevo contardn individualmente la
frecuencia respiratoria por un minuto.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ SRSV,

Aplique el juego “Quien Soy”. Sentados en circulo, de espaldas al centro
y con los ojos cerrados. El o la profesora ird por el exterior, tocara a
un estudiante, que deberad ir al centro del circulo, pronunciando alli una
palabra con el tono de voz cambiado. Los demds companeros tendran
que adivinar quién es. Al finalizar esta actividad invitelos a contabilizar
individualmente la frecuencia respiratoria por un minuto.

ejercitacion fisica.

Materiales:
Conos senaladores, tiras de tela o de pa-
pel periddico.

Puntos de atencion:

La medicion de la frecuencia respira-
toria puede hacerse contabilizando por
un minuto completo la cantidad de ve-
ces que se respira. Esto considerando
la inspiracion (inhalar) y la espiracion
(exhalar) como un solo proceso, es decir
representa un solo conteo para fines de
medicion de la frecuencia respiratoria.

Lo que debemos saber:

La frecuencia respiratoria normal de
una persona en reposo varia segun las
edades. Por ejemplo para la edad de 3
a 5 anos: de 20 a 28 respiraciones por
minuto; de 6 a 11 anos: 18 a 25 respi-
raciones por minuto y en las personas
adultas oscila entre 12 y 16 respiracio-
nes por minuto.

Analice con sus estudiantes ;De qué ma-
nera cambio la frecuencia respiratoria
antes, durante y al final de la clase? ;Por
qué? Escuche sus aportes y refuerce sus
comentarios. Registre los datos de la
frecuencia respiratoria en una lista.

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

(tactil, auditivo o visual). Intensidad del estimulo (fuerte,

Edad. Grado de entrenamiento.
LECCION 04: Mi cuerpo y su reaccion.

Contenido conceptual: Factores que determinan el
tiempo de reaccidon motriz. Externos: tipo de estimulo

ACTITUD A
FOMENTAR:

medio o débil). Internos: Condicién presente de salud.

Interés por
disminuir el
tiempo de

A

y respeta el ritmo de los demas.

Indicador de logro: 3.4 Ejecuta con interés el
procedimiento para determinar su tiempo de reaccién

reaccion actual
en diversas
situaciones.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo frente

. ., al docente.
Indague si conocen el concepto reaccién mo-

triz. Luego de forma sencilla expliqueselos y coménteles los factores
que influyen en el tiempo de su ejecucidon. Deles algunos ejemplos de
reaccién motriz en la vida cotidiana: evadir un golpe, agilizar la capta-
cién de algun objeto, evadir obstaculos en algln recorrido, etc.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dirijales el proceso de acondicionamiento
previo del organismo, enfatizando en aquellas partes del cuerpo que
mas accion tendran en las actividades principales de la sesion.
Expliqueles en qué consiste el tiempo de reaccién y sus factores.
Busque informacién en el archivo de soporte.

En un solo grupo.
4 grupos de 6-8
miembros.

Practicar el juego: Sostén mi aro, busquelo en el archivo de soporte.
Organice 4 grupos en circulos y con una pelota. Un o una estudiante en
el centro, se encarga de lanzar la pelota hacia arriba dejandola caer al
suelo. El resto del grupo trotan a su alrededor y por turno, uno por uno
deben de reaccionar motrizmente a capturar la pelota antes de que
caiga al suelo. Considerar: ;Quién captura la pelota lo mas cerca del
suelo? Cada grupo en circulo con una pelota.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Utilizando un palo con 5 divisiones de 15 cms.
Y con intervalos marcados del 1 al 5. En parejas, uno suelta el palo a
la altura de su mano levantada al maximo, con la marca del uno en el
extremo inferior; su pareja trata de capturarlo en la marca del 1. Luego
cambian de rol. ;Quién lo logra capturar en la marca del uno?

En parejas y luego
varios grupos de 6-8
miembros

Posteriormente en grupos de 6-8 integrantes,
caminando o trotando circularmente. Uno a uno
va tratando de capturar el palo que suelta un o —
una companera en el centro del circulo. (5%
Variantes: A quienes capturan el palo se les

puede cambiar la posicién: en cuclillas, sentado, N

Of+
2
de espaldas, acostado boca arriba o boca abajo, %
etc.

Materiales:

Aros hula, palos marcados del 1-5, pelo-
tas plasticas o similares, conos o platos
senaladores.

Puntos de atencion:

Ponga atencion a la velocidad con que
sus estudiantes realizan los movimien-
tos; ya que no todos tienen la misma ve-
locidad de reaccion motriz. Y de ser asi,
se debe orientar a toda la clase sobre el
respeto a los diferentes ritmos de cada
estudiante.

Lo que debemos saber:

Reaccion motriz: Capacidad de inducir
y ejecutar rapidamente acciones moto-
ras breves, oportunas y con la velocidad
conveniente. Esta puede tener estimulo
visual, auditivo, tactil o kinestésico.

Obsérveles la efectividad de su reaccion
motriz en cada accion. Observe el res-
peto que se tienen entre si al hacer las
actividades. Registre sus observaciones
en un anecdotario.




Contenido conceptual: Factores que determinan el
tiempo de reacciéon motriz. Externos: tipo de estimulo ACTITUD A
(tactil, auditivo o visual). Intensidad del estimulo (fuerte, FOMENTAR:
NOS COMUNICAMOS medio o débil). Internos: Condicién presente de salud.
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS Edad. Grado de entrenamiento. Interés por
NUESTRO ORGANISMO LECCION 04: Mi cuerpo y su reaccion. disminuir el
tiempo de
Indicador de logro: 3.4 Ejecuta con interés el reaccion actual
procedimiento para determinar su tiempo de reaccién en d'V_ersas
y respeta el ritmo de los demas. situaciones.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo frente

. . . - L, al docente.
Recuérdeles experiencias vividas en la sesion

anterior sobre el tiempo de reacciéon motriz. Soliciteles que comenten
que les gusté mas. Luego refuérceles los conocimientos sobre los fac-
tores externos e internos que influyen en el tiempo de reaccién motriz
de cada uno de ellos y ellas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Conduzcalos en la ejecucion del acondiciona-
miento previo, trate de inducir y acompanar a estudiantes aventajados
a dirigir este paso de la sesidon. Agregue un juego de animacidn, bus-
quelo en archivo de soporte.

En un solo grupo.
En columnas de 6
estudiantes.

En cada columna se selecciona un integrante para cachar botellas
plasticas y llevarlas a un depdsito destinado para ello. Cada integrante
de la columna le lanza una botella plastica pequena a su companero o
companeraquien estd a unadistanciade 4 0 5 metros aproximadamente
de su columna. Al cacharla, la lleva corriendo a un depésito a 2 metros
atrads de éloellayluego regresa al punto para cachar las otras botellas
que le lanzan. La botella que no logra cachar no la puede recoger y
debe continuar cachando las otras. Deles un tiempo para cachar todas
las botellas de cada columna. Al terminar su turno, el estudiante que
cacha, sustituirlo por el siguiente en la columna, hasta que todos y
todas han pasado a cachar.

Refuerce en sus estudiantes que es importante que mejoren su tiempo
de reaccién motriz.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En grupos de 6

estudiantes.
En cada grupo seleccione un estudiante para

lanzar una vara al aire (dividida y marcada por
numeros del 1 al 3), para que sus compaferos g
y compaferas (uno a uno) traten de capturarla

en el aire por el numero 1 (que debera darsele
mayor valor). Quienes capturaradn la vara
deberan salir de la marca preestablecida

y definir la posiciéon para salir a capturar:
sentados, acostados, de espaldas, etc.

(2]
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Materiales:

Aros hula, palos marcados del 1-5, pelo-
tas plasticas o similares, conos o platos
senaladores.

Puntos de atencion:

Establezca tiempo suficiente para reali-
zar mas actividades fisicas de este tipo,
para fortalecer el tiempo de reaccién
motriz. Esto les ayudara a tener me-
jor agilidad mental y permitird mejores
aprendizajes.

Lo que debemos saber:

El tiempo de reaccién motriz, hace refe-
rencia a la cantidad de tiempo que trans-
curre desde que percibimos algo hasta
gue damos una respuesta. Es la capaci-
dad de detectar, procesar y dar respues-
ta a un estimulo.

Seleccione criterios con base al indica-
dor de logro para valorar si estan alcan-
zando el aprendizaje propuesto. Obsér-
veles y anote en una lista de cotejo sus
valoraciones.

&
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Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

tiempo de reaccidn motriz. Externos: tipo de estimulo
(tactil, auditivo o visual). Intensidad del estimulo (fuerte,

Edad. Grado de entrenamiento.
LECCION 04: Mi cuerpo y su reaccion.

Contenido conceptual: Factores que determinan el

ACTITUD A
FOMENTAR:

medio o débil). Internos: Condiciéon presente de salud.

El respeto por
los diferentes
ritmos en la

0[5

Indicador de logro: 3. 5 Reacciona con rapidez motriz
ante un estimulo imprevisto (recepcionando, esquivando,
golpeando, saltando, arranque en la carrera entre otros.

ejecucion motriz
de los demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo frente

. ., al docente.
Indague si conocen el concepto reaccion mo-

triz. Luego de forma sencilla expliqueselos y coménteles los factores
que influyen en el tiempo de su ejecucidn. Deles algunos ejemplos de
reaccién motriz en la vida cotidiana: evadir un golpe.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En un solo grupo.
4 gruposde 8a 10

Conduzcales el acondicionamiento previo de su ;
miembros.

cuerpo, a fin de evitarles riesgos al practicar

las siguientes acciones con mayor intensidad. Se sugiere agregar un
juego de animacidn (activacion).

Organice 4 grupos en circulo. Se utilizan botellas plasticas u objetos
similares. Un estudiante en el centro recibe las botellas que le son
lanzadas una a una rapidamente, por sus companeros. Los coloca
de pie en un lugar junto a él. Luego pasa otro estudiante al centro a
realizar la misma accidn, hasta que todos han pasado. Luego, revisan
cuantos estudiantes lograron colocar de pie el 100% de botellas.

Trace en el suelo un circulo (6 m. diametro). Un equipo se colocara
dentro y se formard en columna agarrandose entre si, firmemente
por la cintura. El primero defenderd rechazando la pelota, los demas
se moveran unidos tratando de esquivar la pelota. El que sea tocado
saldra del circulo y pasara a ser del equipo contrario. El equipo que
estd afuera del circulo, lanzard la pelota con el objetivo de tocar a los
oponentes. Al ser tocados todos, cambio de roles.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ [FNR i,

Utilice el juego “EL hombre lobo” para estimular
la reacciéon motriz en arranque de la carrera.
Seleccione en secreto de 3 a 5 estudiantes, sin
que sepan también entre ellos que la haran
de “hombre lobo". Solo indiqueles quien sera
el 1, el 2, 3, 4 y 5. Todos sentados en el piso,
incluyéndose los hombres lobo, digales cuantos
hombres lobo hay. Narre una historia de la luna
y la relaciona con el hombre lobo, al mencionar
un numero que le corresponde a uno de ellos o
ellas, el hombre lobo elegido grita como lobo y
persigue a los companeros y companeras.

<
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Materiales:

Botellas pldasticas, pelotas plasticas u
otro tipo, escrito de una historieta del
hombre lobo.

Puntos de atencion:

Estar pendiente de la velocidad con que
sus estudiantes realizan los movimien-
tos, puesto que no todos tienen la misma
velocidad de reacciéon motriz, por lo que
se les debe orientar sobre el respeto
a los diferentes ritmos de cada uno de
ellos y ellas.

Lo que debemos saber:

Reaccidon motriz: Capacidad de inducir
y ejecutar rapidamente acciones moto-
ras breves, oportunas y con la velocidad
conveniente; adecuadas al estimulo que
puede ser visual, auditivo, tactil y kines-
tésico.

Obsérveles la efectividad de su reaccidn
motriz en cada accidn, registre sus ob-
servaciones en un anecdotario.

Y de repente
sale hombre
lobo uno”

Q

12
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS Edad. Grado de entrenamiento.
NUESTRO ORGANISMO LECCION 04: Mi cuerpo y su reaccion.

(tactil, auditivo o visual). Intensidad del estimulo (fuerte,

Contenido conceptual: Factores que determinan el
tiempo de reaccidn motriz. Externos: tipo de estimulo

ACTITUD A
FOMENTAR:

medio o débil). Internos: Condicién presente de salud.

El respeto por
los diferentes
ritmos en la

0]

Indicador de logro: 3. 5 Reacciona con rapidez motriz
ante un estimulo imprevisto (recepcionando, esquivando,
golpeando, saltando, arranque en la carrera entre otros.

ejecucién motriz
de los demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

De frente al Docente.

Inicie la sesién recordando sobre la importancia de la reaccién motriz,
inviteles a que comenten ;En qué acciones de la vida cotidiana utili-
zamos la velocidad de reaccidn? Escuche los aportes y refuerce con
ejemplos concretos.

Dispersos en el
espacio de practicas.
Oriénteles a realizar el acondicionamiento ! 2 columnas.

previo del organismo por medio de ejercicios de movilidad articular e
incluya uno o dos juegos de activacion (ver archivo de soporte).

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Desarrolle el juego “Cazador de aros” un equipo al lado del otro, los
primeros de cada columna compiten entre si a la sefial del docente (que
lanzard a rodar los aros) intentaran atrapar la mayor cantidad posible
de los aros. Quien consiga la mayor cantidad de aros, gana un punto
para su equipo y ambos pasan a ocupar el final de sus respectivos
equipos. Motiveles a que intente atrapar el aro antes que éste deje de
rodar. Variantes: mayor cantidad de aros, 3 o 4 compiten a la vez.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ NSRS

Aplique el juego “Los bastones”. Reunidos cada participante sostiene
verticalmente un bastén (palo de escoba) con uno de sus extremos
puestos sobre el piso. A la sefal deberan moverse hacia la direccién
indicada, sea izquierda o derecha, dejando el bastén en su lugar. Deben
moverse lo mas rapido posible para sostener el bastén del companero
de al lado. Al que se le caiga el bastén deberad salirse del circulo. Gana
quien quede de ultimo sin botar el bastén. Puede realizar la actividad
varias veces a fin de promover una mejor asimilacion del contenido.

)
erer -
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Materiales:
Conos senaladores, 1 baston o palo de
escoba por cada alumno, 6 u 8 aros hula.

Puntos de atencion:

Procure motivar y estimular permanen-
temente al grupo; sobre a quienes pre-
sentan mayor dificultad para realizar las
actividades. Recuerde que los ritmos de
aprendizaje son diferentes en cada nino
y nina, por ello en actividades que im-
pligue competencia procure equilibrar
siempre los grupos de tal manera que
se minimicen las ventajas.

Lo que debemos saber:

La velocidad de reaccién no debe de con-
fundirse nunca con la velocidad de movi-
miento, ya que la velocidad de reaccidn
depende al 100% del sistema nervioso
y la velocidad del movimiento depende
de otros factores como, por ejemplo, la
musculatura.

Para el proceso de evaluacion, considere
aspectos como: reacciona eficazmen-
te ante diversos estimulos, se adapta
oportunamente a acciones inesperadas,
Adapta el control corporal y sus accio-
nes ante estimulos conocidos. Utilice el
instrumento de evaluacion mas adecua-
do al contenido y a las caracteristicas de
sus estudiantes.

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

corporal.

Contenido conceptual: La expresion
corporal creativa en la comunicacidn.

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 05: Creatividad en mi lenguaje

La creatividad
y respeto en
sus maneras de

G

y respeto.

Indicador de logro: 3.6 Ejecuta gestos y movimientos
acordes con la situacion de conversacidn con creatividad

comunicarse e
interactuar con los
demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo.
Comeénteles la capacidad que tiene el cuerpo
para comunicarse sin hablar. Que son muy importantes los gestos en
una conversacion, porque le dan al mensaje mayor relevancia, credi-
bilidad y armonia. Solicitele a 1 o 2 estudiantes que cuenten alguna
anécdota de su vida utilizando movimientos acordes.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Oriénteles sobre la forma adecuada de realizar
gestos y ademanes en una conversacion,
movimientos de cabeza, brazos, manos, cara,
hasta de los pies. Pdngalos a practicar sus
orientaciones en cortos momentos de conversacién en parejas.

En un grupo en el
espacio de practicas.
En filas.

En predio libre.

En grupo en predio
libre.

Dirijales el acondicionamiento previo del organismo de acuerdo a las
actividades principales de la sesion. Agregue el juego: El vampiro
vegetariano. Busquelo en archivo de soporte.

Luego inférmeles que realizardn un micro torneo de algun deporte
propicio para sus estudiantes y su contexto. Conformando equipos
mixtos y estableciendo grupos de estudiantes que la hardn de barra,
de periodistas, observadores, etc. Pueden ser los equipos que aun no
tienen turno para jugar.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES Por grupos en predio

libre o salén de
Después de haber realizado el micro torneo, ' clases.
pasar a realizar comentarios, conversaciones, criticas, advertencias,
etc.porlos miembros de los equipos, barras, periodistas, observadores,
etc. aplicando las diversas formas adecuadas de conversar, exponer,
comunicar, utilizando gestos y movimientos del cuerpo junto a su
expresion oral.

Materiales:
Conos senaladores, silbato, recursos
deportivos acordes.

Puntos de atencion:

La sesion puede necesitar 2 o 3 horas
clase para desarrollarla, usted determi-
ne el tiempo necesario para ello. Es va-
lioso que sus estudiantes lo practiquen
para mejorar su forma de expresarse
oral y corporalmente.

Lo que debemos saber:

Coordinar el lenguaje corporal con el
mensaje oral, evita las contradicciones.
Hay que tratar de mantener una correc-
ta distancia fisica con la persona o grupo
con el que se habla. Ni demasiado cer-
ca que resulte agresivo, ni tan lejos que
sugiera desprecio o indiferencia. Dejar
hablar a los demds, no interrumpir y
prestar atencidn.

Seleccione criterios con base al indica-
dor de logro, tales como: gestos y mo-
vimientos acordes a la conversacion;
atentos a las exposiciones; gestos y
movimientos con creatividad, etc. Obsér-
veles y registre sus valoraciones en una
lista de cotejo.




NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

corporal.

Contenido conceptual: La expresion
corporal creativa en la comunicacidn.

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 05: Creatividad en mi lenguaje

La creatividad
y respeto en
sus maneras de

£

y respeto.

Indicador de logro: 3.6 Ejecuta gestos y movimientos
acordes con la situacion de conversacion con creatividad

comunicarse e
interactuar con
los demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo toda la

, . . seccion
Pidales que comenten algunas experiencias

que han tenido con personas que conocen y que tienen buena conver-
sacion acompanada con gestos y movimientos muy buenos, que moti-
van para escucharlos. Inférmeles que en esta sesion personificaran a
una figura que se llama mimo, y expliqueles en qué consiste.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Reforzarles los conocimientos sobre las ha-
bilidades de acompanar la expresién oral con gestos y movimientos
corporales.

Desarrollar el proceso de acondicionamiento previo del organismo,
estimulando especialmente las articulaciones con estiramientos
adecuados. Acompane este proceso con un juego de animacion
(acondicionamiento). Se sugiere “El pais de piedra”. Busquelo en
archivo de soporte.

Invitarlos a que cada grupo cree una historia amena de cualquier tema:
deportes, cine, turismo, fiestas bailables, etc. que la compartan con
sus companeros, contandola oralmente y acompanando la expresion
oral con expresién corporal.

Luego orientarles sobre la forma de expresarse como los mimos, que
sin hablar expresan lo que quieren transmitir. Busque informacién en
archivo de soporte.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Con la estrategia de los mimos, soliciteles que cada grupo, escenifiquen
la historia que cred y contd al pleno. Que traten de personificar tal como
los mimos lo hacen: carita pintada de blanco, ropa negra, etc.

Un solo grupo.
Grupos de tres.

Materiales:

Conos senaladores, silbato, recursos
Pintura para mimos (o payasos), guantes
de papel, camisas negras.

Puntos de atencion:

Considerando que esta sesion no se lo-
gra desarrollar en una sola hora-clase,
soliciteles a los estudiantes que en la
préxima sesion deben traer al menos
una camiseta negray si es posible guan-
tes blancos. Asi también en el salén de
clases se pintaran la carita de blanco
como los mimos.

Lo que debemos saber:

La comunicacion no verbal nunca mien-
te, pues es muy dificil que el locutor
pueda manipular todo lo que engloba la
comunicacién no verbal: gestos, expre-
siones, mirada, etc. mientras que la cor-
poral se ve influenciada por los interese
de la persona y en ocasiones la verdad
no se ajusta en la comunicacidn.

Use criterios con base al indicador de
logro, tales como: gestos y movimientos
acordes a la conversacidn; atentos a las
exposiciones; gestos y movimientos con
creatividad, etc. Obsérvelos y registre
sus valoraciones en una lista de cotejo.

Quinto Grado

Segundo Ciclo

GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

corporal.

Contenido conceptual: La expresion
corporal creativa en la comunicacion.

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 05: Creatividad en mi lenguaje

La creatividad
y respeto en
sus maneras de

]

y respeto.

Indicador de logro: 3.6 Ejecuta gestos y movimientos
acordes con la situacion de conversacidn con creatividad

comunicarse e
interactuar con
los demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En grupo.

Oriénteles sobre la importancia de cultivar el lenguaje corporal en su
persona, reflexionen sobre los éxitos que logra una persona que tiene
buen lenguaje corporal. Inviteles a comentar qué importancia creen
que tiene el lenguaje corporal en sus vidas. Refuérceles sus comen-
tarios.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo toda

Realice el acondicionamiento previo del | '@ seccion.
. . . . En grupos de 3
organismo enfatizando en las articulaciones y integrantes

estiramiento de los musculos. En el salén de clase.
Luego de enfatizarles sobre los gestos y movimientos que deben
acompanar a la conversacion, como una forma de hacerla mas efectiva;
pongales a imitar personajes (artistas de cine, cantantes, deportistas,
etc.) o a personas conocidas o a compaferos de su clase. Cada grupo,
primero que seleccione a la persona que imitaran; luego que expongan
verbalmente utilizando gestos y movimientos de cdmo es la persona
de la que imitaran sus actitudes, y finalmente que actien como esa
persona.

Coménteles que deben poner atencion en cémo acompanan su
conversacion con gestos y movimientos, cuando cuentan de las
actitudes de su persona a imitar.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice el juego “Presta brazos”. Cada pareja selecciona una
pequenita historia que le debe contar a sus companeros.
Cuando llega su turno para contar, uno de la pareja se coloca
detras de su companero y le mete los brazos debajo de sus
axilas, simulando los brazos de su companero de adelante. EL
companero de adelante coloca sus brazos atrds de simismoy
cuenta la historia creada por la pareja. El o ella debera hacer
gestos con la caray el companero de atrds deberad mover los
brazos, que le ha prestado a su companero de adelante, de
acuerdo a la conversacién.

En parejas.

Materiales:
No necesita materiales.

Puntos de atencion:

Estos contenidos generalmente no son
faciles de desarrollar. Sin embargo, us-
ted debe incentivarlos para que partici-
pen sin ningun temor. Debe darles mu-
cha confianza y hablar con todos para
mantener el respeto, digales ademads,
que tendrdan mejor personalidad y for-
macion para la vida.

Lo que debemos saber:

La comunicacion no verbal actia de 3
maneras: a) Comunicando actitudes y
emociones, b) Apoyando la comunica-
cion verbal, c) Sustituyendo al lenguaje
verbal u oral.

En la practica de las actividades, identifi-
que si sus estudiantes estan cumpliendo
con el indicador de logro. Registre sus
valoraciones en una lista de cotejo y pro-
grame actividades de refuerzo paralasy
los estudiantes en desventaja.




X. GUIA METODOLOGICA
DE EDUCACION FISICA
PARA SEXTO GRADO




ope.q 0)xas

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VII19070d0L3IN VIN9

(%
®
Q
c
=)
o
o
o
@,
o

PRESENTACION

La presente Guia Metodoldgica de Educacion Fisica, es un esfuerzo por abordar las
necesidades de atencidén en los aspectos psicomotor, bioldgico socio-afectivo de los nifios
y las nifas del sexto grado de Educacion Basica. El documento ha sido disefado para ser
aplicadapor docentes que no tienen especialidad en la asignatura y se ofrecen estrategias
metodoldgicas diversas para fortalecer las competencias de los docentes que tienen la
especialidad.

La Guia esta elaborada a partir de contenidos e indicadores de logro del Programa de
Estudio de la asignatura;su estructura parte de un nimero de lecciones, cada una esta
integrada por un nimero de de sesiones,que a la vez tienen como base los indicadores de
logro y sus correspondientes contenidos con similitud en sus tematicas.

Las sesiones disenadas contienen actividades de aprendizaje que orientan al docente
para atender de manera sistematica al estudiantado; por lo que en cada sesion se ha
establecido una secuencia didactica de cuatro momentos: la presentacidn del contenido,
la apropiacion de los aprendizajes, la aplicacidn de los aprendizajes y orientaciones para
la evaluacion formativa. Ademas, para facilitar el desarrollo de las sesiones se ofrecen
puntos de atencién y lo que debemos saber, elementos que brindan algunas orientaciones
técnicas y conocimientos propios de la especialidad.

La propuesta se considera flexible, adecuada y pertinente, le brinda al docente ideas para
atender a sus estudiantes y le permite crear nuevas actividades de aprendizaje que le
faciliten ampliar las actividades didacticas y consecuentemente los aprendizajes.

Los contenidos se han organizado en tres unidades didacticas, tal y como se presentan
en el programa de estudio, integrando y priorizandoindicadores de logro, de tal manera
que no se afecte la relacion de alcance y secuencia en los aprendizajes de los educandos.

Se da a conocer las lecciones establecidas con su respectivo nombre y los contenidos
involucrados en cada leccidn, con el fin de poder valorar el alcance que cada leccion tiene
en los procesos de aprendizaje en el estudiantado.

Para acompanar la practica de actividades fisicas de aprendizaje disefadas en cada
sesion, y con el objeto de facilitar ain mas su aplicacion, se propone el uso de recursos
didacticos alternativos de facil creacion, elaborados con material reciclable de facil
adquisicion en el ambiente de las diversas comunidades donde se encuentran los centros
educativos; proponiendo con ello el involucramiento de las comunidades educativas en el
aprovisionamiento de dichos recursos.

Finalmente, la presente guia tiene la intencidn de ofrecer sugerencias metodoldgicas
para impartir la clase de educacion fisica que contribuya a la formacion integral del
estudiantado.



En esta programacién anual, se presenta por cada Unidad, la distribucion de contenidos conceptuales, procedimentales
y actitudinales en cada leccidn; a fin de que se identifique la intencién de cada leccidn y el logro de aprendizaje en los

y las estudiantes.

PROGRAMACION ANUAL

PRIMER TRIMESTRE UNIDAD 1 Nﬁg‘ﬁg ! SY LECCIONES (4)
(enero-abril) SESIONES (13)
ORIEN s
CONTENIDOS
GUIA METODOLOGICA CONCEPTUALES PROCEDIMENTALES ACTITUDINALES

Leccion 1:

“Alimentacion y

Mitos y verdades sobre
la ingesta de alimentos
y otras sustancias que

se supone elevan el

Correccién de creencias
erréneas sobre la ingesta
de algunos alimentos

y bebidas comerciales
que suponen efectos

de incrementar el

Actitud reflexiva ante
la informacién recibida
respecto al aporte
nutricional y energético
real de algunos

“iA fortalecer mi
imagen corporal!”

en la obtencidn de
resultados satisfactorios
en actividades fisico-

permanente, manifiesta
en la capacidad personal
de resolver retos fisicos

ejercicio” rendimiento fisico. rendimiento fisico- . .
. L alimentos y sustancias.
funcional y disminuir el
peso corporal.
Actualizacién y .
retroalimentacion de Eé(szfc::c:si%iento de sus
.. Efectos de la estructura su imagen corporal loaros personales en
Leccion 2: e imagen corporal con ejercitacién fisica grosp

la solucion de diversas
tareas fisicas.

Objetividad en la

Leccién 3:

“iSoy malabarista!”

deportivas. propios de la carrera, -
. adopcidn de retos
saltos, lanzamiento y .
. . acordes a su capacidad.
destrezas manipulativas.
Integracion

senso-perceptiva basica

en el malabarismo con

pelotas y aros:

e sensacion tactil

e sensacion visual

« imagen (visualizacion)
del movimiento.

e disociacion motriz.

Malabarismocon 2y 3
elementos (pelotas, aros y
otros).

Disfrute e interés
en la practica del
malabarismo con
pelotas y aros.
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Leccion 4:

“Evaluando mi
flexibilidad”

Respuesta fisioldgica de
proteccion del organismo,
ante la elongacién
excesiva de los musculos

y tendones:
¢ Organo tendinoso de
Golgi.

¢ Usos musculares.

Ejecucion de Test para
estimar la capacidad
de flexibilidad en las
articulaciones de la
cadera, hombros 'y
columna vertebral.

Prevencidn de danos
musculo - articulares,
evitando la flexion o
abertura extrema al
manifestarse dolor.
Autonomia para estimar
su capacidad de
flexibilidad.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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CONTENIDOS

GUIA METODOLOGICA

CONCEPTUALES

PROCEDIMENTALES

ACTITUDINALES

Importancia del
desarrollo simétrico

Desarrollo de la fuerza
con tareas que demanden

Leccidon 5: de la fuerza en las la participacion simétrica
. . o alternada de ambos .
extremidades superiores . Interés por el desarrollo
“Equilibro mi e inferiores, asi como brazos y ambas piernas. simétrico del cuerpo
q g las caras ar;teriores Desarrollo equilibrado '
fuerza . oresy de la fuerza de la cara
posteriores de éstasy . .
anterior y posterior de los
otras partes del cuerpo.
segmentos corporales.
L. Ajuste del movimiento
Leccion 6: Postura dindmica de las | ciclico de las Empefio en realizar el

“Dinamizando mi

extremidades inferiores y
superiores en la carrera

extremidades inferiores
y superiores en las

movimiento de piernas
y brazos de acuerdo a
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carrera” de cortay larga duracién. | carreras de cortay larga | indicaciones.
duracion.
» o Espontaneidad y
Leccién 7: Apropiacién en la autonomia en la

“Mi cuerpo se
socializa”

El cuerpo como medio
e instrumento de
socializacion.

aplicacion de gestos 'y
movimientos expresivos
en las relaciones
interpersonales.

utilizacion de gestos
y movimientos al
comunicarse con los
demas.




SEGUNDO TRIMESTRE NUESTRAS HABILIDADES LECCIONES (5)
(mayo-julio) ALk FISICO-MOTORAS SESIONES (20)
yo-) DEPORTIVAS
CONTENIDOS
GUIA METODOLOGICA CONCEPTUALES PROCEDIMENTALES ACTITUDINALES

Leccion 1:

“iTengo que

Efectos del descanso
durante la actividad fisica:
e Como factor de
recuperacion del
organismo.
e Como factor
de protecciony

Establecimiento del
tiempo de recuperacién
en periodos diferentes de
trabajo y acorde con su

Autonomia al determinar

su periodo de descanso
durante el desarrollo de

descansar!” adaptacion. condicion fisica. tareas fisicas.
 Como factor de
aprendizajey
eficiencia motriz.
Ejecucion de acciones
fisicas combinadas en
espacios reducidos y Empeno en realizar
Leccidn 2: Aspectos basicos de la amplios: eX|Fo.samente las tareas
o e » saltos con carrera, solicitadas.
organizacion y utilizacion . .,
» .. . . . e ruedas con carrera, Respeto y consideracion
OptImIZO mi proyectiva del espacio en -
g actividades fisicas e alto largo con carrera, | por gl_empeno que
espacio ' e carrera con salto de manifiestan los demas
obstaculos, en la ejercitacion fisica.
e carreracon evasion de
obstaculos.
., Relacién del tamano, Est%l:ils;;onc?ii:rﬁct::;agn Interés por mantener
Leccion 3: ubicacién y peso de y

“Controlo mi

algunas partes del
cuerpo con el equilibrio-

equilibrio-desequilibrio a
partir de movimientos de
la cabeza, los hombros,

equilibrio observando
y regulando las partes
del cuerpo al explorar

lihria” desequilibrio estaticoy posturas en equilibrio-
equilibrio
q dindmico. la e.spalda, la c.adera, las desequilibrio.
rodillas y los pies.
. S, Identificacidn y registro
Signos fisioldgicos . -
. de las diferentes senales
perceptibles de .
. . del organismo en el
adaptacion del organismo .,
.. proceso de adaptacion en
al esfuerzo fisico .
. e esfuerzos fisicos de larga
sistematico: L
. .. | duracion:
¢ Momento de aparicién .
L. de cansancio ¢ Momento de aparicién
Leccion 4: de cansancio.

“Mi corazony el

¢ Ritmodela
respiracion.
e Control motor.

e Ritmodela
respiracion.
e Control motor.

Perseverancia para
terminar las tareas
fisicas propuestas en el
trabajo sistematico.
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ejercicio” «  Momento de M q
percepcién de ’ oment_o, € .
flojedad en las percepcion de flojedad
. en las piernas.
piernas. Disminucié
RN . isminucion
e Disminucién :
. del tiempo de
del tiempo de .,
) recuperacion del
recuperacion i
cansancio.
Prevencién de
Leccidon 5: Aspectos posturales Ejecucion de tareas de gjaunsocsu?;::sulaarﬁigndo
fundamentales para recepcion, lanzamiento - ap |
“ ejecutar recepciones, y golpe a pelotas y otros gsl,pgctos pc:stu.ra es
Po_stu_ras y lanzamientos y golpes implementos, aplicando d(aasrlggs iri\o:ezjecuuon
mOYI.mIent(?_S a pelotas y otros posturas y movimientos lanzamipentos ' olbes
eficientes implementos. eficientes. y goip

a pelotas y otros
implementos.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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NOS COMUNICAMOS
TERCER TRIMESTRE UNIDAD 3 CORPORAL EY LECCIONES (4)
(agosto-octubre) PROTEGEMOS STRO SESIONES (23)
ORGANISMO
CONTENIDOS
GUIA METODOLGGICA CONCEPTUALES PROCEDIMENTALES ACTITUDINALES

Desviaciones anormales
mas comunes de la

Ejercitaciéon de musculos

Asuncidn de
responsabilidad,

Leccion 1: columna vertebral, agonistas- antagonistas e_w_tagdo posturas
causadas por posturasy del tronco, evitando viciadas.
“Salud en mi movimientos inadecuados | posturas corporales que Interés en conocer las
columna” y sus consecuencias: generan malformaciones posturas correctas para
- Cifosis - Lordosis en la columna vertebral.
- Escoliosis. proteger su columna
vertebral.
L, Factores que determinan | Estimacidn de longitudes,
Leccion 2: la organizacién del superficies y volimenes S idad v dominio d
espacio en la ejecucion del espacio y elementos acecgil:):esa m):)tr(i)glsntleon €
“Domino mi efectiva del movimiento: de este, en la ejecucién espacios variados
espacio". - longitudes - superficies | de tareas diversas en el ’
- volumenes. juego.
El ritmo como estimulo
de la actividad creadora
individual y colectiva.
., Conceptos relacionados Creatl\{l,(jad en su
Leccion 3: con el tiempo y el ritmo: actuacion personaly en

“Disfrutando el

e Pulsacion
e Acentuacion
e Duracion

Creacion de ritmos
variados de forma
individual y colectiva.

grupo.

Autonomia en la

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VII19070d0L3IN VIN9

ritmo” P presentacién del ritmo
. ausa.
. motor.
e Compas
e Patrdn ritmico sonoro
e Patrén ritmico de
movimiento.
Factores que favorecen
la velocidad de
respuestas motoras
en situaciones
L, apremiantes: Correr, saltar, esquivar,
Leccion 4: e Tipode fibra sentarse-levantarse, Seguridad en la

“Somos veloces”

muscular.

e Experiencia motriz
ganada con la
practica.

e Capacidad de fuerza
desarrollada con la
practica.

golpear de emergencia en
situaciones apremiantes
creadas.

respuesta pronta a
situaciones apremiantes.

Leccidén 5:

“Me aceptoy
me expreso con
naturalidad”

La expresion corporal

como manifestacion de
afecto, sus prejuicios y
estereotipos culturales.

Expresiones corporales
de afectos con intenciones
sanas entre ninos y ninas,
en el marco de un juego u
otra situacioén creada.
Contraste entre
manifestaciones de afecto
de sana convivencia con
mitos y estereotipos sobre
el afecto entre ninos y
ninas que se escucha
popularmente.

Empatia con las
muestras de afecto de
los demas.

Disposicion a practicas
saludables de afecto con
todos y todas.




ASi SENTIMOS, NOS MOVEMOS Y ORIENTAMOS

PRIMER TRIMESTRE §
15
1. OBJETIVOS DE LA UNIDAD. ‘%

e “Aplicar habilidades senso-perceptivas en la actualizacion de su imagen corporal, ejecutando responsablemente L
rutinas y prdcticas de ejercitacion fisica, para mejorar su imagen corporal en correspondencia con sus posibilidades
y fortalecer su desarrollo personal.”

e “Desarrollar la fuerza de resistencia y la técnica de la carrera, ejercitando las extremidades y el tronco en forma
estacionaria y con desplazamientos, manteniendo posturas adecuadas para la ejecucidn de tareas fisicas con eficiencia,
previniendo lesiones”.

2. RELACION Y DESARROLLO.
A continuacion se hace la relacidn de los contenidos del Programa de Estudio del Quinto Grado con los de Cuarto y Sexto
grados. Ya que tienen similitud en los contenidos conceptuales de sus tematicas; y como una relacién de secuencia
gradual de aprendizajes y desarrollo de competencias de los y las estudiantes que se perfilan hacia el sexto grado.
CUARTO GRADO QUINTO GRADO SEXTO GRADO
1. Importancia de la nutricidn
adecuada en el desarrolloy
funcionamiento del organismo en

1. Elproceso de digestiony su la actividad fisica.
incompatibilidad con la actividad &
fisica simultanea. 1. Mitos y verdades sobre la ingesta de 2. Efectos del consumo excesivo ]

alimentos y otras sustancias que se o deficiente de alimentos con o

2. Mecanismo de aporte sanguineo a supone elevan el rendimiento fisico. relacién a la actividad fisica que 3
sistemas y procesos que generan se realiza. 5
mayor demanda.pesados. §

3. Importancia de la hidratacion en
el funcionamiento del organismo
en actividad.

4. Estructuray funcién de los
participantes en la construccion
de figuras humanas. (gimnasia de
construccién).

2. Efectos de la estructura e imagen
corporal en la obtencién de resultados
satisfactorios en actividades fisico-

deportivas. 5. Fases de la construccion de

figuras humanas.

3. Respuesta fisioldgica de proteccién del
organismo, ante la elongacion excesiva
de los musculos y tendones:

e Organo tendinoso de 7

*  Golgi. ’

e Husos musculares.

6. Factores que favorecen o limitan
4. Beneficios de adoptar posturas la flexibilidad corporal.
correctas en el trabajo de
flexibilidad corporal. El método de stretching sostenido

y sus caracteristicas.
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5. Lafuerza de resistenciay sus 4.  Importancia del desarrollo simétrico
efectos en el tono musculary de la fuerza en las extremidades
el mantenimiento de diversas superiores e inferiores, asi como las
posturas. caras anteriores y posteriores de estas 8. El .
. aerobismo y sus

y otras partes del cuerpo. P

6. Aspectos que influyen en la caracteristicas.
eficiencia de la carrera (amplitud 5. Postura dindmica de las extremidades
y frecuencia de la zancada) y sus inferiores y superiores en la carrera de

efectos en la fatiga. corta y larga duracion.

6. Integracién senso-perceptiva basica en
el malabarismo con pelotas y aros:
sensacion tactil

sensacion visual

imagen (visualizacion) del movimiento.
disociacién motriz.

7. Papel de la senso-percepcion
en el aprendizaje de habilidades
manipulativas y control
de acciones con diversos
implementos.

8. Elcuerpo como expresion de 7. Elcuerpo como medio e instrumento de
identidad. socializacion.




3. PLAN DE ENSENANZA (16 SESIONES).

En este cuadro se dan a conocer la cantidad de lecciones que posee la Unidad, asi como la cantidad de sesiones
disenadas para cada leccion, los contenidos procedimentales de apoyo para cada leccidn y los contenidos actitudinales
gue se deben lograr en la formacidn de los y las estudiantes.

ope.q 0}xas

LECCION ‘ SESIONES ‘ CONTENIDOS PROCEDIMENTALES

Correccion de creencias erréneas sobre la ingesta de
algunos alimentos y bebidas comerciales que suponen
efectos de incrementar el rendimiento fisico-funcional y
disminuir el peso corporal.

Leccion 1:

Alimentacion y ejercicio

Actualizacidn y retroalimentacién de su imagen corporal

Leccion 2: e -
“:A fortalecer mi imagen 2 con ejercitacion fisica permanente, manifiesta en la
! corporall” 9 capacidad personal de resolver retos fisicos propios de la
P ’ carrera, saltos, lanzamiento y destrezas manipulativas.
Leccion 3: Malabari 2'y 3 elementos (pelot tros)
“:Soy malabarista!” 2 alabarismo con 2 y 3 elementos (pelotas, aros y otros).
Leccion 4: Ejecucidn de Test para estimar la capacidad de flexibilidad
“Evaluando mi 4 en las articulaciones de la cadera, hombros y columna
flexibilidad” vertebral.

Desarrollo de la fuerza con tareas que demanden la
participacion simétrica o alternada de ambos brazos y
ambas piernas.

Desarrollo equilibrado de la fuerza de la cara anterior y
posterior de los segmentos corporales.

Leccion 5: 3
“Equilibro mi fuerza”

Ajuste del movimiento ciclico de las extremidades

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VII19070d0L3IN VIN9

Leccion 6: o .
i . . ” 2 inferiores y superiores en las carreras de corta y larga
Dinamizando mi carrera q -
uracion.
| Leccion 7: 2 Apropiacion en la aplicacién de gestos y movimientos
“Mi cuerpo se socializa” expresivos en las relaciones interpersonales.
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CONTENIDOS ACTITUDINALES

1. Actitud reflexiva ante la informacion recibida respecto al aporte nutricional y energético real de
algunos alimentos y sustancias.

2. Disfrute y reconocimiento de sus logros personales en la solucion de diversas tareas
fisicas.

3. Objetividad en la adopcidén de retos acordes a su capacidad.

Disfrute e interés en la practica del malabarismo con pelotas y aros.

Prevencion de danos musculo — articulares, evitando la flexion o abertura extrema al

manifestarse dolor.

Autonomia para estimar su capacidad de flexibilidad.

Interés por el desarrollo simétrico del cuerpo.

Empeno en realizar el movimiento de piernas y brazos de acuerdo a indicaciones.

Espontaneidad y autonomia en la utilizacion de gestos y movimientos al comunicarse con los

demas.

o &

0 © N o




4. PUNTOS DE LECCION.

A cada leccidn organizada, se le ha asignado un nombre en relacién a su contenido e intencién, por lo que en cada una §
de ellas, se explica y se justifica el aprendizaje de competencias a alcanzar. §

LECCION No. 1

“ALIMENTACION Y EJERCICIO”

Se pretende corregir creencias erréneas sobre la ingesta de bebidas comerciales

que suponen efectos de incremento del rendimiento fisico funcional y disminucién del

peso corporal, induciendo hacia una actitud reflexiva respecto al aporte nutricionaly

energético real de algunos alimentos y sustancias.

LECCION No. 2.

“jA FORTALECER MI IMAGEN CORPORAL!”

En esta leccion se busca fortalecer la imagen corporal de los y las estudiantes a

través de la practica de actividades fisicas, impregnandoles el deseo de adoptar retos

para mantener la ejercitacion fisica como un medio para actualizar constantemente

su imagen corporal.

LECCION No. 3

“{SOY MALABARISTA!”

Se pretende integrar y fortalecer la senso-percepcion basica del estudiante a través

de actividades del malabarismo, como un medio que contribuird a la mejora de la =

coordinacion general y segmentaria del cuerpo. %

gl
S
LECCION No. 4 g

“EVALUANDO MI FLEXIBILIDAD”

Se busca brindar los conocimientos de proteccidn del organismo ante la elongacidn
excesiva de los musculos y tendones, en sus practicas fisicas. Asi como, cultivarle la
autonomia para estimar su capacidad de flexibilidad.

LECCION No. 5

“EQUILIBRO MI FUERZA”

Se promueve la importancia del desarrollo de la fuerza de las extremidades
superiores e inferiores, a través de actividades fisicas que demandan la participacién
simétrica o alternada de ambos brazos y piernas. Cultivando el interés por el
desarrollo simétrico del cuerpo.

LECCION No. 6

“DINAMIZANDO MI CARRERA”

El interés en esta leccion, es dar al estudiantado los conocimientos de las posturas
correctas de las extremidades inferiores y superiores en la carrera corta y de larga
duracion, las que contribuyen a ajustar los movimientos ciclicos de las extremidades
en dichas carreras para un mejor rendimiento fisico.
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LECCION No. 7

“MI CUERPO SE SOCIALIZA”

Seinstruye sobre la utilizacién del cuerpo como medio e instrumento de socializacion,
es decir, para establecer una forma mas efectiva y creativa de comunicarse con su
entorno.




UNIDAD 1

ASI SENTIMOS, NOS MOVEMOS
Y ORIENTAMOS
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Contenido conceptual: Mitos y verdades sobre

la ingesta de alimentos y otras sustancias que
se supone elevan el rendimiento fisico.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 01: Alimentacién y ejercicio.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La actitud reflexiva
ante la informacion
recibida respecto al

O]

energético extraordinario.

Indicador de logro: 1.1 Argumenta cientifica y
reflexivamente sobre afirmaciones populares del
efecto de algunos alimentos y substancias con un valor

aporte nutricional y
energético real de
algunos alimentos y
sustancias.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En un solo grupo

, . . frente a su docente.
Inviteles a comentar el conocimiento de ali-

mentos y bebidas beneficiosas y nocivas para la salud de las personas.
Luego de sus comentarios expréseles sus opiniones.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo frente a
su docente en el salén

Compartales ejemplos de bebidas propuestas | | ' =

por el comercio para estimular la energia

y vitalidad para los deportistas y la disminucién del peso corporal.
Seleccione envases de éstos para llevar como ejemplos y mostrarlos.
Realice un analisis de los componentes que tienen cada una de las
bebidas mostradas. Coménteles cuales son los deterioros que provocan
al consumirlos frecuentemente.

Luego comente sobre los alimentos que contribuyen al buen
rendimiento fisico de las personas. Fortalezca su informacion con la
que se encuentra en el archivo de soporte.

Se sugiere utilizar carteles con la informacién de alimentos nocivos y
beneficiosos.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En equipos de &

- L integrantes.
Déjeles una tarea ex — aula y soliciteles que

construyan un cuadro comparativo de alimentos nocivos y alimentos
beneficiosos al rendimiento fisico. Que agreguen reflexiones de
algunos alimentos y substancias con valor energético extraordinario.

o .
# VL 4 »ou (2]

Vegetales s

LXrY:

Frutas

& P 7'

Carnes

2 ““‘- &, \'
i =g Q&-
§

i ﬁ =3 Hl]

Alimentos no
beneficiosos

Agua Lacteos

Alimentos beneficiosos

Materiales:

Depdsitos de bebidas energizantes e hi-
dratantes, carteles informativos de los
alimentos nocivos y beneficiosos.

Puntos de atencion:

Es importante apoyar ampliamente a los
y las estudiantes en este tipo de apren-
dizajes, ya que no todos tienen acceso a
la informacion pertinente. Ademas, los
trabajos ex — aula no deben ser evalua-
dos solo por su contenido sino por el es-
fuerzo que hacen para elaborarlos y su
participacion en ellos.

Lo que debemos saber:

Una buena hidratacion es indispensable
para el mantenimiento del equilibrio y
buen funcionamiento de tu organismo.
se destaca que una nutricion deportiva
saludable implica un conjunto de habitos
saludables que, si se adoptan, pueden
mejorar la vida

Soliciteles que por equipo expongan
frente a sus companeros los siguien-
tes temas: 1. Danos que producen los
alimentos procesados con quimicos y
substancias; 2. Beneficios que provocan
los alimentos orgdnicos o naturales; 3.
Cuales alimentos benefician el rendi-
miento fisico; 4. Cudles alimentos danan
el rendimiento fisico del organismo.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

fisico-deportivas.

LECCION 02: ;A fortalecer mi imagen corporall

Contenido conceptual: Efectos de la estructura
e imagen corporal en la obtencién de
resultados satisfactorios en actividades

ACTITUD A
FOMENTAR:

El disfrutey
reconocimiento
de sus logros

O]

Indicador de logro: 1.2 Manifiesta autonomia y disfrute al
enfrentar con seguridad retos de carreras, saltos, lanzamientos
y destrezas manipulativas acordes a su capacidad.

personales en la
solucién de
diversas tareas
fisicas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo.

Pregunteles: ;Qué entienden por imagen corporal? Escuicheles y luego
expliqueles: ;Como consideran su imagen corporal? Solicitelesa 3 0 4
voluntarios que participen. Refuérceles sobre la forma de incrementar
su imagen corporal a través de las practicas fisicas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En un solo grupo.

Realice actividades ludicas (juegos psicomotri- | En parejas,

ces) adecuadas a sus estudiantes, para el acon-

dicionamiento previo. Enfatice en los movimientos de las articulacio-

nes, haciendo flexiones y extensiones de sus extremidades: tronco y

cuello. Busque juegos en archivo de soporte.

Organiceles para realizar las siguientes actividades:

1. Que se desplacen (caminando, corriendo, saltando, etc.) de acuerdo
a sus indicaciones: hacia derecha-izquierda, hacia adelante atras,
lateralmente hacia derecha-izquierda, etc.

2. En parejas: el de atrds va orientando diferentes trayectorias que
juntos han de realizar: en linea recta, hacia derecha-izq. etc.

3. En parejas: uno junto al otro, uno toma la iniciativa y se desplaza
en diferentes velocidades y direcciones, el otro debe imitar. Luego
cambio de roles.

4. Uno de la pareja, realiza un recorrido con principio y final, el otro
hace lo mismo cuando el anterior ha finalizado. Luego podrian
utilizar material (aros, conos, cuerdas...).

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Colocados en circulo, en pareja, uno de ellos
hace de obstaculo, a la orden del docente, el
otro supera el obstaculo: por arriba o por abajo.
Por la derecha, oizquierda; como se ha indicado.

En circulos,
organizados en
parejas y en un solo
grupo.

Uno toma
la iniciativa
L

AR

Adelante
izquierda

Luego en circulo, tantos aros (aros sobre el
piso) como alumnos menos uno. El estudiante
que queda sin aro, va al centro. Los del circulo
se mueven en la misma direccion. El del
centro tiene que intentar meterse en un aro,
si lo consigue, el que ha quedado fuera va al
centro, el o la profesora dird cuando cambiar de
direccion.

Materiales:
Aros hula igual a la cantidad de alumnos
participantes menos uno.

Puntos de atencion:

En cada practica animelos a realizar con
esmero sus actividades, esforzandose a
incrementar su buena imagen corporal.

Lo que debemos saber:

Mientras mas dominio en las actividades
fisicas practicadas tienen sus estudian-
tes, mejor imagen corporal se formara
en su persona. Por eso es importante
facilitarle las mejores estrategias para
que las practique.

Seleccione criterios con base al indica-
dor de logro, tales como: manifiesta au-
tonomia en sus movimientos, enfrenta
con seguridad los retos, etc. Obsérvelos
en la practica y evaluelos, registrando
sus apreciaciones en una lista de cotejo
o escala de valoracioén.

SIS p @féﬁ@]i
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Contenido conceptual: Efectos de la ejercitacion

fisica en el ajuste y actualizacion de la estructura e
imagen corporal. Fisicos (anatémicos). Fisioldgicos
(funcionalidad). Psicolégicos (seguridad).

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 02: Alimentacién y ejercicio.

ACTITUD A
FOMENTAR:

El disfrutey
reconocimiento
de sus logros

O]

Indicador de logro: 1.2 Manifiesta autonomia y disfrute al
enfrentar con seguridad retos de carreras, saltos, lanzamientos
y destrezas manipulativas acordes a su capacidad.

personales en la
solucion de
diversas tareas
fisicas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Incentiveles a hacer muy bien las actividades fisicas de la sesion, para
que se sientan muy bien. Coménteles que con eso estan fortalecien-
do su imagen corporal. Pregunteles ;cémo se sienten cuando logran
hacer algo que tanto querian alcanzar? Con base a sus comentarios,
reflexionen sobre el crecimiento de la imagen corporal.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dirijales actividades de acondicionamiento
previo del organismo, preparandoles para las
siguientes actividades de mayor intensidad. Agregue un juego motriz
para animacién. Busquelo en archivo de soporte.

Para esta actividad, indiqueles el punto de salida y la meta de cada
grupo; después distriblyalos equitativamente en el campo. Utilice
una botella (si es posible de boca ancha) con agua sin tapar por cada
grupo, como instrumento para realizar la actividad de relevo. El o la que
inicia debe llevar la botella, sin que se le caiga, entregarla al siguiente
estudiante. Propongan otras maneras de realizar la actividad, tomando
en cuenta la opinidn de cada participante. Intentando trotar hacia atras,
también pueden saltar o sujetar con una mano una rodilla 'y con la otra
mano la botella, etc.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES || ENSFARERONI

libre.

Un solo grupo.
En gruposde 6a 8
miembros.

Organiceles un recorrido continuado de 3

estaciones en las que deban caminar un espacio de 2 metros; correr un
espacio de 4 metros y saltar con pies juntos (o como usted lo determine
con sus estudiantes) dentro de 3 o 4 aros hula colocados en columna;
pero en todo el recorrido deberan conducir un balén con los pies y
rebotar una pelota con las manos. Variante: en el recorrido hacer giros
sobre su eje corporal, dar vueltas de gato, etc.

o 2]
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Materiales:

Botellas pléaticas (preferible de boca
ancha), conos senaladores, aros hula,
cuerdas.

Puntos de atencion:

La imagen corporal tiene mucha inci-
dencia en la autovaloracion del estu-
diante, por lo que, trate de apoyar mas
a aquellos que tienen dificultades para
ejecutar las actividades fisicas, hacién-
doles saber que cada persona tiene sus
potencialidades particulares.

Lo que debemos saber:

¢Cémo es una imagen corporal positiva?
1. La persona tiene una percepcion cla-
ray real sobre como es su cuerpo. 2. Es
capaza de valorar y apreciar su cuerpo,
siendo consciente de que solo es una
parte de su conjunto como persona y
gue otros aspectos como la personali-
dad, tienen un valor mds importante a la
hora de definir su identidad. 3. La perso-
na se siente segura y comoda dentro de
su propio cuerpo.

Seleccione criterios con base al indica-
dor de logro, ejemplo: disfruta los retos,
presenta autonomia en su actitud, etc.
Apoyandose en los criterios obsérveles
y valore su desempenfo. Registre sus re-
sultados en una lista de cotejo.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

perceptiva bdsica en el malabarismo con pelotas 'y
aros: - sensacion tactil, - sensacién visual, - imagen

LECCION 03: ;Soy malabarista!

Contenido conceptual: Integracién senso-

ACTITUD A
FOMENTAR:

(visualizacidn) del movimiento, - disociaciéon motriz.

El disfrute e
interés en la
practica del

entre 30 segundos a 1 minuto.

O]

Indicador de logro: 1.3 Coordina con interés ambos brazos
al realizar malabarismo con 2 y 3 elementos en periodos de

malabarismo
con pelotas
y aros.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Expliqueles que la coordinacién de movimientos del cuerpo, relaciona-
dos con los sentidos es vital en la vida cotidiana, que se necesita mucho
la coordinacidn de movimientos de las manos con la vista. Soliciteles
que comenten qué acciones hacen con las manos en donde la vista tie-
ne participacién. Refuerce sus comentarios.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realizar ejercicios para el acondicionamiento
previo del organismo. Acompafe con un juego
motor. Busquelo en archivo de soporte.
Primero practicar cada quien con un objeto individualmente lanzandolo
hacia arriba y cachandolo, luego usando un solo objeto, lanzarlo y
cacharlo con su pareja. Después, las parejas cada quien con su objeto,
se lo lanzan simultaneamente; tratando de no dejarlo caer. Para
estimular la habilidad de dominar la coordinaciéon ojo-mano, puede
combinarles objetos diferentes, como una pelota pequena de tenis y un
aro hula pequeno. Esta actividad o alguna otra similar que usted disene
se deben practicar con frecuencia y suficiente tiempo para que los y las
estudiantes vayan fortaleciendo este tipo de coordinacion.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ =SSN

en el predio libre

Un solo grupo.
En parejas dispersos
en el predio libre.

Asigneles a cada pareja dos objetos y que
decidan manipularlos como deseen. Soliciteles que lo lancen al aire y
que los cachen. Luego que individualmente en cada pareja, uno lanza
al aire un objeto y luego el otro, debera cacharlos uno y luego el otro.
Y que, mientras uno hace los malabares, el otro le apoya: recogiéndole
los objetos, haciéndole recomendaciones, dandole aliento, etc. Luego
cambian de rol. Es basico que cada uno logre el dominio con ambos
objetos.

o 2)
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Materiales:

Objetos varios: pelotas pequenas, aros
hula, trozos de palos de escoba, botellas
plasticas pequenas, pelotas de calcetin,
aros de carton, etc.

Puntos de atencion:

Los objetos que los y las estudiantes
pueden utilizar en esta sesién son: pelo-
tas pequenas, botellas plasticas peque-
nas, aros hula. O, recursos didacticos
alternativos: aros pequenos de cartén
recortados, pelotas de papel periddico,
palos de escoba recortados, pelotas de
calcetin, etc.

Lo que debemos saber:

La coordinacion 6culo-manual, viso-ma-
nual o coordinacion ojo-mano, es la ca-
pacidad que posee una persona para
utilizar simultaneamente las manos y la
vista con el objetivo de realizar una ta-
rea o actividad, por ejemplo, coser, dibu-
jar, alcanzar una pelota al vuelo, escribir,
peinarse, etc.

Para evaluar el avance en los aprendi-
zajes, seleccione criterios con base al
indicador de logro, tales como: coordina
ambos brazos al manipular objetos, do-
mina dos objetos, controla los objetos de
mas de 30 segundos, etc. Obsérveles y
registre sus valoraciones en una lista de
cotejo o escala de valoraciones.



Contenido conceptual: Integracién senso-

perceptiva basica en el malabarismo con pelotas y ACTITUD A
; aros: - sensacion tactil, - sensacién visual, - imagen FOMENTAR:

ASI SENTIMOS, NOS (visualizacién) del movimiento, - disociacién motriz.
MOVEMOS Y ORIENTAMOS El disfrute e

LECCION 03: Alimentacién y ejercicio.

interés en la
practica del

entre 30 segundos a 1 minuto.

O]

Indicador de logro: 1.3 Coordina con interés ambos brazos
al realizar malabarismo con 2 y 3 elementos en periodos de

malabarismo
con pelotas
y aros.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un solo grupo.

Informarles que continuardn con el fortalecimiento de la coordinacion
ojo-mano. Coménteles que las actividades que realizan se les conocen
como “malabarismo”. Pregunteles donde han visto estas actividades.
Esclicheles y refuérceles sus comentarios, valore estas actividades
pues ayudan a las personas a tener mayor seguridad en sus activida-
des manipulativas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [ ERC TR NI

libre.
Impulseles el acondicionamiento previo del | En parejasen el

organismo, enfatice en las articulaciones de las | predio libre.
extremidades inferiores. Acompane con un juego motriz adecuado al
contenido. Busquelo en archivo de soporte.

Practicar lanzamientos y capturas con el frisbee (disco volador de
plastico o de cartén). En parejas, en extremos opuestos, se lanzan y
capturan el disco, en una distancia aproximada de 10 metros. A medida
van logrando dominar los lanzamientos y capturas, vaya reduciendo
la distancia entre ellos, de tal manera de les exija mayor esfuerzo de
coordinacién ojo-mano para controlarlo. Luego vaya agregandoles a las
parejas uno y dos discos mads en sus practicas. Obsérveles y valore los
esfuerzos que hace y si van logrando controlar los tres discos.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En parejas en el

. . L, predio libre.
De la misma forma como se hizo en la sesion

anterior, a cada pareja asignele tres instrumentos para manipularlos
lanzandolos al aire, uno tras otro y cacharlos consecutivamente sin que
se les caigan. Asi también, que logren dominar los tres objetos durante
30 segundos como minimo.

o 2
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Materiales:
Frisbees (discos voladores) y otros re-
cursos adecuados: pelotas de calcetin,
botellas plasticas, trozos de palos de
escoba, etc.

Puntos de atencion:

Puede utilizar otro tipo de materiales
manipulables, no para lanzarse a deter-
minada distancia entre ellos, sino para
qgue cada uno los manipule lanzandolos
hacia arriba, tales como: aros, pelotas
de calcetin, de papel periddico, incluso
hasta frutas redondas: naranjas limo-
nes, guayabas, etc.

Lo que debemos saber:

El circo social es una innovadora estra-
tegia de intervencion, social y comuni-
taria, en expansion en la educacion en
todo el mundo. Bajo esta perspectiva, la
ensefanza y la prdctica de las diversas
disciplinas circenses no constituyen un
fin en si mismas; sino que lo importante
es el desarrollo integral de la persona,
se entrena la atencidn, autoestima, con-
fianza en los otros, y la aceptacion del
fracaso entre otras.

Identifique los y las estudiantes que lo-
gran dominar los 3 instrumentos ma-
nipulandolos al aire simultaneamente,
durante 30 segundos como minimo. Re-
gistre sus valoraciones en una lista de
cotejo. Es importante que tome en cuen-
ta, la forma de apoyarse y relacionarse
de sus estudiantes y no solo en el domi-
nio de los instrumentos.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 04: Evaluando mi flexibilidad.

Contenido conceptual: Respuesta fisioldgica
de proteccion del organismo ante la elongacién
excesiva de los musculos y tendones: - Organo
tendinoso de Golgi, - Husos musculares.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La prevencion
de danos
musculo-articulares,

O]

Indicador de logro: 1.5 Describe la funcién y
mecanismos de operacion de los husos musculares y los
organos tendinosos de Golgi en la elongacién muscular.

evitando la flexion o
abertura extrema al
manifestarse dolor.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Reunidos en circulo

. . , con el o la docente.
Coménteles la capacidad de los musculos de

elongacién, como cualidad de la flexibilidad muscular. Es decir, cuanto
es lo maximo que se pueden extender nuestros musculos. Inférmeles
que en ésta y en las proximas sesiones se mediran la flexibilidad de
algunos segmentos de su cuerpo: Tronco y hombros.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Controle la ejecucién del acondicionamiento
previo del organismo, atendiendo con énfasis
las articulaciones y tendones del cuerpo. | fisicas.

Fortalezca con un juego motriz, busquelo en el archivo de soporte.
Expliqueles la funcién y mecanismos de operaciéon de los husos
musculares y los 6rganos tendinosos de Golgi en la elongacién
muscular; se sugiere utilizar carteles con dibujos del huso muscular y
el érgano tendinoso de Golgi.

Luego apliqueles el test de flexibilidad del tronco. Busque la informacién
en el archivo de soporte.

Todos reunidos en
circulo.

Individual, en el
espacio de practicas

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Soliciteles que comenten ;qué son los husos

musculares y los 6rganos tendinosos de Golgi? y, jcudl es la funcién y
mecanismo de ellos?

También pidales que comente cada uno sobre su resultado en la
medicion de su flexibilidad. Si tuvo resultado negativo ;Como hara para
mejorarlo? Y si fue positivo, ;C6mo hard para mantenerlo o superarlo?

@

En un grupo.

RESULTADO POSITIVO

Materiales:
1 regla graduada de 30 cm, 1 nédmina de
los y las estudiantes del grado. Carteles
con dibujos de husos musculares y 6rga-
no de Golgi.

Puntos de atencion:

Es posible que esta sesion no se logre
desarrollar en una hora clase. Se sugie-
re continuar la sesion en dos o tres ho-
ras clases mas.

Lo que debemos saber:

Los husos neuromusculares son re-
ceptores sensoriales en el interior del
musculo, que detecta cambios en su
longitud. Transmiten la informacion (so-
bre la longitud del musculo) al sistema
nervioso central a través de neuronas
sensoriales.

Déjeles una tarea ex — aula, en la que
escriban las funciones y mecanismos de
operacion de los husos musculares y or-
ganos tendinosos de Golgi. Registre los
resultados en un instrumento de regis-
tro de evaluacién formativa.



Contenido conceptual: Respuesta fisioldgica

de proteccion del organismo ante la elongacion ACTITUD A
B excesiva de los musculos y tendones: - Organo FOMENTAR:

ASI SENTIMOS, NOS tendinoso de Golgi, - Husos musculares.
MOVEMOS Y ORIENTAMOS La prevencién

LECCION 04: Evaluando mi flexibilidad.

de danos
musculo-articulares,

O]

Indicador de logro: 1.5 Describe la funcién y
mecanismos de operacidn de los husos musculares y los
organos tendinosos de Golgi en la elongaciéon muscular.

evitando la flexion o
abertura extrema al
manifestarse dolor.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Verifique el aprendizaje alcanzado, sobre la funcién y mecanismos de
operacion de los husos musculares y el érgano de Golgi. Refuerce di-
chos conocimientos.

En circulo.
Individual, en el
Promueva la ejecucidn del acondicionamiento | espacio de practicas

previo del organismo de los y las estudiantes. | fisicas.
Motiveles con un juego motriz. Busquelo en archivo de soporte.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

De nuevo realice la retroalimentacién de los conocimientos sobre
la funcidén y mecanismos de operacién de los husos musculares y
los drganos tendinosos de Golgi en la elongacién muscular. Utilice
nuevamente los carteles con dibujos del huso muscular y el érgano
tendinoso de Golgi.

Luego apliqueles el test de flexibilidad de las caderas. Busque la
informacion en el archivo de soporte.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ [A-SNNp

Cada equipo debe crear dos acciones en las que realizan estiramiento
de musculos (flexibilidad) de un segmento del cuerpo, asignado porel o
la docente. Pueden utilizar algun material para Educacion Fisica. Deles
un tiempo para que los creen y luego otro tiempo (a cada equipo) para
que los ejecuten al pleno. Luego de ejecutarlos deberan explicar (con
sus propias palabras) los musculos involucrados en los ejercicios y la
funcion de los husos musculares y de los érganos tendinosos de Golgi.

RESULTADO POSITIVO

Materiales:
Pelotas de cualquier tipo, trozos de pa-
los.

Puntos de atencion:

Para la actividad de crear ejercicios de
flexibilidad y explicar los musculos invo-
lucrados, asi como la explicacion de fun-
ciéon y mecanismo de operacién de hu-
sos musculares y 6rgano de Golgi, no se
debe exigir una explicacion amplia, sola-
mente reconocer que ya comprenden el
involucramiento de estos sistemas en la
flexibilidad.

Lo que debemos saber:

Los husos musculares son receptores
sensoriales en el interior profundo de
un musculo, y que principalmente de-
tectan cambios en la longitud de este
musculo. Ellos transmiten la informa-
cion de la longitud de este musculo (en
determinado momento) al sistema ner-
vioso central, a través de las neuronas
sensoriales. Esta informacion puede ser
procesada junto con las de millones de
usos por el cerebro para determinar la
posicion de las partes del cuerpo.

Soliciteles en el cuaderno de Educacidn
Fisica, una describan la funcién y meca-
nismos de operacién de los husos mus-
culares y 6rgano de Golgi en la elonga-
cion muscular. Que elaboren dibujos de
estos sistemas. Valore la amplitud de
informacién que registran en él. Mida el
nivel de aprendizaje alcanzado.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 04: Evaluando mi flexibilidad.

Contenido conceptual: Respuesta fisioldgica
de proteccion del organismo ante la elongacién
excesiva de los musculos y tendones: - Organo
tendinoso de Golgi, - Husos musculares.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La autonomia
para estimar su
capacidad de

]

flexibilidad.

Indicador de logro: 1.6 Evalda con autonomia su
capacidad de flexibilidad en las articulaciones de: la cadera,
hombros y columna vertebral, previendo danos musculares.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Indague cémo consideran su capacidad de flexibilidad. Recuérdeles la
experiencia de medir su flexibilidad de tronco y caderas. Inférmeles
que se mediran su capacidad que tienen en los hombros. Luego expe-
rimentaran como esta su flexibilidad a través de algunas actividades.
Incentivelos a participar.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Realice algunas actividades de acondiciona-
miento previo, especialmente aquellas de esti-
ramiento muscular.

Apliqueles el test de flexibilidad de los hombros. Busque la informacién
en el archivo de soporte.

Luego inviteles a practicar la siguiente actividad:

En cada equipo, se deberan pasar una pelota rodandola sobre el piso,
tocandola con las manos sin flexionar las rodillas. Luego se sentaran
uno tras otro, con piernas juntas y extendidas, siempre en circulo y se
pasaran la pelota de mano en mano hacia atrds. Recomiéndeles que
identifiqguen y evallen cuanta facilidad tienen para flexionar su cuerpo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [RIESY

En un solo grupo.
Individual.
2 grupos en circulo.

En posicidn sentados, con piernas extendidas y abiertas, topando los
pies entre la pareja. Uno sostiene una pelota con sus manos y sus
brazos extendidos a la altura del pecho, hace torsién de tronco sin
flexionar sus brazos. Su compafero o companera tratara de golpearle
la pelota para quitarsela de las manos. Si se la bota un punto para ély
cambian de rol.

Resultado

e
flexibilidac

Materiales:
Pelotas plasticas, conos senaladores.

Puntos de atencion:

Es dificil determinar un estandar comun
para los resultados en la medicion de
la flexibilidad, porque hay diversidad
de factores que influyen en ello, ya que
cada persona tiene sus caracteristicas
particulares: talla, peso, alcance de bra-
zos y piernas, etc.

Lo que debemos saber:

Los beneficios de una buena flexibilidad
incluyen la mejora del rendimiento, dis-
minucion del riesgo de sufrir lesiones.
Ayuda a controlar el estrés y mejora la
relajacion. Es necesario establecer téc-
nicas de estiramiento apropiado, no sdlo
para aumentar tu flexibilidad.

Obsérvelos en sus actividades de flexibi-
lidad e identifique si se evaltian con au-
tonomia su capacidad de flexibilidad en
las articulaciones de los diversos secto-
res de su cuerpo. Registre sus valoracio-
nes en una bitacora.



Contenido conceptual: Respuesta fisioldgica

de proteccion del organismo ante la elongacion ACTITUD A
B excesiva de los musculos y tendones: - Organo FOMENTAR:

ASI SENTIMOS, NOS tendinoso de Golgi, - Husos musculares.
MOVEMOS Y ORIENTAMOS La autonomia

LECCION 04: Evaluando mi flexibilidad.

para estimar su
capacidad de

]

flexibilidad.

Indicador de logro: 1.6 Evalda con autonomia su
capacidad de flexibilidad en las articulaciones de: la cadera,
hombros y columna vertebral, previendo danos musculares.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En grupoconelola

. . . docente.
Intercambie comentarios con sus estudiantes

sobre las actividades de flexibilidad realizadas en las sesiones anterio-
res. Soliciteles que planteen la importancia de tener en su cuerpo muy
buena flexibilidad. Fortalézcales sus opiniones.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En un solo grupo.

Realice con sus estudiantes las actividades de | Depende de los juegos
acondicionamiento previo del organismo, a fin | seleccionados.

de realizar juegos de flexibilidad sin riesgo de danos musculares.

Se sugiere que elija en el archivo de soporte, en el espacio de esta
leccidn 4, sesion 4, los juegos que considere necesarios practicar, para
brindarles la oportunidad de aplicar el fortalecimiento de su flexibilidad.

Recomiéndeles antes de iniciar cada juego que les programe, que
al participar, deben considerar su capacidad de flexibilidad en sus
articulaciones y protegerse; tratando de no hacer elongaciones
(estiramientos) musculares extremos.

Explique, que poco a poco y con la practica frecuente lograran mejorar
el nivel de flexibilidad.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [N ISR

. . . en el predio libre.
Aplique el juego “Quitarse el sombrero”. Con

este juego se estimula la flexibilidad de piernas, hombros, cadera
y columna vertebral. Recomiéndeles aplicar la capacidad de su
flexibilidad para hacer las elongaciones musculares que se les facilite,
sin esfuerzos extremos.

o

Materiales:

Sombreros, conos o platos senaladores,
y materiales que propongan los juegos
seleccionados por el o la docente.

Puntos de atencion:

Para desarrollar esta sesidn, soliciteles
con anticipacion traer un sombrero para
la actividad de aplicacion de los apren-
dizajes.

No espere resultados dptimos en todos
los estudiantes, puesto que cada uno
tiene sus caracteristicas personales y el
fortalecimiento de la flexibilidad de cada
persona no es igual.

Lo que debemos saber:

Entendemos por flexibilidad la capaci-
dad que tienen las articulaciones de rea-
lizar movimientos con la mayor amplitud
posible. Hemos de tener en cuenta que la
flexibilidad no genera movimiento, sino
que lo posiilita. Mayor informacién en:
https://educacionfisicaplus.wordpress.
com/2012/11/08/la-flexibilidad/

Valore la forma en que los y las estudian-
tes evallan su capacidad de flexibilidad
con autonomia. Registre los esfuerzos
qgue hacen y reconozca a quienes nece-
sitan refuerzo para programar futuras
practicas de mejora.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: Importancia del desarrollo
simétrico de la fuerza en las extremidades superiores ACTITUD A
) e inferiores, asi como las caras anteriores y FOMENTAR:
ASI SENTIMOS, NOS posteriores de estas y otras partes del cuerpo.
MOVEMOS Y ORIENTAMOS Elinterés
LECCION 05: Equilibro mi fuerza. por el
desarrollo
simétrico del
Indicador de logro: 1.7 Manifiesta simetria en el cuerpo.

O]

desarrollo de la fuerza de ambos brazos y ambas piernas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesién preguntandoles ;Por qué es importante ser fuertes? Es-
cuche los aportes y explique que es necesario ejercitar nuestro cuerpo
constantemente para que sea mas fuerte y resistente. Y que si no se
ejercita con frecuencia se va debilitando poco a poco.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En grupos de 4.

. . . L. - En filas.
Por medio de un juego de activacion, condicione

las partes del cuerpo de sus estudiantes para las actividades de esta
sesion (Ver archivo de soporte).

Organice la actividad “El ciempiés”. En equipos de cuatro estudiantes,
se situaran en posicidon de cuadrupedia, colocandose cada uno con
los pies en los hombros del companero de atrds. A la senal deberan
desplazarse usando solo sus brazos, en una zonade 8 a 10 m.

Realice el juego “Los ocho saltos”. Se establece una linea de salida y
detras de ella se colocaran las y los estudiantes (uno al lado de otro).
Cada uno y simultaneamente realizaran con pies juntos y sin tomar
impulso 8 saltos. En el ultimo salto, se quedaran inmaéviles hasta que
hayan saltado todos, y colocardn una marca para ver después si pueden
superarla en el siguiente intento.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [N

Desarrolle la dinamica “Pelea de tortugas”. Todos los participantes
deberdan estar repartidos por parejas y de pie, espalda contra espalda.
Ala senal deberan intentar desplazar a su companero empujando hacia
atras con las piernas. El que es desplazado o se cae pierde.

El cienpies

Ocho saltos

Hﬁk

Pelea de tortugas

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

Controle y verifique la aplicacién simé-
trica de fuerza tanto en acciones de bra-
zos como de piernas. Esto implica que la
fuerza aplicada con ambas extremida-
des sea la misma; y se puede verificar
en la forma de ejecutar los movimientos
requeridos en cada actividad o ejercicio.

Lo que debemos saber:

La fuerza es una capacidad muscular
fundamental ,que permite al cuerpo su-
perar una resistencia mediante la con-
traccién de los musculos.

En el trascurso de la sesion, obsérveles
y registre el desempeno de cada estu-
diante de acuerdo a los criterios esta-
blecidos basados el indicador de logro.
Puede utilizar una lista de cotejo.
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Contenido conceptual: Importancia del desarrollo
simétrico de la fuerza en las extremidades superiores ACTITUD A
; e inferiores, asi como las caras anteriores y FOMENTAR:
ASI SENTIMOS, NOS posteriores de estas y otras partes del cuerpo.
MOVEMOS Y ORIENTAMOS Elinterés
LECCION 05: Equilibro mi fuerza. por el
desarrollo
simétrico del
Indicador de logro: 1.7 Manifiesta simetria en el cuerpo.

O]

desarrollo de la fuerza de ambos brazos y ambas piernas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Invite a los estudiantes a reflexionar ;Cual brazo es mas fuerte? O
;La fuerza es igual en ambos brazos? Escuche los aportes y explique
que generalmente el brazo mas habil o dominante es también el mas
fuerte; por eso es importante fortalecerlos a través de actividad fisica
y ejercicio.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [ U [QU-LIR ERARY

filas.
Dirija el acondicionamiento previo del organis- | En grupo.

mo por medio de movilidad articular de todas | En parejas.

las partes del cuerpo y desarrolle uno o dos juegos de activacion. Fina-
lice con un ligero estiramiento (ver archivo de soporte).

Organice la actividad “Arranca la hierba”. En un solo grupo habra un
labrador que estara de pie; el resto se sentara en el suelo formando
una columna y sujetando fuertemente a su companero o companera
de enfrente. A la senal, el labrador intentara separar al primero de la
columna haldndolo por los brazos y el resto del grupo hara fuerza para
evitar que lo separe. Si lo consigue, el o la nina que fue separada, se
pondra de pie y pasara a ser labrador sujetando al primer labrador por
la cintura para ayudarle a arrancar la siguiente hierba (estudiante), y asi
sucesivamente hasta que todas las hierbas sean arrancadas. Variantes:
puede organizar dos o mas grupos simultadneamente.

Realice el juego “La bicicleta”. Las parejas acostadas en posicién
decubito supino (boca arriba). Uno frente al otro. juntan las plantas de
los pies. A la senal empujaran los pies de su companero, alternando
entre empuje y flexién de cada pierna, como si fuera el movimiento
de la bicicleta. Puede alternar entre 15 segundos de esfuerzoy 15 de
recuperacion e ir aumentando gradualmente en la medida que el grupo
lo domine. Repita esta actividad varias veces para favorecer la fuerza
de las piernas.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ [FSSNIINNY

Desarrolle la dindmica “halar la cuerda” Un grupo contra (1)
otro. Cada grupo sujetando un extremo de la cuerda, se
establece el area de 2 ms cuadrados que serd el “pozo”.
A la senal ambos grupos intentaran halar la cuerda con
todas sus fuerzas hasta hacer caer al grupo contrario al
pozo. Enfatice en la importancia de hacer fuerza tanto con
brazos como con las piernas simultdneamente.

Materiales:
Conos senaladores, 1 lazos de 4 0 5 ms.
de largo.

Puntos de atencion:

Puede repetir estas y otras actividades
en varias sesiones e ir aumentando o
disminuyendo la complejidad segun las
necesidades del grupo.

Lo que debemos saber:

Los preadolescentes y adolescentes, de-
ben evitar la halterofilia de competicion,
el levantamiento de pesas, el fisicocul-
turismo y los levantamientos maximos
hasta que alcancen la madurez fisica y
del esqueleto.

Considere aspectos como: manifiesta
dominio de la fuerza en sus extremida-
des superiores e inferiores. Domina su
peso corporal en diferentes situaciones.
Demuestra interés en el desarrollo de
las actividades. Utilice el instrumento de
evaluacion mas adecuado al contenido y
a las caracteristicas de sus estudiantes.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: Importancia del desarrollo
simétrico de la fuerza en las extremidades superiores ACTITUD A
) e inferiores, asi como las caras anteriores y FOMENTAR:
ASI SENTIMOS, NOS posteriores de estas y otras partes del cuerpo.
MOVEMOS Y ORIENTAMOS Elinterés
LECCION 05: Equilibro mi fuerza. por el
desarrollo
Indicador de logro: 1.8 Manifiesta simetria en el s”:izr';(; del

]

de los segmentos corporales.

desarrollo de la fuerza de las caras anterior y posterior

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesion recordandoles la importancia de trabajar constante-
mente la fuerza para promover su desarrollo. Coménteles que en esta
sesion continuaremos realizando actividades para ser mas fuertes y
resistentes.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En grupos de 4.

. . En filas.
Por medio de una actividad ludica o un juego

de activacion, realice el acondicionamiento previo del organismo
preparando a sus estudiantes para las actividades de esta sesidon (Ver
archivo de soporte).

Organice la actividad “Saltando y atrapando”. La pareja esta de pie. Uno
coloca el baldn entre sus pies e intenta levantarlo y tirarlo al aire dando
un salto, a la vez trata de tomar el balén con sus manos en el aire.
Si lo consigue gana un punto. Su pareja que esta al frente ejecuta los
saltos al mismo tiempo sin balén. Para hacer esta accién tendran 30
segundos, luego cambian de roles.

Variantes: saltar con las piernas hacia atras, saltar con las piernas a un
lado, etc. Puede repetir la actividad varias veces hasta que dominen el
movimiento.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [JIESYeseiy

Desarrolle el juego “Futbol de cangrejos”. Organice cuatro equipos
que jugaran alternativamente al futbol; pero deberan estar en todo
momento en posicién de cuadrupedia invertida. Utilizaremos metas
y areas de juego reducidas para aumentar la motivacion del grupo.
Coménteles que con este ejercicio fortalecen sus brazos, tronco y
piernas de forma simétrica.

Materiales:
Conos senaladores, 1 balén por cada
dos ninos.

Puntos de atencion:

Recuerde que cada nino y niha posee
un ritmo de desarrollo y aprendizaje di-
ferente. Procure aplicar variantes para
equilibrar condiciones y estimule cons-
tantemente a quienes presentan mayo-
res dificultades.

Lo que debemos saber:

La fuerza se debe entrenar y estimular
desde edades tempranas, utilizado va-
rios métodos que nos ayuden a tener
variedad y un desarrollo segun las ca-
racteristicas individuales de nuestros
estudiantes.

En el trascurso de la sesion, obsérveles
y registre el desempefo de cada uno de
acuerdo a los criterios establecidos en
el indicador de logro. Puede utilizar una
lista de cotejo.




Contenido conceptual: Postura dindmica de

las extremidades inferiores y superiores en la ACTITUD A
B carrera de cortay larga duracién. FOMENTAR:
ASI SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS LECCION 06: Equilibro mi fuerza. El empefio

en realizar el
movimiento de

brazos en la carrera rapida.

O]

Indicador de logro: 1.9 Muestra la elevacion de las
rodillas con apoyo de punta de pie y amplia oscilacién de

piernas y brazos
de acuerdo a
indicaciones.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Reflexione con sus estudiantes ;Cual es la forma correcta de correr?
Con la ayuda de un nifo o nina explique las fases de la carrera y su
postura adecuada; posicion de brazos; piernas y tronco (ver archivo de
soporte). Comuniqueles que en esta sesidn realizaremos actividades
orientadas a volver mas eficaz nuestra forma de correr.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [ IFSTSSRINUNON

espacio de juego.

Inviteles a realizar el acondicionamiento
En dos columna.

previo del organismo, por medio de juegos de

activacion y estiramientos de las partes del cuerpo. Enfatizando en las
que mas se ejercitaran en esta sesion (ver archivo de soporte).
Desarrolle la actividad “El circuito loco”. Una columna paralela a la
otra. Se organizan 4 estaciones, cada una con un recorrido de 10 m. En
cada estacion se realizara una tarea distinta. En la primera estacion,
elevacion de rodillas al pecho; la segunda, elevacién de talén-gluteo:
la tercera, elevacidn de piernas estiradas al frente; y, la cuarta, carrera
de velocidad. A la senal, las o los primeros de cada columna iniciaran
el recorrido y al completarlo, se incorporaran al final de su columna
para dar la salida al siguiente estudiante. Puede incorporar el elemento
competitivo entre ambos grupos para aumentar la motivacion.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

En 5 grupos.

Aplique la actividad “El rally”. En grupos de igual numero de
participantes. Delimite una pista de carreras que complete una vuelta
al espacio de practicas. En columnas paralelas, los primeros de cada
grupo tendrdn un bastén corto. A la sefnal, deberan realizar el recorrido
lo mas rapido posible y entregar el bastén al siguiente de su grupo para
que este repita la accion. Gana el grupo que completen primero el rally.

Elevacion . — -

o de talones
o "
€T Elevacion
“’\“’\ de rodillas l
N
—
Carrera Estiradas \ A
velocidad al frente N

Materiales:
Conos senaladores, 5 bastones cortos
de 15 cm.

Puntos de atencion:

Enfatice en la ejecucidn correcta de cada
ejercicio o movimiento asignado, ya que
a través de la ejecucidn adecuada de los
mismos se promovera una correccion
gradual de la técnica de carrera.

Lo que debemos saber:

Correr con las puntas de los pies o con
una excesiva inclinacion hacia delante
puede producir tendinitis en el tenddn de
Aquiles o incluso astillas en los huesos
de la pierna (tibia).

Para el proceso de evaluacion conside-
re aspectos como: Eleva correctamente
las rodillas en la carrera rapida; inclina
adecuadamente el tronco en la fase de
aceleracion; oscila los brazos de forma
coordinada favoreciendo la eficiencia
en su carrera. Utilice el instrumento de
evaluacion mas adecuado al contenido y
caracteristicas de sus estudiantes.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: Postura dindmica de

las extremidades inferiores y superiores en la
carrera de corta y larga duracién.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

LECCION 06: Dinamizando mi carrera.

ACTITUD A
FOMENTAR:

El empeno en
realizar el
movimiento de

]

Indicador de logro: 1.10 Muestra el apoyo desde el
talén hasta la punta de los pies, manteniendo las rodillas
a baja altura en la carrera de larga duracién.

piernas y brazos
de acuerdo a
indicaciones.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Reflexione con sus estudiantes ;Corremos de la misma forma para ca-
rreras cortas y largas? Escuche los aportes y expliqueles que la po-
sicion de nuestro cuerpo, asi como el movimiento de nuestras extre-
midades, cambia para favorecer la aceleracion en la carrera de corta
duracion o el control durante la carrera de larga duracién. Ejemplifique
las posturas por medio de un estudiante (ver archivo de soporte).

Un solo grupo.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES
En columnas.

Realice el acondicionamiento previo del orga-

nismo por medio de ejercicios de movilidad articular, juego de activa-
cion y estiramientos de las diferentes partes del cuerpo (ver archivo
de soporte). Desarrolle la actividad “Pasa y Gana”. Formar 4 equipos
en columnas, detras de una linea y situado a 12m, al frente, un capitan.
A la senal, el primero de cada equipo sale corriendo, pasa la pelota al
capitan (que estd al frente) y corre a incorporase al final de la columna
del capitan. Luego él lanzard la pelota al siguiente para que repita la
accion sucesivamente hasta que todo el grupo haya cambiado de co-
lumna. Puede repetir la actividad hasta que todos y todas hayan sido
capitanes en alguna oportunidad.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [T,

Aplique la actividad “Toma la delantera”. Se forman dos equipos en
columnas y se sitian en un extremo del terreno detrds de una sefal. A
la indicacion, los integrantes de cada equipo salen trotando, en sentido
contrario, alrededor del terreno. A la siguiente indicacién, el dltimo de
cada columna aumentara el ritmo del paso y tomara la delantera de
su equipo y asi sucesivamente hasta que el estudiante que comenzé en
primer lugar vuelva a ocupar su lugar.

Establezca el tiempo de duracién asi o
como la frecuencia de salida para tomar
la delantera, en correspondencia con los
objetivos propuestos. Coménteles que
por medio de esta actividad podemos
experimentar la carrera de larga
duracion.

e et — 9

AAR A

Materiales:
Conos senaladores, 5 balones de mate-
rial suave.

Puntos de atencion:

La posicién de los brazos es importan-
te. Estos deben estar sueltos desde los
hombros, con los antebrazos en para-
lelo, entre la cintura y el pecho, con los
codos desbloqueados y un poco aparta-
dos del cuerpo. Tener en cuenta que si
llevamos los brazos elevados y tensos
producira fatiga muscular y dolor en los
hombros.

Lo que debemos saber:

Los brazos son los elementos que nos
ayudan a impulsarnos hacia adelante. Si
por ejemplo, intentas subir una cuesta
con los brazos atados en la espalda ob-
servards la importancia de los mismos
durante la carrera.

Solicite a sus estudiantes que escriban
en su cuaderno las diferencias que per-
cibieron en la posicién de su cuerpo en
las carreras de corta y larga duracion.
Deben escribir al menos 5 diferencias.
Pueden ayudarse por medio de dibujos
0 esquemas.

(2
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Contenido conceptual: : El cuerpo como medio e

instrumento de socializaciéon.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 07: Mi cuerpo se socializa.

La espontaneidad
y autonomia
en la utilizacion

O]

Indicador de logro: 1.11 Ejecuta gestos y movimientos
expresivos coherentes con el contenido y contexto de la
comunicacion, manifestando espontaneidad y autonomia.

de gestos y
movimientos
al comunicarse
con los demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inviteles a reflexionar ;Cémo podriamos expresar lo que sentimos
y pensamos sin hablar? Escuche los aportes y expliqueles que
dependemos de los gestos y movimientos expresivos de nuestro
cuerpo, para comunicarnos de forma mas eficaz.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dispersos en el
espacio de juego.

Por medio de una actividad ludica o un juego | por parejas.

de activacion, desarrolle el acondicionamiento

previo del organismo preparandoles para las actividades de esta sesion
(Ver archivo de soporte). Desarrolle el juego “El saludo”. Se mueven
bailando libremente en el espacio de juegos, siguiendo el ritmo que
el o la docente emite con el pandero, quien alternard sonidos rapidos,
lentos o combinados. Cuando el sonido se detenga, deberan buscar a
su companero o companera y desde lejos saludar con la mano y gritar
“Hola". Repite la dinamica aplicando diferentes acciones. Al finalizar
el sonido del pandero: despedirse desde lejos, darse las manos y
decir jhola cémo estds?, darse un abrazo, saludarse y despedirse
simultdaneamente. Como variantes puede aplicar: otro instrumento
0 cancion, expresar estados de animo, cambiar constantemente las
parejas, etc. Promueva la expresividad natural y espontanea.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En circulos.

Organice la dindmica “;Que me pasa?” 4 grupos de igual nimero de
participantes. Al centro de cada grupo, se colocan dos estudiantes a
quienes el o la docente, deberd indicar la sensacidn concreta que debe
expresar. Se intenta expresar con los gestos solo de la cara, ambos
estudiantes deberdn estar sentados en el suelo y con las manos en la
espalda sin hablar. Quienes observan deben tratar de adivinar de qué
se trata. Si lo logran, cambian los del centro con cada nueva expresién.

Expresar: dulce, salado, triste, alegre, o

Materiales:
Conos senaladores, un pandero.

Puntos de atencion:

Promueva la autonomia y espontaneidad
en todo momento, a través de un clima
de clase que le permita al nino y nina ex-
presarse sin inhibiciones y corrigiendo
acciones como burla o irrespeto entre
sus companeros al realizar este tipo de
actividades.

Lo que debemos saber:

La Expresion Corporal puede ser defini-
da como un proceso de exteriorizacion
de lo mas oculto de nuestra persona-
lidad a través del cuerpo. O bien, como
aquella técnica, que a través del cuerpo,
trata de interpretar las sensaciones y
sentimientos.

Para la evaluacion considere aspectos
como: Utiliza gestos y expresiones co-
herentes con lo que quiere comunicar;
identifica efectivamente las expresiones
de los demds; expresa espontaneidad y
autonomia en su comunicacién. Utilice
el instrumento de evaluacion mas ade-
cuado al contenido y caracteristicas de
sus estudiantes.

dormirse, despertar. Como variantes Tolal e 7 ?

o ) ola, ® .
puede permitir que se expresen con /. , ®
las manos y luego incluso con todo el F I _ el Py .

e :
cuerpo. i i L op 1 Holdl o o o O O
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Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: El cuerpo como medio e

instrumento de socializacidn.

ASi SENTIMOS, NOS
MOVEMOS Y ORIENTAMOS

ACTITUD A
FOMENTAR:

LECCION 07: Mi cuerpo se socializa.

La espontaneidad
y autonomia
en la utilizacién

]

Indicador de logro: 1.11 Ejecuta gestos y movimientos
expresivos coherentes con el contenido y contexto de la
comunicacién, manifestando espontaneidad y autonomia.

de gestos y
movimientos
al comunicarse
con los demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesion preguntandoles ;Qué gestos o expresiones utilizamos
en nuestra vida cotidiana? Escuche los aportes e invite a reflexionar
que la expresién corporal es algo indispensable en nuestra vida para
poder comunicarnos con el mundo que nos rodea y expresar nuestros
pensamientos y sentimientos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dirija el acondicionamiento previo del organis-
mo por medio de uno o dos juegos ludicos, de
tal manera de prepararles para las actividades correspondientes a esta
sesion (ver archivo de soporte).

Desarrolle el juego “La orquesta” Toda la clase forma un gran circulo.
Un nino o nina sale fuera del aula. El o la profesora nombra un nino o
nina para que dirija la orquesta. A la senal, el estudiante que sali6 se
coloca dentro del circulo e intenta localizar a quien dirige esa orquesta.
Todos los del circulo estan repitiendo los ruidos y ritmos que marca
el director (palmadas, pateos, ruidos de boca, gestos ritmicos, golpes
en el suelo, etc.), lo que hace que aquello se convierta en una orquesta
loca. Quien adivina tendra dos intentos para localizar al director. Puede
repetir el ejercicio varias veces, al final invitelos a reflexionar sobre los
gestos que mas se repitieron y la forma como los aplicamos en nuestra
expresidén cotidiana.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 4 grupos.

Organice la dindmica “el escenario”. Cada grupo
deberd representar una historia breve, un
inicio, desenlacé y final. El objetivo es expresar
y actuar toda la historia sin hablar, Gnicamente
usando gestos y posturas. Determine un tiempo o
paraqueseorganicen.Alasenaldeloladocente

Dispersos en el
espacio de juego.
En circulo

los grupos (uno por uno) deberan representar (- <

su historia y los demas deben adivinar de qué

se trata. Al final cada equipo narra nuevamente
la historia pero utilizando lenguaje verbal y

gestual también. &

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

La expresion corporal que se plantea,
pretende progresiones de actividades y
propuestas faciles, sencillas y sugeren-
tes, relacionadas con la expresion y la
creatividad a través del cuerpo.

Lo que debemos saber:

El gesto es necesario para la expresion
y la comunicacion; y, el movimiento es
la base que permite al nifo y niha desa-
rrollar sus capacidades intelectuales, su
bienestar fisico y emocional.

Para el proceso de evaluacion considere
aspectos como: se comunica efectiva-
mente a través de gestos y expresiones
corporales; demuestra autonomia y es-
pontaneidad al ejercer la comunicacion;
se integra efectivamente en las activida-
des grupales. Utilice el instrumento de
evaluacion mas adecuado al contenido y
caracteristicas de sus estudiantes.
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NUESTRAS HABILIDADES FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS
PRIMER TRIMESTRE

1. OBJETIVOS DE LA UNIDAD.
e “Fortalecer la condicion fisica, aplicando conocimientos relacionados con la adaptacion al aumento del esfuerzo,
combinando con las respectivas pausas de recuperacion, incrementando la base del desempeno fisico, para crear en el
organismo condiciones fisico-funcionales éptimas de ejercitacion sistemadtica, sin poner en riesgo su salud corporal”.

ope.q 0)xas

e “Adoptar las posturas correctas y eficientes en la ejecucidn de acciones de manipulacion de implementos en situaciones
de juego, a fin de fortalecer habilidades fisico-deportivas y dominio corporal en un contexto definido”.

2. RELACION Y DESARROLLO.

A continuacién se hace la relacién y concentracién de contenidos conceptuales del Sexto Grado con los de Quinto
y Séptimo grados, que tienen similitud en sus tematicas. Y, como relacidon de secuencia, gradualidad y alcance de
aprendizaje de competencias para quienes se perfilan hacia el séptimo grado.

QUINTO GRADO SEXTO GRADO SEPTIMO GRADO

2. Efectos de la estructura e imagen
corporal en la obtencidn de resultados
satisfactorios en actividades fisico-
2. Respuesta fisioldgica del sistema deportivas. Signos fisioldgicos
cardiovascular durante el esfuerzo perceptibles de adaptacion del
fisico: organismo al esfuerzo fisico 2 Método para trabaiar la capacidad
¢ Incremento de la frecuencia sistematico: ’ anaerébFi)ca @ léctijca léct?ca)
cardiaca. *«  Momento de aparicién de cansancio. y
e Incremento del flujo sanguineo. ¢ Ritmo de la respiracion.
1 e Activacién de mds vasos capilares. | ¢«  Control motor.
" . Momento de percepcidn de flojedad en
® las piernas.
«Q . . .4 . .z
< . Disminucion del tiempo de recuperacion
2 del cansancio.
o
% 3. Habilidades basicas requeridas 3 A t turales fund tal . Elfatboly su dindmica.
en la utilizacidn de objetos : Spectos posturaies fundamentales e Conduccidn y control del balén
para ejecutar recepciones, lanzamientos .
para golpear pelotas y otros oloes a pelotas v otros implementos . Pateo del balén.
implementos. ygolp P y P
4.  Puntos cardinales y referentesen | 4. Aspectos basicos de la organizacion Sianificado socio-cultural de los bailes
la orientacion de movimientos en y utilizacién proyectiva del espacio en 3anzas tradicionales en EL Salvador
direcciones especificas. actividades fisicas. y ’
5.  Componentes de la posicion de 5. Relacién del tamano, ubicacién y peso
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1.

Principios bdsicos para el
desarrollo de la capacidad fisica.
Aumento gradual del esfuerzo
fisico.

Continuidad de la ejercitacion
fisica.

Frecuencia de la ejercitacion fisica
semanal.

Cantidad de trabajo (distancia 'y
repeticiones).

Tipo de esfuerzo (leve, mediano e
intenso).

Efectos del descanso durante la
actividad fisica:

Como factor de recuperacion del
organismo.

Como factor de proteccion y adaptacion
Como factor de aprendizaje y eficiencia
motriz.

1. Participacién de los musculos en
la motricidad.

*  Funcidén de apoyo (agonista) de
los musculos.

*  Funcidn frenadora (antagonista)
de los musculos.

equilibrio: base de sustentacion,
centro de gravedad y forma de la
superficie

de algunas partes del cuerpo con
el equilibrio desequilibrio estatico y
dinamico.

Manifestacion de tradiciones mediante
gestos y movimientos.




3. PLAN DE ENSENANZA (13 SESIONES).

En este cuadro se detalla la cantidad de lecciones que posee la Unidad, asi como la cantidad de sesiones disefadas para cada §
leccién. Los contenidos procedimentales de apoyo para cada leccién y los contenidos actitudinales que se deben lograr en la S
formacidn de los y las estudiantes. ‘3
$
LECCION ‘ SESIONES ‘ CONTENIDOS PROCEDIMENTALES
.. . Establecimiento del tiempo de recuperacién en periodos
Leccion 1: . . e
» " 2 diferentes de trabajo y acorde con su condicion fisica.
iTengo que descansar!
Ejecucion de acciones fisicas combinadas en espacios
Leccidn 2: 3 reducidos y amplios: saltos con carrera, ruedas con
“Optimizo mi espacio” carrera, salto largo con carrera, carrera con salto de
obstaculos, carrera con evasién de obstaculos.
Regulacién de posturas estaticas y dindmicas en
Leccidn 3: equilibrio-desequilibrio a partir de movimientos de la
“Controlo mi equilibrio” 3 cabeza, los hombros, la espalda, la cadera, las rodillas y
los pies.
Identificacion y registro de las diferentes senales del °
. s ) organismo en el proceso de adaptacion en esfuerzos °
“Ad Ltecmpn [; 3 fisicos de larga duraciéon: - Momento de aparicion de E
ap C;ml es uerzo cansancio. - Ritmo de la respiracidn. - Control motor. =
ISico - Momento de percepcidn de flojedad en las piernas. - 5;')’
Disminucion del tiempo de recuperacion del cansancio.
<
Leccidn 5: L L . @
“ Ejecucion de tareas de recepcion, lanzamiento y golpe i
Posturasy - - =
imient 2 a pelotas y otros implementos, aplicando posturasy S
m°Y'_m'e" 95 movimientos eficientes. g
eficientes S
o
CONTENIDOS ACTITUDINALES =
S
(O]
1. Autonomia al determinar su periodo de descanso durante el desarrollo de tareas fisicas. QS
2. Empeno en realizar exitosamente las tareas solicitadas. =
3. Respeto y consideracion por el empeno que manifiestan los demds en la ejercitacidn fisica. E
4. Interés por mantener equilibrio observando y regulando las partes del cuerpo al explorar =
posturas en equilibrio-desequilibrio. ‘%:
5. Perseverancia para terminar las tareas fisicas propuestas en el trabajo sistematico. ©
6. Prevencion de danos articulares y musculares, aplicando aspectos posturales bdsicos en la
ejecucion de recepciones, lanzamientos y golpes a pelotas y otros implementos.




4. PUNTOS DE LECCION.

§ A cada leccidn organizada, se le ha asignado un nombre con relaciéon a su contenido e intencidn; por lo que en cada una de ellas se
2, explicay se justifica el aprendizaje de competencias a alcanzar.

LECCION No. 1

“iTENGO QUE DESCANSAR!”

Con esta leccion se orienta sobre los efectos del descanso durante la actividad fisica,
estableciéndolo como: factor de recuperacion del organismo, factor de proteccién y
adaptacion y factor de aprendizaje y eficiencia motriz.

LECCION No. 2.

“OPTIMIZO MI ESPACIO”

Se han programado actividades fisicas con las que los y las estudiantes aprenderan
los aspectos basicosde laorganizaciony utilizacion proyectiva delespacio. Ejecutando
acciones fisicas combinadas en espacios reducidos y amplios, practicando saltos
con carreras, salto largo con carrera, carrera con salto de obstaculos, etc.

LECCION No. 3

“CONTROLO MI EQUILIBRIO”

La leccidn contiene sesiones con actividades fisicas donde practicaran el equilibrio-
desequilibrio estatico y dinamico, considerando la relacién del tamano, ubicacién
y peso de algunas partes de su cuerpo. Se induce a regular posturas dindmicas y
estaticas en equilibrio y desequilibrio a partir de movimientos de la cabeza, hombros,
espalda, cadera, rodillas y pies.

LECCION No. 4

“ADAPTO MI ESFUERZO FiSICO”

En esta leccidn, se da la atencidn de los signos fisioldgicos perceptibles de adaptacion
del organismo al esfuerzo fisico sistematico, tales como: momento de aparicién del
cansancio, alteracién del ritmo de la respiracion, esmero del control motor, momento
de percepcion de flojedad de las piernas y disminucién del tiempo de recuperacién
del cansancio. Cada actividad fisica programada, pretende dar a conocer la aparicién
de estos signos y como dar tratamiento.

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VII19070d0L3IN VIN9

LECCION No. 5

“POSTURAS Y MOVIMIENTOS EFICIENTES”

La leccion conlleva a fundamentar al estudiantado, sobre los aspectos de posturas
para ejecutar recepciones, lanzamientos y golpes a pelotas y otros implementos. A
través de la ejecucién de acciones con estos elementos de las habilidades fisicas
basicas.
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

organismo. — Como factor de proteccion y adaptacion.

LECCION 01: {Tengo que descansar!

Contenido conceptual: Efectos de descanso durante
la actividad fisica:- Como factor de recuperacién del

ACTITUD A
FOMENTAR:

—Como factor de aprendizaje y eficiencia motriz

La autonomia
al determinar
su periodo

O]

Indicador de logro: 2.1 Establece y registra el tiempo de
recuperacion después de realizar esfuerzos desde 1 hasta 5
minutos de duracion, con su respectiva pausa, iniciando cada
nuevo periodo de trabajo con 100 pulsaciones por minuto.

de descanso
durante
el desarrollo
de tareas fisicas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesion preguntandoles ;Por qué es importante el descanso
y la recuperacion? Escuche los aportes y explique la importancia del
tiempo de recuperacion; tanto durante como después de una sesidn de
educacion fisica.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dispersos en el

. . . iodej .
Organice parejas para que registren las pulsa- espacio de Juego

ciones antes de iniciar el acondicionamiento previo. El cual se repetira
cuando usted lo indique en el transcurso de la sesion.

Realicen un juego de activacion y desarrolle el acondicionamiento pre-
vio del organismo (ver archivo de soporte).

Organice el juego “La Tortuga”. Un solo grupo dispersos en el espacio
de juego. Se asignan dos estudiantes que deberan atrapar a sus com-
paneros o companeras tocandoles. Si lo consiguen, automaticamente
seran el nuevo o nueva perseguidora. Las nifas y nifios perseguidos se
pueden agachar simulando la posicién de tortuga, pudiendo levantarse
solo hasta que otro companero o companera libre, venga y le toque. Si
toda la clase se agacha se acaba el juego y los dos primeros que se
agacharon seran los nuevos perseguidores. A continuacidn, pida que se
reunan las parejas para que registren las pulsaciones. Ahora descanso
de 5 minutos y luego que registren, una vez mas, las pulsaciones. Repi-
ta una o dos veces el juego y el registro de las pulsaciones.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En columnas.

Desarrolle la dindmica “La cadena”. Columnas con 5 integrantes. A la
senal dada, el nino o nina que esta al inicio de la columna corre ida y
vuelta una distancia de 8 a 10 m. Al regresar toma de la mano al si-
guiente estudiante para repetir el recorrido sin soltarse, y a su retorno
toman de la mano al tercer estudiante hasta que los 5 del grupo hagan
juntos el recorrido. Al final de la actividad registre las pulsaciones y
luego de 5 minutos de descanso, registre nuevamente.

(1) © ovabE LSO ———
¢ A R
2 e
. /d rer b
tortuga ?‘V‘;A’\ T m’j" e
RARR . 4 "

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

La frecuencia cardiaca se puede tomar
facilmente en la arteria radial de la mu-
neca. Con las yemas de los dedos indi-
ces y medio, localice el area en la mu-
neca, junto al tenddn extensor del pulgar
(aproximadamente 2cm arriba de la mu-
fieca). No apriete tanto que obstruya el
flujo sanguineo. Cuente las pulsaciones
durante 15 segundos y multiplique por 4.
0 bien tdmela por un minuto completo.

Lo que debemos saber:

La frecuencia cardiaca en reposo nor-
malmente estad entre 60-80 latidos por
minuto en adultos. En los ninos y las ni-
nas,es de 100 a 120y 140 en recién naci-
dos. Durante una actividad fisica intensa
puede elevarse hasta 180-190 latidos
por minuto.

Con base a los resultados de las pul-
saciones, inviteles a reflexionar: ;Qué
cambios ocurrieron con las actividades
intensas? ;En cudnto tiempo las pulsa-
ciones regresaban a 100 pm? ;Qué sen-
saciones experimentd en su cuerpo? Al
final cada estudiante puede registrar
personalmente sus cambios, determi-
nando su periodo de recuperacion du-
rante las actividades fisicas

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

la actividad fisica:- Como factor de recuperacién del
organismo. — Como factor de proteccion y adaptacion.

LECCION 01: {Tengo que descansar!

Contenido conceptual: Efectos de descanso durante

ACTITUD A
FOMENTAR:

—Como factor de aprendizaje y eficiencia motriz

La autonomia
al determinar
su periodo

]

Indicador de logro: 2.1 Establece y registra el tiempo de
recuperacion después de realizar esfuerzos desde 1 hasta 5
minutos de duracion, con su respectiva pausa, iniciando cada
nuevo periodo de trabajo con 100 pulsaciones por minuto.

de descanso
durante
el desarrollo
de tareas fisicas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Pregunteles: ;Por qué es importante el descanso cuando hacemos
actividad fisica? Escuche los aportes y expliqueles que el descanso
y recuperacion son importantes para cuidar de nuestro organismo y
favorecer el desarrollo de nuestras capacidades fisicas.

Dispersos en el
espacio de juego.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dirija el acondicionamiento previo del

organismo por medio de uno o dos juegos ludicos, de tal manera de
prepararles para las actividades correspondientes a esta sesion (ver
archivo de soporte).

Desarrolle la actividad “Persecucién en cadena”. Pida la colaboracidn
de un estudiante y al resto digales que se dispersen por el area. A la
senal del o ladocente, el o la estudiante que colabora, comienza a correr
detras de sus companeros y companeras, quien sea tocado le dara la
mano y ambos, sin soltarse de las manos, deben de seguir tratando de
tocar mas estudiantes hasta formar una cadena al ser atrapados. Los y
las estudiantes que se encuentran en la cadena, no pueden soltarse las
manos y no se pueden salir del area delimitada.

A continuacién por parejas registre las pulsaciones. Establezca una
pausa de 2 minutos y repita la actividad 2 o 3 veces mas. Procure que
en cada reinicio de la actividad las pulsaciones estén alrededor de las
100 pm. Puede aumentar o disminuir los tiempos de pausa en base a
las necesidades del grupo. Y a continuacién establezca una pausa de 5
minutos antes de la siguiente actividad.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En filas.

Organice la dinamica “Carrera de filas”. Divida al grupo

en dos partes iguales o aproximadas. Se colocaran en

fila lateral, abrazados de los hombros, hasta formar una
cadena humana. El o la docente se colocard en el centro (1)
del patio y a su senal, los grupos empezaran a avanzar
saltando sin soltarse hasta llegar al centro de la canchay
volver a la posicidn de inicio. El primer equipo que lo logre
sera el vencedor.

Variantes: hacer lo mismo pero saltando en un pie. Repita
la actividad varias veces y establezca un minuto de pausa
entre cada nueva ejecucion.

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

Ejercitarnos al limite de nuestra capaci-
dad, no solo puede ser perjudicial para
nuestra salud (ya que favorece la apa-
ricion de lesiones), sino que también
puede retrasar el desarrollo de las ca-
pacidades fisicas, creando dahos graves
a nuestro organismo.

Lo que debemos saber:

El descanso y la recuperacién durante y
después de una sesion de actividad fisi-
ca, son de suma importancia para favo-
recer el desarrollo de las capacidades
fisicas; y garantizar la salud de nuestro
organismo en general.

Soliciteles que escriban en su cuader-
no al menos 10 efectos importantes del
descanso durante y después de la activi-
dad fisica. Puede reforzar con dibujos e
ilustraciones.




UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

actividades fisicas.

LECCION 02: Optimizo mi espacio.

Contenido conceptual: Aspectos basicos de la
organizacion y utilizacion proyectiva del espacio en

ACTITUD A
FOMENTAR:

El empeno
en realizar
exitosamente

O]

Indicador de logro: 2.3 Planifica y ejecuta con éxito y
esmero acciones fisicas combinadas en espacios reducidos y
amplios, haciendo un uso 6ptimo del espacio considerando las
capacidades y el esfuerzo ejercido por los demas.

las tareas
solicitadas.

Un circulo conelo la
docente.

Solicite a sus estudiantes que realicen diferentes acciones: separar los
brazos ampliamente, luego las piernas, dar un salto o girar. Ahora pre-
gunteles ;Qué es la espacialidad? Escuche los aportes y coménteles
gue la espacialidad es la forma como nos orientamos en el mundo que
nos rodea y debe iniciar con el conocimiento de mi propio cuerpo y sus
posibilidades de movimiento.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Por medio de ejercicios de movilidad articular,
juegos de activacion y estiramiento de las par-
tes del cuerpo dirija el acondicionamiento previo del organismo para
las actividades de esta sesion (ver archivo de soporte).

Organice el juego “Las cuatro esquinas”. Se utilizan cuatro esquinas
del espacio de practicas se divide la clase en 5 grupos iguales. Cada
uno ocupara las 4 esquinas y quinto al centro. A la senal del o la docen-
te, los grupos deberan cambiar de esquina sin soltarse las manos y el
del centro debe procurar ocupar una esquina también.

El equipo que no logre ocupar una esquina pasara a ocupar el centro.
Inicie el juego en un espacio amplio y luego organicelo en un espacio
mas reducido. Promueva el trabajo cooperativo a traves de este juego.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ IFNVSUNISNUNON

espacio de practicas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Dispersos en el
espacio de juego.
5 grupos.

Desarrolle el juego “Los aros”. Es un juego de
persecucidn para un espacio amplio. Se asignan

4 estudiantes que seran los perseguidores. Se
reparten 7 u 8 aros en el espacio. A la senal del
docente los perseguidores intentan atrapar al
resto de companeros, los cuales podran evitar

ser atrapados entrando en un aro, en el que

no pueden permanecer mas de 10 segundos. o
Se cambia de roles cuando toda la clase sean

Materiales:
Conos senaladores, 8 aros hula.

Puntos de atencion:

Promueva la aplicacion de las variantes
sugeridas asi como otras que considere
pertinentes aumentando o reduciendo la
dificultad en dependencia del nivel y ca-
racteristicas del grupo.

Lo que debemos saber:

El desarrollo espacial influye en mul-
titud de aspectos como el equilibrio, la
coordinacion o la lateralidad que son la
base de la organizaciéon motora.

Para el proceso de evaluacion considere
aspectos como: Se orienta efectivamen-
te en el espacio amplio y reducido; domi-
na su cuerpo y sus movimientos en ac-
ciones diversas; demuestra autonomia
en la ejecucion de las actividades. Utilice
el instrumento de evaluacion mas ade-
cuado al contenido y caracteristicas de
sus estudiantes.

atrapados o se establece un tiempo limite. :.. —— Y J :
Organice la misma actividad pero en un espacio ® o '(Q ME ME,
mas reducido. Variantes: reducir o aumentar ya / q
sea el espacio, el nUmero de perseguidores o el {( AAAA W
nimero de aros. D)
O
:O: [ ..

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

actividades fisicas.

LECCION 02: Optimizo mi espacio.

Contenido conceptual: Aspectos basicos de la
organizacion y utilizacién proyectiva del espacio en

ACTITUD A
FOMENTAR:

El empeno
en realizar
exitosamente

]

Indicador de logro: 2.3 Planifica y ejecuta con éxito y
esmero acciones fisicas combinadas en espacios reducidos y
amplios, haciendo un uso 6ptimo del espacio considerando las
capacidades y el esfuerzo ejercido por los demés.

las tareas
solicitadas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesion preguntandoles ;Cédmo nos orientarme en el espacio?
Escuche los aportes y coménteles que nos orientamos con ayuda de
referencia topoldgicas como: arriba-abajo, derecha-izquierda, dentro-
fuera. Coménteles que durante esta sesion realizaremos actividades
en espacios variados.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dirija el acondicionamiento previo del organis-
mo por medio de uno o dos juegos de activa-
cién, que les prepararles para las actividades correspondientes a esta
sesion (ver archivo de soporte). Desarrolle el juego “El come cocos”.
Utilizando las lineas de las cancha de baloncesto o bien pintando lineas
continuas en todo el espacio de practicas, se asigna un estudiante que
sera quien persiga, tratando de atrapar al resto de estudiantes. La difi-
cultad es que todos incluido el perseguidor pueden moverse Gnicamen-
te sobre las lineas trazadas caminando no corriendo. Si logra atrapar
alguno, éste también sera perseguidor o perseguidora y asi sucesiva-
mente hasta que todo el grupo haya sido atrapado. Variantes: moverse
solo lateralmente sobre la linea, se puede correr sobre la linea, dos o
mas perseguidores desde el inicio.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En circulos.

Organice la actividad “El caza pelotas”. Se organizan dos o tres grupos
formados en circulo. En cada grupo un jugador pasa al centro y tendra
un balén enlas manos. Alasenaldeloladocente, el nifio o nifa que esta
al centro de cada grupo lanza la pelota al aire al tiempo que nombra un
companero o companera quien debera rapidamente atrapar el balén
en el aire y repetir la accién. Con cada estudiante que consiga atrapar
el baldn, los que forman el circulo dardn un paso atrds, ampliando el
mismo; de lo contrario si quien es nombrado no lo atrapa, todos daran
un paso al frente reduciendo el circulo.

@ —

Dispersos en el
espacio de juego.
Dispersos en el
espacio de practicas.

Materiales:
Conos senaladores, 4 o 5 balones de
cualquier material.

Puntos de atencion:

En espacios reducidos aumenta la exi-
gencia del control corporal y la precision
de los movimientos. Por eso es impor-
tante variar las dimensiones, exigencias
y el tipo de actividades; a fin de mante-
ner la motivacion del grupo.

Lo que debemos saber:

La orientacién espacial juega un papel
sumamente importante en el desarrollo
de la lecturay la escritura. La importan-
cia reside en el hecho de que tanto las
actividades de lectura como las de es-
critura se encuentran insertas en una
direccionalidad muy especifica.

Para el proceso de evaluacién considere
aspectos como: adapta sus gestos y mo-
vimientos con variaciones del espacio;
muestra dominio de sus acciones corpo-
rales en situaciones diversas; se integra
efectivamente en las actividades grupa-
les. Utilice el instrumento de evaluacién
mas adecuado al contenido y caracteris-
ticas de sus estudiantes.
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actividades fisicas.

LECCION 02: Optimizo mi espacio.

Contenido conceptual: Aspectos basicos de la
organizacion y utilizacion proyectiva del espacio en

ACTITUD A
FOMENTAR:

El empeno
en realizar
exitosamente

O]

Indicador de logro: 2.3 Planifica y ejecuta con éxito y
esmero acciones fisicas combinadas en espacios reducidos y
amplios, haciendo un uso 6ptimo del espacio considerando las
capacidades y el esfuerzo ejercido por los demas.

las tareas
solicitadas.

Un circulo conelo la
docente.

Inicie la sesidon preguntando ;Cémo podemos mejorar nuestra orien-
tacion espacial? Escuche los aportes y coménteles que nuestra orien-
tacion depende en gran medida de lo que perciben nuestros sentidos,
por lo que al ejercitarlos y mejorar la nocion de nuestro propio cuerpo
podemos mejorar nuestra orientacién espacial.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Por medio de juegos de activacion desarrolle el
acondicionamiento previo del organismo, enfa-
tizando en las partes del cuerpo que mas se ejercitaran durante esta
sesidn (ver archivo de soporte).

Organice el juego “Carros locos”. Una pareja detras de una linea mar-
cada. Uno de la pareja sera el carro y debera tener los ojos vendados;
el otro u otra, sera la conductora y guiard sin hablar solo a través de
movimientos. Por ejemplo: apretar el hombro derecho para girar a la
derecha, etc. Deberan realizar todo el recorrido marcado con conos
aros y otros elementos como obstaculos y asi mismo evitar chocar con
otra pareja, al final del recorrido cambian de roles. Puede ampliar o
reducir el espacio a recorrer, o bien aumentar o disminuir el nimero de
obstaculos en dependencia de las caracteristicas del grupo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En 2 grupos.

Organice el juego “Guerra de pelotas”. Divida el espacio de practicas
en dos y ubique un equipo a cada lado de la linea central; mas todas las
pelotas repartidas entre ambos grupos. A la senal cada equipo trata de
golpear a los miembros del equipo contrario con las pelotas, si lo con-
sigue ese miembro es eliminado. Gana el equipo que elimine primero
a los del grupo contrario. Luego reduzca el espacio de practicas a la
mitad y repita la actividad. Como variantes puede aplicar: aumentar o
reducir la zona de juego, el nimero de pelotas, etc.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Dispersos en el
espacio de juego.
En parejas.

2]
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Materiales:

Conos senaladores, panuelos o vendas
para cubrir los ojos, 10-15 pelotas blan-
das.

Puntos de atencion:

Las nociones espaciales mejoran en la
medida que se desarrolla la lateralidad
y el esquema corporal. Por lo que la
combinaciéon de actividades alrededor
de estas capacidades, contribuird a una
mejora significativa de la orientacion es-
pacial.

Lo que debemos saber:

El combinar espacios amplios y reduci-
dos, motiva no solo una relaciéon espacial
con los objetos que el nino y nina tiene a
su alrededor. Sino que también, le obliga
a un ejercicio cognitivo de mayor inten-
sidad, debido a que, no solamente tiene
gue correr por un espacio libre, al cual
ya estd acostumbrado, sino que tiene
gue enfrentarse a espacios diferentes y
con estructuras espaciales novedosas.

Solicite que respondan en su cuaderno
a las siguientes interrogantes ;Qué difi-
cultades tuve al hacer actividades en es-
pacios amplios? ;Qué retos representa
las actividades en espacios reducidos?
¢(Cémo me ayudan estas actividades a
mejorar mi orientacién espacial?

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

estatico y dinamico.

LECCION 03: Controlo mi equilibrio.

Contenido conceptual: Relacion del tamano,
ubicacion y peso de algunas partes del
cuerpo con el equilibrio-desequilibrio

ACTITUD A
FOMENTAR:

El interés por mantener
equilibrio observando
y regulando las partes

]

Indicador de logro: 2.4 Ajusta correspondientemente
cada parte de su cuerpo para conseguir y mantener el
equilibrio en diversas posiciones estaticas y dinamicas.

del cuerpo al explorar
posturas en
equilibrio-desequilibrio.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesion explicando que las acciones de saltar, correr, hacer
acrobacias, etc. requieren de equilibrio dindmico y que se llama asi,
porque se aplica en movimiento. Inviteles a comentar ;En qué otros
ejemplos de la vida cotidiana se aplica este tipo de equilibrio dindmico?
Refuerce los comentarios.

En grupos en el predio

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES
libre.

Utilizando juegos desarrolle el acondiciona-

miento previo del organismo para ejecutar el resto de la sesion (Ver
archivo de soporte).

Organice el juego “La cadena coja”. Organice 5 grupos con igual nimero
de estudiantes. Cada grupo se colocaran en una columna y doblaran
una pierna por la rodilla (la pata coja). Cada estudiante tomara el pie
del que va adelante, y de esa forma avanzaran hacia la meta, dando
pequenos saltos y sin soltarse.

Realice la dinamica “Cielo y tierra”. En un solo grupo, en la zona central
del espacio de juego, se sitlian dos estudiantes con un lazo (de entre 4- 6
m), tomandolo por los extremos y colocados uno a cada lado del grupo.
A la senal del o la docente, deberan correr extendiendo el lazo (pero
sin hacer mucha tension) ya sea por arriba, abajo o en medio. Los y las
estudiantes que estan en el centro deberan intentar no ser tocados por
el lazo, si es tocado se sale, hasta que queden los dos ultimos quienes
pasaran a usar el lazo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En parejas.

Desarrolle el juego “Pelea de gallos”. En parejas
y en un espacio delimitado, cada uno saltando
a la pata coja, tratara de desequilibrar al otro
empujandolo pero sin extender los brazos;
estos deberdn ir pegados al tronco en todo
momento. Acumula un punto cada vez que su
companero apoya ambos pies en el suelo. Gana
quien al final tenga mas puntos.

Materiales:
Conos senaladores, lazo de 4 m.

Puntos de atencion:

Puede incorporar variantes o el elemen-
to competitivo a las actividades para di-
namizar el clima de la clase o generar
un estimulo mayor en los estudiantes.

Lo que debemos saber:

El equilibrio dindmico, es el estado me-
diante el que la persona se mueve y du-
rante este movimiento modifica cons-
tantemente su centro de gravedad y su
sustentacion. Con una importancia mas
directa sobre la Educacioén Fisica, se de-
fine como la capacidad de mantener la
posicion correcta que exige la actividad
fisica a pesar de la fuerza de la grave-
dad.

Establezca criterios con base al indica-
dor de logro y observe el desempeno in-
dividual durante las actividades. Regis-
tre los resultados por medio de una lista
de cotejo.




UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

estatico y dinamico.

LECCION 03: Controlo mi equilibrio.

Contenido conceptual: Relacion del tamano,
ubicacion y peso de algunas partes del
cuerpo con el equilibrio-desequilibrio

ACTITUD A
FOMENTAR:

El interés por mantener
equilibrio observando
y regulando las partes

f:]%

Indicador de logro: 2.4 Ajusta correspondientemente
cada parte de su cuerpo para conseguir y mantener el
equilibrio en diversas posiciones estaticas y dindamicas.

del cuerpo al explorar
posturas en
equilibrio-desequilibrio.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesidon preguntando ;Cémo podemos mejorar nuestra orien-
tacién espacial? Escuche los aportes y coménteles que nuestra orien-
tacion depende en gran medida de lo que perciben nuestros sentidos,
por lo que al ejercitarlos y mejorar la nocién de nuestro propio cuerpo
podemos mejorar nuestra orientacién espacial.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Por medio de juegos de activacion desarrolle el
acondicionamiento previo del organismo, enfatizando en las partes del
cuerpo que mas se ejercitaran durante esta sesion (ver archivo de so-
porte). Organice el juego “Carros locos”. Una pareja detras de una linea
marcada. Uno de la pareja sera el carro y debera tener los ojos venda-
dos; el otro u otra, serd la conductora y guiara sin hablar solo a través
de movimientos. Por ejemplo: apretar el hombro derecho para girar a
la derecha, etc. Deberdan realizar todo el recorrido marcado con conos
aros y otros elementos como obstaculos y asi mismo evitar chocar con
otra pareja, al final del recorrido cambian de roles. Puede ampliar o
reducir el espacio a recorrer, o bien aumentar o disminuir el nimero de
obstaculos en dependencia de las caracteristicas del grupo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [QIENoN

Organice el juego “Guerra de pelotas”. Divida el espacio de practicas
en dos y ubique un equipo a cada lado de la linea central; mas todas las
pelotas repartidas entre ambos grupos. A la senal cada equipo trata de
golpear a los miembros del equipo contrario con las pelotas, si lo con-
sigue ese miembro es eliminado. Gana el equipo que elimine primero
a los del grupo contrario. Luego reduzca el espacio de practicas a la
mitad y repita la actividad. Como variantes puede aplicar: aumentar o
reducir la zona de juego, el nimero de pelotas, etc.

Un solo grupo.
En parejas.

/

SALIDA META

Materiales:

Conos senaladores, panuelos o vendas
para cubrir los ojos, 10-15 pelotas blan-
das.

Puntos de atenciodn:

El equilibrio corporal se construye y
desarrolla en base a las informaciones
viso-espacial y vestibular. Un trastorno
en el control del equilibrio, no sélo va a
producir dificultades para la integracién
espacial, sino que va a condicionar en
control postural.

Lo que debemos saber:

El equilibrio se relaciona con el sentido
de propiocepcidn; que es el sentido que
informa al organismo de la posicién de
los musculos, es la capacidad de sentir
la posicidn relativa de partes corporales
contiguas.

Para el proceso de evaluacién conside-
re aspectos como: muestra control cor-
poral en las diferentes acciones; regula
efectivamente su postura adaptandola a
diferentes situaciones; muestra interés
y cooperacion en las actividades grupa-
les. Utilice el instrumento de evaluacion
mas adecuado al contenido y caracteris-
ticas de sus estudiantes.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

estatico y dinamico.

LECCION 03: Controlo mi equilibrio.

Contenido conceptual: Relacion del tamano,
ubicacion y peso de algunas partes del
cuerpo con el equilibrio-desequilibrio

ACTITUD A
FOMENTAR:

El interés por mantener
equilibrio observando
y regulando las partes

]

Indicador de logro: 2.4 Ajusta correspondientemente
cada parte de su cuerpo para conseguir y mantener el
equilibrio en diversas posiciones estaticas y dinamicas.

del cuerpo al explorar
posturas en
equilibrio-desequilibrio.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En un circulo.

Soliciteles ponerse en diferentes posiciones: de pie, con las piernas
separadas y semiflexionadas, apoyados en un solo pie y sentados
en el suelo. Ahora reflexionen: ;Cuando nuestro equilibrio es mas
estable? Escuche los aportes y expliqueles que mientras mas cerca
estd nuestro centro de gravedad del suelo y mas puntos de apoyo
tengamos, seremos mas estables. Por ejemplo, somos mds estables
estando sentados que estando apoyados en un solo pie.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES Dispersos en el

del espacio de juego.

Dirija el acondicionamiento previo ,
En circulo.

organismo para preparar a sus estudiantes

para las actividades correspondientes a esta sesion (ver archivo de
soporte). Desarrolle la dindmica “Caballos locos”. El grupo se divide en
dos: “charros” y “caballos”. Todo el grupo ayuda para preparar un gran
lazo estilo charro (se ve como un circulo, con una cola suelta).

Todos los caballos se meten dentro del circulo y toman la cuerda en
la mano. Los charros se forman en circulo alrededor de ellos (fuera
de la cuerda). A la senal, el grupo de caballos —con la cuerda en la
mano- empieza a dar vueltas (en un mismo sentido) lo mas répido que
se pueda. Los charros tratardn de saltar para evitar que les toque la
cuerda. Luego cambian de roles.

Como variantes puede: los charros tocados son eliminados, saltando en
un solo pie, saltar desde la posicidn de cuclillas (sentadillas).

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En columnas.

Apliqueeljuego“Dearoenaro”. 405gruposcon
igual niumero de participantes. Los primeros de
cada grupo tendran un aroy a la sefal deberan
ir saltando al interior del aro hasta donde esta
la meta. De tal manera que debera lanzarlo
a una distancia de si mismo, que le permita
alcanzarlo en un salto y sacarselo por encima
de la cabeza para poder seguir avanzando.
Debe completar el recorrido y entregar el aro al
siguiente de su grupo. Gana el equipo que antes
termine el recorrido. Como variantes puede:
saltando solo en un pie, colocar obstaculos en
el recorrido.

Materiales:
Conos senaladores, 5 aros hula.

Puntos de atencion:

En el cuerpo humano, el centro de gra-
vedad se halla en la pelvis, anterior al
sacro. Para facilitar su identificacion po-
demos decir que se encuentra a la altura
del ombligo.

Lo que debemos saber:

En todas las actividades fisico-depor-
tivas, el equilibrio desempena un papel
muy importante en el control corporal.
Un equilibrio correcto es la base funda-
mental de una buena coordinacién di-
namica general y de cualquier actividad
auténoma de los miembros superiores e
inferiores.

Para el proceso de evaluacién considere
aspectos como: controla efectivamente
su equilibrio en actividades estéaticas;
adapta eficazmente las diferentes pos-
turas en actividades dindmicas; muestra
interés y cooperacion en las actividades
grupales. Utilice el instrumento de eva-
luacién mas adecuado al contenido y ca-
racteristicas de sus estudiantes.
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Contenido conceptual: Signos fisioldgicos perceptibles de adaptacién del
organismo al esfuerzo fisico sistematico: - momento de aparicién de cansancio.

UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

A

— Ritmo de la respiracién. — Control motor. - Momento de percepcién de flojedad
en las piernas. - Disminucidn del tiempo de recuperacion del cansancio.

LECCION 04: Adapto mi esfuerzo fisico.
ACTITUD A
FOMENTAR:

Indicador de logro: 2.6 Registra el tiempo de aparicién de
los sintomas de cansancio en cada sesion de ejercitacion fisica,
distinguiéndolas de sensacion de pereza, perseverando en la
ejecucidn de las tareas fisicas propuestas.

La perseverancia
para terminar

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un circulo.

Pregunteles: ;Qué sienten en su cuerpo cuando estan muy cansados al
practicar ejercicios o algun deporte? Esclcheles y anticipeles alguna
la informacion sobre los signos fisioldgicos perceptibles de adaptacion
del organismo a consecuencia del esfuerzo sistematico.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES [ IUITGESCR-IoTT-8

En parejas.
Impulse la ejecucién de actividades fisicas | compartiendo un salta

de acondicionamiento previo del organismo y | cuerda.

agregue un juego motor de animacion. Busquelo en archivo de soporte.
Brindeles orientaciones sobre los signos fisiolégicos que se perciben en
el organismo por el esfuerzo fisico sistematico, tales como: momento
de aparicién de cansancio, ritmo de la respiracién, control motor,
momento de percepcion de flojedad en las piernas y disminucidn del
tiempo de recuperacidn del cansancio. Inférmese de estos temas en el
archivo de soporte.

Con el uso del salta cuerdas, oriénteles para que realicen saltos
sin desplazamiento. Luego que avancen saltando cada dos pasos
que dan. Posteriormente que troten tratando de saltar con el salta
cuerdas por momentos espaciados. Que creen entre ellos otras
formas de organizarse para saltar. La intencion de la actividad es que
logren accionar con el recurso didactico. Recomiéndeles que vayan
identificando en su organismo los signos fisiolégicos de adaptacién.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES En parejas
compartiendo un salta
Que ejecuten ejercicios de salto con salta cuerdas.

cuerdas de forma individual durante varios minutos hasta que sientan
los signos fisioldgicos. Si en algunos estudiantes no hay dominio del
salta cuerdas, que lo tomen con una mano y lo giren a un lado del
cuerpo haciendo circulos, y saltar al momento que la cuerda toca el
piso. Inciteles a esforzarse al maximo saltando por mas tiempo.

o > (\i @
n f I
O

las tareas fisicas
propuestas en el
trabajo sistematico

Materiales:
Salta cuerdas, conos o platos sefialado-
res.

Puntos de atencion:

En esta sesidn se pretende que sus es-
tudiantes logren reconocer los signos
fisioldgicos perceptibles de adaptacion
del organismo al esfuerzo fisico siste-
maticos. En la préxima sesion se impul-
sara su perseverancia para terminar las
tareas propuestas.

Lo que debemos saber:

El entrenamiento fisico regular o créni-
co, produce en el organismo una serie de
cambios o modificaciones que llamamos
adaptaciones; y que suponen diferencias
morfolégicas y funcionales respecto al
organismo de una persona sedentaria.

Al momento de terminar la aplicacion
de los aprendizajes, consulteles ;jqué
signos sintieron al ejecutar la practica?
Registre los resultados en una bitacora
e identifique a los y las estudiantes con
debilidades de aprendizaje.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

Contenido conceptual: Signos fisioldgicos perceptibles de adaptacion del
organismo al esfuerzo fisico sistematico: - momento de aparicidn de cansancio.
— Ritmo de la respiracion. - Control motor. - Momento de percepcidn de flojedad
en las piernas. — Disminucidn del tiempo de recuperacion del cansancio.

LECCION 04: Adapto mi esfuerzo fisico.

]

ejecucion de las tareas fisicas propuestas.

Indicador de logro: 2.6 Registra el tiempo de aparicién de
los sintomas de cansancio en cada sesion de ejercitacion fisica,
distinguiéndolas de sensacion de pereza, perseverando en la

ACTITUD A
FOMENTAR:

La perseverancia

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inviteles a participar en la sesién con la conviccidn de reconocer los
signos fisioldgicos perceptibles del organismo al esfuerzo sistematico.
Asi como, reconocer que no es pereza lo que se percibe, sino respuesta
del organismo al esfuerzo que se realiza. Promover la perseverancia
para terminar las tareas trazadas en la sesién.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Coordineles las actividades fisicas de acondi-
cionamiento previo del organismo. Agregue un juego motor de anima-
cion. Busquelo en archivo de soporte. Que practiquen una serie secuen-
ciada de ejercicios preestablecidos, organizados y programados por el
o la docente quien llevara el conteo por cada ejercicio (de 1 a 8) para
la ejecucidn sincronizada entre los y las estudiantes. Ejemplo: caminar
ritmicamente sin desplazamiento, dar pasos lateralmente a izquierda
luego a derecha, flexidon de tronco hacia los lados, al frente; mover bra-
zos hacia adelante-atras, en circulos; dar saltos con ambos pies, con
uno luego el otro; flexidn de extremidades superiores e inferiores, etc.

En un solo grupo en el
predio libre.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES Enun solo grupo en el

predio libre.
Luego de dominar la secuencia de los ejercicios, incorporar musica
adecuada para que practiquen dicha secuencia de forma entusiasta,
divertida y sin desgano. Recuerde provocar esfuerzo en los nifos y
las nifas, es decir, manténgales por algun tiempo la ejercitacion para
provocar la aparicion de los citados signos.

b) Q)

para terminar
las tareas fisicas
propuestas en el
trabajo sistematico.

Materiales:
Reproductor de musica y musica.

Puntos de atencion:

Es recomendable que los ejercicios de
la secuencia que se practicara, se inicie
ejercitando las extremidades inferiores,
luego el tronco y columna vertebral, lue-
go las extremidades superiores, esto
para cumplir con un principio de ejerci-
tacion, iniciar las acciones con los seg-
mentos corporales mas distantes del
corazon.

Lo que debemos saber:

Las adaptaciones del organismo al ejer-
cicio fisico, suponen un beneficio fisi-
co-bioldgico para la persona; siempre
y cuando el ejercicio se realice en con-
diciones adecuadas. Sin un control de
profesionales preparados (monitores,
preparadores fisicos, entrenadores,
médicos...), el ejercicio fisico puede ser
perjudicial para el organismo.

Obsérveles en la practica y con crite-
rios establecidos basados al indicador
de logro, valore la participacion de cada
estudiante y registre sus apreciaciones
en una lista de cotejo. Sin olvidar a sus
estudiantes que requieren refuerzo.



UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

Contenido conceptual: Signos fisioldgicos perceptibles de adaptacién del
organismo al esfuerzo fisico sistematico: - momento de aparicién de cansancio.
— Ritmo de la respiracién. — Control motor. - Momento de percepcién de flojedad
en las piernas. - Disminucidn del tiempo de recuperacion del cansancio.

LECCION 04: Adapto mi esfuerzo fisico.

ACTITUD A

sus consecuencias en el rendimiento.

A5

Indicador de logro: 2.7 Describe los sintomas de cansancio
experimentados en la sesién de ejercitacion fisica sistematica 'y

FOMENTAR:

La perseverancia
para terminar

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Recuérdeles los conocimientos sobre cada uno de los signos fisioldgicos
estudiados, y pregunteles ;como afectan estos signos en el rendimiento
fisico? Luego, haga una reflexiéon breve de cdmo éstos afectan.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En un solo grupo.
Grupos de 4
miembros en
columnas.

Impulse la ejecucién de actividades fisicas
de acondicionamiento previo del organismo.
Agregue un juego motor de animacién. Busquelo en archivo de soporte.

En el espacio libre, organicen las columnas con 4 estudiantes. Por orden
de cada columna, haga rodar un botella (sin golpearla) con cualquier
pie, de un punto a otro (ida y vuelta), en una distancia aproximada de
5 a 6 metros. Defina un tiempo Unico para todas las columnas, para
promover el esfuerzo y que los signos aparezcan. Luego que se haga
la misma actividad rodando la botella con cualquiera de las manos. Al
finalizar cada actividad, recomiéndeles que identifiquen cada signo en
su organismo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ ISR SGNgs

. . .. miembros.
Selecciones dos equipos, uno perseguira

desde un extremo del predio a los integrantes del otro equipo; dando
saltos con ambos pies. El otro equipo huira (también con saltos con
ambos pies), hasta llegar al otro extremo. Cada miembro capturado es
un punto para el equipo contrario. Luego se cambian los roles.
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las tareas fisicas
propuestas en el
trabajo sistematico

Materiales:
Botellas plasticas grandes o medianas,
conos o platos senaladores.

Puntos de atencion:

Revise las actividades programadas y
valérelas, tomando en cuenta las condi-
ciones fisicas de sus estudiantes. Apli-
quelas o con las propuestas acd, tome
ideas y disene otras que se acomoden a
la situacién de los y las estudiantes y al
contexto.

Lo que debemos saber:

La intensidad de la actividad fisica es el
grado de esfuerzo que exige un ejerci-
cio, es decir la cantidad de trabajo que
se realiza en relacion al tiempo (poten-
cia que es necesario desarrollar para
realizar una tarea fisica).

Se le propone hacerles las siguientes
preguntas: ;como son los signos de can-
sancio que han identificado en su orga-
nismo después de las actividades rea-
lizadas? ;Qué consecuencias tienen en
el rendimiento? Valore las respuestas y
registre sus apreciaciones en una escala
de valores.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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Contenido conceptual: Aspectos posturales
fundamentales para ejecutar recepciones,
lanzamientos y golpes a pelotas y otros

UNIDAD 2

ACTITUD A
FOMENTAR:

ope.q 0)xas
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implementos.

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

eficientes.

LECCION 05: Posturas y movimientos

La prevencion de
danos articulares y
musculares, aplicando

]

Indicador de logro: 2.8 Adopta la postura correcta
y realiza movimientos eficientes al lanzar, receptary
golpear pelotas y otros implementos, previniendo dafnos.

aspectos posturales
basicos en la ejecucion
de recepciones,
lanzamientos y golpes

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Indagueles el conocimiento de las posturas correctas para lanzar,
cachar y golpear pelotas u otros implementos. Coménteles que para
tener un movimiento efectivo en esas habilidades, es necesario adoptar
posturas correctas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En grupo toda la

seccion.
Realizar ejercicios, para el acondicionamiento | g, parejas en predio

previo del organismo. Acompdanelo con un juego | libre.

motor. Busquelo en archivo de soporte. Explique | Gruposde8a 10

y de ejemplos sobre las posturas correctas para | estudiantes.

lanzar, receptar y golpear pelotas y otros implementos, de esa forma,
prevenir danos, vea el archivo de soporte.

Después de la explicacion, en parejas golpeando suavemente pelotas
pequenas, direccionandolas hacia su companero o compahera para
que las cache en distancias cortas, medias y largas. Luego cambiarlas
por otras de diversos tamanos y estructuras, seguidamente cambio de
rol dentro de la pareja. En grupos lanzar pelotas a largas distancias
a sus companeros y éstos receptarlas con posturas correctas. Lanzar
con estilo jabalina, palos de escobas, hacia arriba y distante. También
lanzarlo paralelo al piso o en diversas formas que requieren posturas
adecuadas.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

2 equipos.

Aplicar un juego estilo softbol, solo que una de las formas es golpear
la pelota con el pie y la otra, es golpearla con la mano. Recomiéndeles
ejecutar las posturas correctas al lanzar, cachar y golpear la pelota.

o °

A 4
A

o

o

a pelotas y otros
implementos.

Materiales:

Pelotas de diversos tamanos y estructu-
ras, palos de escoba, conos o platos se-
naladores.

Puntos de atencioén:

Pdngales a practicar con mucha repeti-
cion las actividades fisicas de la sesidn,
incluso actividades que usted haya crea-
do, a fin de que alcancen las posturas
correctas en estas capacidades (golpear,
cachar y lanzar pelotas u otros imple-
mentos).

Lo que debemos saber:

La importancia a nivel educativo de las
habilidades y destrezas bdsicas como
lanzamientos y recepciones, es porque
contribuyen a mejorar el conocimiento
de si mismos y del entorno; organiza y
ordena en prioridades las percepciones;
mejora de la capacidad anatémica y fun-
cional del organismo; y, mejora el clima
social entre sus estudiantes.

Para identificar avance en el aprendiza-
je de los y las estudiantes, establezca
criterios con base al indicador de logro,
tales como: adopta postura correcta al
lanzar, cachar o golpear; movimientos
eficientes; cooperacion entre los equi-
pos, etc. Sus valoraciones a cada estu-
diante registrelas en una lista de cotejo.



UNIDAD 2

NUESTRAS HABILIDADES
FiSICO-MOTORAS Y DEPORTIVAS

implementos.

eficientes.

LECCION 05: Posturas y movimientos

Contenido conceptual: Aspectos posturales
fundamentales para ejecutar recepciones,
lanzamientos y golpes a pelotas y otros

ACTITUD A
FOMENTAR:

La prevencion de
danos articulares y
musculares, aplicando

O]

Indicador de logro: 2.8 Adopta la postura correcta
y realiza movimientos eficientes al lanzar, receptary
golpear pelotas y otros implementos, previniendo danos.

aspectos posturales
basicos en la ejecucién
de recepciones,
lanzamientos y golpes

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Solicite a dos o cuatro estudiantes realizar entre ellos lanzamientos,
recepciones y golpeos de pelotas u otros implementos. Luego refuerce
las orientaciones sobre las posturas correctas de éstas acciones.

En circulo con su

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

docente.
Inviteles a la ejecucion de actividades fisicas | Equipos de 8 a 10
de acondicionamiento previo del organismo. | integrantes.

Agregue un juego motor de animacion adecuado al contenido de la
sesion. Busquelo en archivo de soporte.

Aplique el juego: La botella contraria. Con el objeto de que practiquen
posturas correctas. Divida el predio de practica en tres espacios
paralelos, un equipo en cada espacio de los extremos, uno en medio que
los separa. En el campo de cada equipo, colocar una botella de pie sobre
una banca. Con un numero determinado de pelotas de calcetin o de
otro material, cada equipo lanza las pelotas a la botella contraria para
derrumbarla. Cada vez que la derrumba es un punto para el equipo.
Asigne un numero de puntos para definir quién ganara.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Organiceles para jugar futbol con las manos,
en el que cada equipo hard pases con las manos y tratarad de hacer
gol en la porteria contraria; pero el gol tendra validez si la pelota es
golpeada (no lanzada), y tumba un objeto (botella plastica, un pin de
boliche, una caja, etc.) colocado en la linea de gol.

Dos equipos en el
predio libre.
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a pelotas y otros
implementos.

Materiales:
Botellas plasticas u otro material simi-
lar, pelota plastica o similar, silbato.

Puntos de atencion:

Soliciteles que sugieran actividades de
cachar, lanzar y golpear pelotas que
quisieran hacer y programeselas; es va-
lioso e importante para su aprendizaje
efectivo. Participan con mayor entusias-
mo e interés.

Lo que debemos saber:

Los lanzamientos y las recepciones per-
tenecen al ambito de las habilidades y
destrezas motrices basicas. Por lo tan-
to, podemos definirlas en la Educacion
Fisica, como capacidades adquiridas por
aprendizaje; que sirven para realizar
una serie de acciones con las que se lo-
gra un objetivo, con el minimo gasto de
energia y/o tiempo.

Observe la aplicacion de las posturas
correcta en la practica de lanzar, cachar
y golpear pelotas u otros implementos.
Registre las debilidades y programe ac-
ciones de refuerzo en futuras sesiones.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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UNIDAD 3

NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO




NOS COMUNICAMOS CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS

NUESTRO ORGANISMO
TERCER TRIMESTRE

ope.q 0)xas

1. OBJETIVOS DE LA UNIDAD.

e “Aplicar normas de correccion de la columna vertebral, identificando y evaluando la condicidn actual y las posibles
desviaciones de su posicion normal, para habilitar al organismo en el desempeno eficiente y saludable”.

e “Analizar y superar los prejuicios y estereotipos culturales, relacionados con las muestras de afecto saludables, entre
ninos y ninas, para una comunicacion efectiva y convivencia con respeto”.

2. RELACION Y DESARROLLO.

A continuacion se hace la relacion y concentracién de contenidos conceptuales del Sexto Grado con los de Quinto y
Séptimo grados y que tienen similitud en sus tematicas. Ademas, se plantea la relacion de secuencia, gradualidad y
alcance de aprendizaje de competencias de los y las estudiantes que se perfilan hacia el Séptimo Grado.

QUINTO GRADO SEXTO GRADO

SEPTIMO GRADO

1. Desviaciones anormales mas comunes
1. Atencion primaria a torceduras de la columna vertebral, causadas por
y otros danos leves de las posturas y movimientos inadecuados y Métodos para desarrollar la fuerza
extremidades durante la actividad sus consecuencias: explosiva. Métodos para desarrollar la
fisica: compresion, elevacion, frio | ¢  Cifosis. fuerza resistente.
y reposo. . Lordosis.
e Escoliosis.
(@)
= . . .
> 2. Los ejes como referencia de la 2. Factores que determinan la
< direccion de los movimientos. organizacién del espacio en la ejecucidn S .
m . L . El softbol y su dindmica de juego.
= efectiva del movimiento: - -
o . I Lanzamiento y recepcidn de la bola
o ¢ Eje longitudinal. .
o Ei . . de softbol. Bateo / Corrido de bases /
= . je antero posterior. ¢ longitudes R .
o d L eglas del juego.
o ¢  Ejetransversal. e superficies
o e volumenes
>
= 3. Elritmo como estimulo de la actividad
u creadora individual y colectiva.
S 3.  Modificaciones mas evidentes del . .
> . ; 4.  Conceptos relacionados con el tiempo y
o organismo durante y después de . )
= . S S el ritmo:
(=) realizar actividades fisicas. =
= ¢ Pulsacion
m . e
0 ¢ Incremento de la temperatura. Scentgguon
v ) . . uracién
2 ¢ Ritmo cardiaco. P
. F : . . . ausa
recuencia respiratoria. C
, . ompas
e Patroén ritmico sonoro
@ e Patron ritmico de movimiento.
«Q
§_ 4. Factores que determinan el
g :Eli;z?r?o? reaccion motriz. 5. Factores que favorecen la velocidad
o Ti s o - de respuestas motoras en situaciones
= . ipo de estimulo (tactil, auditivo o : .
. apremiantes:
visual).
. Intensidad del estimulo (Fuerte, . . Aspectos para mantener la estabilidad
medio o débil) * Tipo d.e flb.ra mus.cular ante cambios dindmicos de postura
’ e Experiencia motriz ganada con la :
Internos: practica.
s e Capacidad de fuerza desarrollada con la
¢  Condicion presente de salud. ro
practica.
e Edad.
¢ Grado de entrenamiento.
., Comunicacidn corporal
5. Laexpresion corporal creativa en 6. La expresion corporal como - - Desinhibicién corporal
: o manifestacidn de afecto, sus prejuicios y L . S
la comunicacién. : - Creatividad e improvisacion de
estereotipos culturales. s
gestos y movimientos en contexto.




3. PLAN DE ENSENANZA (12 SESIONES).

En este cuadro se dan a conocer la cantidad de lecciones que posee la Unidad. La cantidad de sesiones disefadas §
para cada leccidn, los contenidos procedimentales de apoyo y los contenidos actitudinales que se deben lograr en la S
formacidn de los y las estudiantes. ‘3
&
LECCION ‘ SESIONES ‘ CONTENIDOS PROCEDIMENTALES
.. . Ejercitacion de musculos agonistas- antagonistas del
Leccion 1: ) . tand A l
“Salud en mi columna” ronco, evitando posturas corporales que generan
malformaciones en la columna vertebral.
.. . Estimacion de longitudes, superficies y volimenes del
Leccion 2: 5 o v el p la elecucion d
“Domino mi espacio” espacio y elementos de este, en la ejecucion de tareas
P diversas en el juego.
Leccidn 3: Creacion de ritmos variados de forma individual y
“Disfrutando el ritmo” 2 colectiva.
T’c:
O
o
2
Leccion 4: 4 Correr, saltar, esquivar, sentarse-levantarse, golpear de >
“Somos veloces” emergencia en situaciones apremiantes creadas. n
] Expresiones corporales de afectos con intenciones
Leccion b5: sanas entre ninos y ninas, en el marco de un juego u
“Me acepto y 2 otra situacion creada. Contraste entre manifestaciones
me expreso con de afecto de sana convivencia con mitos y estereotipos
naturalidad” sobre el afecto entre nifos y ninas que se escucha
popularmente.

CONTENIDOS ACTITUDINALES

Asuncion de responsabilidad, evitando posturas viciadas.

Interés en conocer las posturas correctas para proteger su columna vertebral.
Seguridad y dominio de acciones motrices en espacios variados.

Creatividad en su actuacién personal y en grupo.

Autonomia en la presentacién del ritmo motor.

Seguridad en la respuesta pronta a situaciones apremiantes.

Empatia con las muestras de afecto de los demas.

Disposicion a practicas saludables de afecto con todos y todas.
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4. PUNTOS DE LECCION.
Cada leccion posee un nombre en relacién a su contenido e intencidn, por lo que en cada una se explica y justifica el
aprendizaje de competencias a alcanzar.

ope.q 0)xas

LECCION No. 1

“SALUD EN MI COLUMNA"

Se orienta sobre los tres tipos de desviaciones normales mas comunes de la columna
vertebral, causadas por posturas y movimientos inadecuados y sus consecuencias:
cifosis, lordosis y escoliosis. Ademas, se orienta sobre la ejercitacién de musculos
agonistas y antagonistas del tronco; evitando posturas corporales que generan
malformaciones en la columna vertebral.

LECCION No. 2.

“DOMINO MI ESPACIO”

Con actividades fisicas adecuadas al tema, se busca orientar sobre los factores
que determinan la organizacion del espacio en la ejecucidn efectiva del movimiento
en longitudes,superficies y volimenes. Por lo que se practican desplazamientos
en superficies uniformes y superficies con obstaculos (que poseen diversidad de
volimenes y longitudes), y que deben ser controladas y organizadas mentalmente.

LECCION No. 3

“DISFRUTANDO EL RITMO”

Se le da tratamiento al contenido del ritmo, como estimulo de la actividad creadora
individual y colectiva; promoviendo la creacién de ritmos variados y su autonomia en
la presentacién del ritmo motor.

LECCION No. 4

“SOMOS VELOCES”

Se han creado actividades fisicas con el objetivo de dar a conocer, de manera practica,
los factores que favorecen la velocidad de respuestas motoras en situaciones
apremiantes. Se aplican acciones como: correr, saltar, esquivar, sentarse-levantarse,
golpear de emergencia en situaciones apremiantes; buscando dar seguridad en las
respuestas prontas a situaciones sorpresivas.

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VII19070d0L3IN VIN9

LECCION No. 5

“ME ACEPTO Y ME EXPRESO CON NATURALIDAD”

La leccion se dedica a promover la expresion corporal como manifestacion de
afecto, sus prejuicios y estereotipos culturales. Expresiones corporales de afectos
con intenciones sanas entre ninos y ninas, en el marco de un juego u otra situacién
creada.
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Contenido conceptual: Desviaciones anormales
mas comunes de la columna vertebral,
causadas por posturas y movimientos

ACTITUD A
FOMENTAR:

La asuncién de

NOS COMUNICAMOS inadecuados y sus consecuencias.
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO LECCION 01: Salud en mi columna.

responsabilidad
evitando posturas

anormales de la columna vertebral.

]

Indicador de logro: 3.1 Nombra y sefiala con
interés las curvas normales (naturales) e identifica las

desviadas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Indague entre los y las estudiantes si conocen las malformaciones
de la columna vertebral. Después de sus respuestas coménteles los
problemas que se tienen en la columna por el uso de malas posturas
con la columna vertebral.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En circulo.

. o En 2 0 mas columnas.
Muéstreles imagenes de la columna vertebral

con las curvas normalesy anormales. Oriénteles sobre las desviaciones
anormales que se adquieren por las malas posturas y movimientos
inadecuados. Use archivo de soporte. Realice actividades adecuadas de
acondicionamiento previo del organismo, con el fin de prepararles para
actividades principales con la columna vertebral.

Realice el juego La regata, para practicar la postura correcta de la
columna vertebral. El nifio o nifa que esté al frente de cada columna,
debe coger una pelota y pasarla a su companero de detras. De tal
forma que, debe de girar el tronco y colocarla en el suelo. El siguiente
nifo o nina, recogera la pelota del suelo y repetird la operacién con su
companero de atrds, y asi sucesivamente hasta llegar al ultimo de la
columna. Al llegar al final, el nino o nina corre con la pelota a colocarse
primero en la columna y continta la dindmica. El equipo ganador, sera
aquel que consiga llegar a la posicion inicial del primer estudiante
que comenzd la ronda con la pelota en sus manos. Oriente para que
apliquen las posturas correctas de la columna vertebral y mencidneles
las desviaciones de la misma.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 2 0 mds grupos

a criteriodel o la
Aplique el juego “cambio de residencia”. docente.
El primero de cada grupo carga a uno de sus companeros y lo
traslada, al llegar al punto de destino, quien fue cargado regresa
a su grupo a llevar a otro miembro, y el que cargé se queda en ese

punto. Asi se trasladan hasta llevar al ultimo de su grupo.

(1) °)
N2

Materiales:
Pelotas cualquier tipo, conos senalado-
res.

Puntos de atencién:

Enfatice frecuentemente el riesgo de
caer en las desviaciones de la columna,
si no tienen cuidado en adoptar posturas
correctas.

Lo que debemos saber:

Las funciones de la columna vertebral
son varias. Principalmente interviene
como elemento de sostén estatico y di-
namico. Proporciona proteccion a la mé-
dula espinal recubriéndola, y es uno de
los factores que ayudan a mantener el
centro de gravedad de los vertebrados.

Pidales que mencionen las curvas nor-
males y las anormales de la columna
vertebral. Identifique los que logran re-
conocerlas y refuerce a quienes tienen
dificultades para ello. Registre los resul-
tados en una bitacora.

ever
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Sexto Grado

Segundo Ciclo
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 01: Salud en mi columna.

Contenido conceptual: Desviaciones anormales
mas comunes de la columna vertebral,
causadas por posturas y movimientos
inadecuados y sus consecuencias.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La asuncién de
responsabilidad
evitando posturas

vertebral.

£

Indicador de logro: 3.2 Manifiesta mejoria en la cantidad y
calidad de ejercitacion de dorsales y abdominales en relacidén a
su record anterior, adoptando posturas correctas de la columna

desviadas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Refuerce los conocimientos de las posturas correctas de la columna
vertebral al realizar los movimientos. Inviteles a comentar lo aprendi-
do en la sesién anterior.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo. 2

. . rupos en columna.
Coordineles las actividades fisicas de acondi- grup

cionamiento previo del organismo. Agregue un juego motor de anima-
cion. Busquelo en archivo de soporte.

Con 5 botellas plasticas medianas o grandes, llenas de arena,
trasladarlas una por una alrededor de la columna formada por todos
los y las estudiantes. Sentados sobre sus talones, cada alumno toma
la botella que le pasa el companero de adelante y la pasa al de atras,
desplazando las 5 botellas alrededor de la columna hasta regresar al
estudiante que estd al inicio de la columna. Oriénteles a ejecutar los
movimientos con buena postura de la columna vertebral.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 2 grupos en

. columnas, sentados.
Las canoas: cada columna debe avanzar jun-

tos de un punto a otro. Sentados con las piernas semi flexionadas y
abiertas con espacio para el companero de adelante. Deben impulsar-
se con manos, brazos y piernas hacia adelante y avanzar juntos has-
ta un punto distante de 4 a 5 metros. Con este juego se promueve la
ejercitacion de dorsales y abdominales y también el trabajo en equipo.

Materiales:
Botellas plasticas grandes, conos o pla-
tos senaladores.

Puntos de atencion:

Para el uso de obstaculos deben clasi-
ficarse atendiendo la caracteristica de
longitud, superficie y volumen; para fa-
cilitarles el fortalecimiento de dicha ca-
pacidad de organizacion espacial.

Lo que debemos saber:

La organizaciéon del espacio consiste
en la forma de disponer los elementos
en el espacio, en el tiempo o los dos a
la vez, establece las relaciones entre
los elementos de vecindad, proximidad,
sobre-posicidn, anterioridad y posterio-
ridad.

Obsérveles la capacidad de organizacidn
espacial en la practica de las activida-
des ejecutadas. Apodyese con criterios
elegidos basados al indicador de logro.
Registre sus valoraciones en una lista de
cotejo o escala de valoracidn.



Contenido conceptual:Factores que
determinan la organizacion del espacio en
la ejecucion efectiva del movimiento:

ACTITUD A
FOMENTAR:

NOS COMUNICAMOS - longitudes, - superficies, - volimenes.
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS La seguridad
NUESTRO ORGANISMO LECCION 02: Domino mi espacio. y dominio
de acciones
motrices en

B

Indicador de logro: 3. 5 Ejecuta satisfactoriamente y con
seguridad las acciones solicitadas, estimando longitudes,
superficies y volimenes en el espacio disponibles.

espacios variados.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo.

Soliciteles comentar la dificultad que tienen para evadir obstaculos en
susrecorridos. Pregunteles jpor qué creen que tenemos la habilidad de
superarlos con facilidad? Coménteles en que consiste la organizacién
del espacio. Consulte archivo de soporte.

En semicirculo con su
docente.
3 04 grupos.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Coordineles las actividades de acondiciona-
miento previo del organismo, preparandolos para las actividades de
mayor intensidad. Elija un juego de animacién motora y que lo practi-
quen.

Con el juego “Lanzar sin caer”, estimaran la superficie y longitud del
espacio. Cada grupo forma un circulo dejando suficiente espacio dentro
del mismo y colocan unos cinco obstaculos dispersos (conos, cajas,
cartones, etc.). Después, algun estudiante lanza la pelota hacia arriba,
al mismo tiempo que dice el nombre de quién deberd salir a atraparla
evadiendo los obstaculos. Quien la atrapa, la lanzara de nuevo y dira el
nombre de otra personay asi sucesivamente. Debe hacerse sin parary
cada vez mas rapido. Cuando a alguien se le caiga la pelota o tropiece
en algun obstaculo, volveran a comenzar.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ [PY/ARINNN

Para cada columna en su recorrido, se colocan obstaculos de diversos
tamanos: cajas, conos, banquitos, etc. Se subdivide cada columna y se
distribuyen uno en cada extremo del recorrido. A la senal, el primero
de cada sub columna lanza la pelota al aire y el primero de la otra
sub columna, corre a capturarla haciendo el recorrido y salvando los
obstaculos. Luego lleva la pelota al siguiente estudiante de la sub
columna donde se inici6 la accién para hacer el mismo ejercicio.

Materiales:

Pelotas plasticas, conos senaladores,
cajas de cartdn, trozos de carton, ban-
quitos.

Puntos de atencion:

Para el uso de obstaculos deben clasi-
ficarse atendiendo la caracteristica de
longitud, superficie y volumen; para faci-
litarles el fortalecimiento de dicha capa-
cidad de organizacidén espacial.

Lo que debemos saber:

La organizaciéon del espacio consiste
en la forma de disponer los elementos
en el espacio, en el tiempo o los dos a
la vez, establece las relaciones entre
los elementos de vecindad, proximidad,
sobre-posicidn, anterioridad y posterio-
ridad.

Obsérveles la capacidad de organizacién
espacial en la practica de las activida-
des ejecutadas. Apoyese con criterios
elegidos basados al indicador de logro.
Registre sus valoraciones en una lista de
cotejo o escala de valoracién.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 02: Domino mi espacio.

Contenido conceptual:Factores que
determinan la organizacion del espacio en
la ejecucion efectiva del movimiento:

- longitudes, - superficies, - volimenes.

ACTITUD A
FOMENTAR:

La seguridad
y dominio
de acciones

A5

Indicador de logro: 3. 5 Ejecuta satisfactoriamente y con
seguridad las acciones solicitadas, estimando longitudes,
superficies y volimenes en el espacio disponibles.

motrices en
espacios variados.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Refuérceles los conocimientos de la organizacién del espacio en cuanto
a los factores que inciden: longitudes, volimenes y superficies.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un solo grupo.

, . , . . En circulo.
Coordineles las actividades fisicas de acondi-

cionamiento previo del organismo. Agregue un juego motor de anima-
cion. Busquelo en archivo de soporte.

Practique la organizacion espacial ejecutando el juego “El nudo”: Se
colocan en circulo y deben avanzar hacia adentro y ellos hasta juntarse
de forma desordenada. Después, cada nino y nina debe agarrar la mano
de un companero o companera. Una vez tienen las manos unidas, deben
deshacer el enredo sin soltarse las manos.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES

Aplique el juego “Busco mi pareja”: todos en el

grupo hacen parejas, y cada pareja acuerda una senal o sonido que les
identifique. Una vez eligen el sonido, todos tienen que vendarse los ojos
y dispersarse por el predio o recinto. A la senal del o la docente, las
parejas tendran que encontrarse siguiendo el sonido que previamente
acordaron.

En parejas.

Materiales:
Panuelos para vendarse los ojos.

Puntos de atencion:

La practica constante de estas activida-
des, permite dar a los y las estudiantes
mejor formaciéon en el reconocimiento
de su espacio, estimando longitud, volu-
men y superficie. Por lo que es necesa-
rio aplicar en las sesiones futuras este
tipo de actividades.

Lo que debemos saber:

La percepcidon y estructuracion espa-
cial: La percepciéon y comportamiento
en el espacio estan determinados por
las informaciones que se reciben a tra-
vés de los receptores sensoriales (vista,
oido, tacto y sentido cenestésico). Estas
informaciones pueden ser externas (in-
forman de la orientacion espacial de los
objetos o de los elementos del medio)
o internas (informan de la posicidn del
cuerpo y del movimiento).

Elija criterios con base al indicador de
logro y apliquelos observando a sus es-
tudiantes en la practica. Valore las ac-
ciones que realizan, luego registre sus
valoraciones en un instrumento de reco-
leccion de evaluaciones formativas.



Contenido conceptual: El ritmo como

estimulo de la actividad creadora individual ACTITUD A
y colectiva. FOMENTAR:
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS LECCION 03: Disfrutando el ritmo. La creatividad
NUESTRO ORGANISMO en su actuacién

personal

todo el cuerpo.

B

Indicador de logro: 3. 7 Presenta con autonomia y
espontaneidad movimientos ritmicos diversos, involucrando

y en grupo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En semicirculo.

Pregunteles ;Qué es el ritmo? Escuche las respuestas y luego
coménteles que el ritmo estd en todo movimiento que hacemos:
caminando, corriendo, saltando, bailando, cantando, etc.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

La seccion en un solo
grupo, en el espacio

Mediante la aplicacién de una actividad ludica, S or
de practicas fisicas.

condicione las partes del cuerpo para realizar

las actividades fisicas de aprendizaje de las sesion (ver archivo de
soporte).

Expliqueles los conceptos relacionados con el tiempo y el ritmo:
pulsacién, acentuacién, duracién, pausa, compas, patrén ritmico
sonoro, patrén ritmico de movimiento. Realice algunos ejemplos de
cada concepto y practiquelos con el grupo.

Busque alguna pieza musical conritmodindmicoy que hagan libremente
movimientos de acuerdo al ritmo de la musica... Detenga la musica
y conduzcales la ejecucion de cinco a siete ejercicios coordinados y
secuenciados... Repitanlos varias veces hasta que logren ejecutarlos
por si mismos. Por cada ejercicio cuénteles 8 tiempos. Vea ejemplos en
archivo de soporte.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES Un solo grupo, en el

.. L . espacio de practicas.
Con musica dinamica, que sus estudiantes

repitan la serie de ejercicios practicados anteriormente, intentando
sincronizar a un mismo tiempo los movimientos.
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Materiales:

1 reproductor de sonido, piezas musica-
les dindmicas, serie de 5 a 7 ejercicios, 1
silbato, conos senaladores.

Puntos de atencion:

Trate de modelar todos los ejercicios
que sus estudiantes deben practicar y
aprender, si tiene dificultad, identifique
un estudiante aventajado (que puede ser
de otra seccidn) para que se aprenda con
anticipacion la serie de ejercicios y que
se encargue de modelar con sus orien-
taciones.

Lo que debemos saber:

El ritmo esta presente desde el vientre
materno, una serie de ritmos naturales
como los latidos del corazén o la respi-
racién marcan nuestra vida. Aunque no
existe un ritmo comun a todas las per-
sonas, si es bueno educar el sentido del
ritmo para desarrollar la serenidad, el
equilibrio y la armonia. Consultar:
https://edukame.com/el-ritmo-en-los-
ninos?email=josecruzmal0%40gmail.com

Obsérvelos en su practica y con la ayu-
da de criterios definidos con base al in-
dicador de logro, tales como: autonomia
en sus movimientos; ejecucion de movi-
mientos ritmicos diversos, etc. Registre
el avance de sus aprendizajes en una lis-
ta de cotejo o escala de valoracion.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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y colectiva.
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 03: Disfrutando el ritmo.

Contenido conceptual: El ritmo como
estimulo de la actividad creadora individual

ACTITUD A
FOMENTAR:

La creatividad
en su actuacién
personal

todo el cuerpo.

£

Indicador de logro: 3. 7 Presenta con autonomia 'y
espontaneidad movimientos ritmicos diversos, involucrando

y en grupo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

Un circulo.

Indague si el grupo ya tiene claridad de lo que es el ritmo y luego
soliciteles que comenten algunas experiencias que hayan tenido con
el ritmo. Refuerce su conocimiento y coménteles que el ritmo esta
presente en todas nuestras acciones.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un grupo.

. L .. . Equipos.
Realizar ejercicios, para el acondicionamiento

previo del organismo. Acompanelo con un juego motor. Busquelo en
archivo de soporte.

Cada integrante de cada equipo, escoge una canciéon de cualquier
género o estilo musical, que al bailarla les permita expresar como se
sienten. Cada quien proponga una secuencia de pasos de baile, para
que luego, utilizando la técnica del espejo, la ensenen a los demas y la
practiquen.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [IF=TSes

Apoyados con musica adecuada, cada grupo debe crear actividades en
las que juntos hacen el mismo movimiento de manera sincronizada.
Luego tratar de que los otros grupos, logren imitar esa actividad
ritmica dirigida por cada grupo que lo manifieste. Puede ser: caminar,
caminar con movimientos en las extremidades inferiores, caminar
hacia adelante y ritmicamente cambiar caminando hacia atras. Trotar
despacio ritmicamente, trotar combinando diferentes direcciones y
movimientos laterales, correr combinando saltos, flexiones, cantidad
de saltos, etc.
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Materiales:

1 reproductor de sonido, piezas musi-
cales dindmicas, 1 silbato, conos sena-
ladores.

Puntos de atencion:

Acompafe a los y las estudiantes en
la creacion de movimientos ritmicos,
orientandoles en la forma de hacer sus
presentaciones. Elija musica de diversos
de ritmos y que no sea musica desho-
nesta.

Lo que debemos saber:

El ritmo ayuda a desarrollar el control
motor elemental y la coordinacion sen-
somotora. Favorece el equilibrio, la des-
treza, la coordinacidn, la velocidad y el
control de los movimientos fisicos y psi-
cofisicos.

Obsérveles la coordinacion entre cada
equipo para la toma de decisiones, la
autonomia y espontaneidad en sus mo-
vimientos ritmicos, utilizacién de todo el
cuerpo en sus movimientos... Registre
sus observaciones en una lista de cotejo.



NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 04: Somos veloces.

Contenido conceptual: Factores que favorecen la velocidad de
respuestas motoras en situaciones apremiantes: - Tipo de fibra
muscular, - Experiencia motriz ganada con la practica, - Capacidad de
fuerza desarrollada con la practica.

ACTITUD A
FOMENTAR:

B

Indicador de logro: 3.9 Responde con rapidez y seguridad
ante situaciones apremiantes durante la actividad fisica:

con carreras, saltos, esquivando, sentdndose, levantandose,
golpeando con premura para resolver la situacion presentada.

La seguridad en la
respuesta pronta
a situaciones

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Coménteles que hoy pondran en practica la velocidad que tienen
para dar respuestas motoras. Pregunteles jsaben por qué tenemos
velocidad en esas respuestas? Escuche y luego inférmeles que es por
las fibras musculares que tienen, por su experiencia motriz y por su
capacidad de fuerza. Mientras mas tienen, mas veloces seran.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

En un solo grupoy en

- L - . parejas.
Dirijales actividades de acondicionamiento | gp el espacio de
previo, a fin de prepararles el cuerpo para | practicas.
ejecutar actividades fisicas mas intensas. | 2 equipos.

Agregue un juego motriz para animarles y contribuir a su preparacién
corporal.Organice dos equipos, en columna Ay B. El primero de columna
A, corre con la pelota y desde un punto predeterminado la lanza al aro
hula colgado al frente de ambas columnas a una distancia aproximada
de 10 m. El primero de la columna B, corre y salta tratando de evitar
que la pelota atraviese el aro hula. Luego cambio de roles de ambas
columnas. El desplazamiento podria cambiarlo en cada evento de
ambas columnas. Caminando, corriendo, rebotando la pelota, haciendo
giros con el cuerpo, etc.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 4 grupos de

igual numero de
Organice un juego entre dos equipos que integrantes.
se disputan la pelota. Cada equipo tratara de anotar en su aro hula
(sostenido con sus manos hacia arriba por un companero al final del
campo contrario, parado dentro de un aro hula). El jugador al poseer la
pelota no debera desplazarse, solo lanzarla a un companero o al aro
de su equipo, mientras los jugadores del equipo contrario, trataran de
quitarsela. Los pases que se hagan, podran ser al aire o rebotando en el
piso. Establezca un tiempo para el juego o una cantidad de anotaciones

para completarlo. Luego cambio de equipos.

(b
r'r ow
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apremiantes.

Materiales:

2 pelotas de baloncesto o similar, 6
conos para delimitar espacio, 4 aros
hula, 1 silbato.

Puntos de atencion:

Recomiéndeles constantemente que de-
ben movilizarse con rapidez para mejo-
rar su capacidad de reaccién motriz.

Lo que debemos saber:

La fibra muscular fue clasificada depen-
diendo su color: Rojo y Blanco. La fibra
muscular roja tiene mdas vasos sangui-
neos y mitocondrias, y es conocida como
“fibra muscular roja”. El otro tipo tiene
un contenido mas bajo de vasos sangui-
neos y mitocondrias y es de color blanco,
es conocida como fibra muscular blanca,
de contraccion rapida, y la roja como fi-
bra muscular de contraccion lenta. Ma-
yor informacion:
http://www.flashmavi.com/weight_
training_muscle-types-es_tipos_fibras_
musculares

Evalde con criterios deducidos del indi-
cador de logro, tales como: actia con ra-
pidez; acciona con seguridad; salta con
premura; etc. Evalleles su avance en el
aprendizaje. Registre los resultados en
una lista de cotejo o escala de valoracio-
nes. Programe actividades de refuerzo.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 04: Somos veloces.

Contenido conceptual: Factores que favorecen la velocidad de
respuestas motoras en situaciones apremiantes: - Tipo de fibra
muscular, - Experiencia motriz ganada con la practica, - Capacidad de
fuerza desarrollada con la practica.

ACTITUD A
FOMENTAR:

O]

Indicador de logro: 3.9 Responde con rapidez y seguridad
ante situaciones apremiantes durante la actividad fisica:

con carreras, saltos, esquivando, sentandose, levantandose,
golpeando con premura para resolver la situacion presentada.

La seguridad en la
respuesta pronta
a situaciones

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Solicite a sus estudiantes que aplaudan una vez, luego que lo hagan mas
y mas rapido... y luego cada vez mas lento. A continuacion reflexionen
(Por qué es importante la velocidad en nuestra vida cotidiana? Escuche
los aportes y explique que la velocidad se manifiesta en todas las
acciones de la vida. Por ejemplo: al desplazarnos a algun lugar, al jugar
un deporte o al reaccionar ante una situacién inesperada.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Con un juego de activaciéon, condicionen las
partes del cuerpo que les prepare para las
actividades de esta sesion (ver archivo de soporte). Organice el juego
“El cambio”. Se divide el grupo en dos y asi mismo el campo de juego.
Cada equipo se sienta a un lado del campo. Se marcard una franja en
la linea central y se asignard un perseguidor o perseguidora, que se
movera unicamente en esta zona. A la senal, un integrante de cada
equipo deberd intentar cambiar de lado del campo a toda velocidad
sin ser tocados por el perseguidor que se mueve en la franja central.
Quien sea tocado pasa a ser el nuevo perseguidor. Como variantes
puede aplicar: el perseguidor atrapa lanzando una pelota, dos o mas
perseguidores, cuatro cambian a la vez.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES BN

Desarrolle el juego “Tierra, mar y aire”. Se forman dos grupos o 2
circulo y se asigna un estudiante que estara al centro. Su funcién sera
sefalar a los demds diciendo: tierra, mar o aire. Dependiendo de lo que
diga el jugador elegido, tendra que colocarse: tierra, dentro. Aire, fuera.
Mar sentado. El que se equivoque pasa al centro.

Dispersos en el
espacio de juego.
En 2 grupos.

/

é”im %

apremiantes.

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

Al igual que ocurre con las otras cua-
lidades condicionales, la velocidad se
encuentra influenciada por el desarrollo
biolégico y el crecimiento. Aunque, es
una cualidad que se encuentra altamen-
te influenciada por el potencial genético
gue posee la persona. Es decir, hay ni-
nos y ninas con ventajas naturales res-
pecto a la velocidad.

Lo que debemos saber:

El dominar o mejorar la ejecucién de un
gesto técnico por ejemplo la técnica de
carrera, permitird responder o actuar
con mayor velocidad cuando existan exi-
gencias de realizacién con rapidez.

Para la evaluacién considere aspectos
como: responde con rapidez ante di-
versas situaciones; y, domina sus movi-
mientos de forma rapida y precisa. Uti-
lice el instrumento de evaluacién mas
adecuado al contenido y caracteristicas
de sus estudiantes.



Contenido conceptual: Factores que favorecen la velocidad de
respuestas motoras en situaciones apremiantes: - Tipo de fibra
muscular, - Experiencia motriz ganada con la practica, - Capacidad de

NOS COMUNICAMOS fuerza desarrollada con la practica.
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO LECCION 04: Somos veloces. ACTITUD A
FOMENTAR:

(]

Indicador de logro: 3.9 Responde con rapidez y seguridad
ante situaciones apremiantes durante la actividad fisica:

con carreras, saltos, esquivando, sentdndose, levantandose,
golpeando con premura para resolver la situacion presentada.

La seguridad en la
respuesta pronta
a situaciones

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Inicie la sesién preguntando ;Cémo podemos ser mas veloces? Escu-
che los aportes y coménteles que la velocidad depende mucho de la
fuerza de nuestros musculos por lo que fortaleciendo nuestro cuerpo
podemos ser mas veloces.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Dirija el acondicionamiento previo del organis-
mo por medio de movilidad articular de todas
las partes del cuerpo, y desarrolle uno o dos juegos de activacidn; fina-
lizando con un ligero estiramiento (ver archivo de soporte).

Desarrolle el juego “Los relevos locos”. Se forman 4 columnas
contiguas, con 2 mt de separacién entre cada estudiante. El o la primera
estudiante de cada columna tendra un balén y a la sefal, deberd pasar
la pelota por abajo entre las piernas. Cuando la pelota llegue al ultimo
estudiante de la columna, él o ella debera correr a velocidad en zigzag
entre sus companeros y posicionarse en primer lugar para repetir la
accién. Gana el grupo en que todos completen el recorrido primero.
Como variantes puede: Pasar la pelota arriba o lateral, o que sus
estudiantes partan de la posicién sentados.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ IPYSS..

Organice la dinamica “Salto y corro”. En ambos grupo todos acostados
en el suelo (uno a lado del otro) y con una separacion de 1 metro entre
si. Marque una linea de salida y una de meta. El primero de cada
columna con un balén, a la senal pasan uno por uno el balén hasta
llegar al ultimo quien debe incorporarse y correr saltando por encima
de sus companeros hasta ocupar el primer lugar y repetir la accién, de
esta forma se ird desplazando el equipo completo. Gana el equipo que
complete primero el recorrido. Como variantes puede: organizar mas
equipos, aumentar o disminuir la distancia.

Dispersos en el
espacio de juego.
4 columnas.

apremiantes.

Materiales:
Conos senaladores, 5 balones de igual
tamano y textura.

Puntos de atencion:

La velocidad es la capacidad fisica que
determina el tiempo que necesitamos
para ejecutar un ejercicio o realizar una
prueba. Depende de nuestro grado de
entrenamiento, pero también de nuestro
estado de salud y de nuestra capacidad
fisica.

Lo que debemos saber:

La fuerza es un factor determinante para
el desarrollo de la velocidad, el disponer de
una mayor fuerza proporciona mayor capa-
cidad de desplazamiento del cuerpo y por
ende mejores resultados de velocidad.

Solicite que escriban en su cuaderno, 5
ventajas de ser veloces en nuestra vida
cotidiana, y que representen cada uno
mediante un dibujo o esquema.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

LECCION 04: Somos veloces.

Contenido conceptual: Factores que favorecen la velocidad de
respuestas motoras en situaciones apremiantes: - Tipo de fibra
muscular, - Experiencia motriz ganada con la practica, - Capacidad de
fuerza desarrollada con la practica.

ACTITUD A
FOMENTAR:

]

Indicador de logro: 3.9 Responde con rapidez y seguridad
ante situaciones apremiantes durante la actividad fisica:

con carreras, saltos, esquivando, sentandose, levantandose,
golpeando con premura para resolver la situacion presentada.

La seguridad en la
respuesta pronta
a situaciones

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Recuérdeles de forma sencilla ;Qué es la reaccion? Explicandoles que
la reaccién motriz del cuerpo es una respuesta a estimulos externos,
percibidos por los sentidos y que es importante estimular esta
capacidad por medio de diferentes acciones fisicas.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Por medio de una actividad ludica o un juego
de activacion, realice el acondicionamiento
previo del organismo para las actividades de esta sesion (Ver archivo
de soporte). Organice el juego “El rey del balén”. Organizados en 2
columnas contiguas, con igual nimero de estudiantes. La o el docente
de frente a las columnas sosteniendo una pelota a una distancia de 10
mts y detrads de él (a una distancia similar) una linea marcada como
meta. A la sefal los dos primeros de cada columna, deben correr a
tratar de tomar el balén. El que lo consiga, se convierte en atacante y
tratara de llegar hasta la meta rebotando la pelota y el otro se convertira
en defensor tratando de impedirlo. Si el defensor roba la pelota gana el
puntoy si el atacante consigue llegar a la meta el punto sera de él. Gana
el equipo que acumule mas puntos.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ IF=ASNS,

Organice la dindmica “Carrera dinamica”. 4 columnas paralelas y
disponga para cada una un circuito con obstaculos diversos (que deban
saltar, girar, reptar, etc.). A la sefal los primeros de cada grupo deben
saliry completar el recorrido para que continue el siguiente de su grupo.
El grupo que completen antes gana. Como variantes puede: aumentar
o disminuir las distancias y obstaculos, transportar una pelota u objeto
en el recorrido.
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Dispersos en el
espacio de juego.
2 columnas.

ger /&
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META

apremiantes.

Materiales:
Conos senaladores, 5 bastones, 5 pelo-
tas.

Puntos de atencion:

Es muy importante recordar que, para
realizar ejercicios de velocidad hay que
hacer un buen acondicionamiento previo
del organismo, buena hidratacion. Y al
final de la sesidn, buenos estiramientos.

Lo que debemos saber:

Algunos aspectos de la velocidad son
mejorables desde temprana edad; como
son los casos del tiempo de reaccién y
la frecuencia de movimiento. Al estar
estos aspectos ligados a la maduracion
del sistema nervioso y no a otros aspec-
tos funcionales. Entre los 8 y 10 anos, se
alcanzan valores similares a los adultos.
Los tiempos de reaccion y la frecuencia
de movimiento alcanzan los mismos va-
lores que en el adulto al final de la pu-
bertad.

Con base a criterios tomados del indica-
dor de logro, observe el desempeno a lo
largo de la sesion. Utilice el instrumento
de evaluaciéon mas adecuado al conteni-
do y caracteristicas de sus estudiantes.



y estereotipos culturales.

NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS LECCION 05: Me acepto y expreso con
NUESTRO ORGANISMO naturalidad.

Contenido conceptual: La expresién corporal
como manifestacion de afecto, sus prejuicios

ACTITUD A
FOMENTAR:

La creatividad
en su actuacion
personal

y companeras.

B

Indicador de logro: 3.11 Muestra respeto, naturalidad,
empatia y reciprocidad al expresar afecto a sus companeros

y en grupo.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

En parejas soliciteles que se den la mano. Luego que se abracen. A
continuacion reflexionen juntos: ;De qué otras maneras mostramos
nuestro afecto? Escuche los aportes y coménteles que la expresion
corporal nos permite mostrar nuestro afecto y empatia con quienes
nos rodean.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES Dispersos en el

espacio de juego.

Por medio de actividades ludicas o juegos de .
1 circulo.

activacién desarrolle el acondicionamiento

previo del organismo, para las actividades de esta sesion (ver archivo
de soporte). Desarrolle el juego “Sonrie si me quieres”. Toda la clase en
circuloy se asigna a uno que estard al centro e iniciard el juego diciendo
a alguno: “jSonrie si me quieres!”. A lo que el otro debera responder:
Si te quiero, pero no me puedo reir. Deberd repetir esto lo mas serio
posible, si se rie se unira al primero y continuaran uno por uno hasta
que logren hace reir a todos, pueden hacer diferentes gestos o muecas
con este objetivo. Al final gana el ultimo o ultima que no logren hacer
reir.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES 2 circulos.

Organice la dinamica “El saludo” en dos circulos concéntricos, al ritmo
de la musica, giran en sentidos opuestos. Cuando la musica se detiene,
deben expresar afecto a su companero o companera de enfrente; ya
sea un saludo de manos, abrazos, sonrisas, de acuerdo a la indicaciéon
de el o la docente. Luego puede indicar Unicamente el estado de animo
a expresar. Ejemplo: triste, enojado, feliz, euférico, emocionado. Y que
cada uno exprese con su pareja por medio de un saludo libremente el
estado de dnimo asignado.

Sonrie
si me quieres

Si te quiero
PEro no me
puedo reir

Materiales:
Conos senaladores.

Puntos de atencion:

Es importante considerar las caracteris-
ticas particulares e individuales de los y
las estudiantes, ya que la personalidad y
caracter de cada uno condiciona en gran
medida su desenvolvimiento y su facili-
dad o dificultad para expresarse.

Lo que debemos saber:

La importancia de la expresion corporal
radica, en que la persona es un ser so-
cial que necesita relacionarse. Para lo
cual, utiliza diferentes instrumentos (so-
nidos, palabras, gestos). Asi mismo, la
personalidad comienza a estructurarse
a partir de las experiencias corporales y
se modifica con las experiencias relacio-
nales.

En el trascurso de la sesion, observe y
registre el desempeno de cada uno de
acuerdo a los criterios establecidos con
base el indicador de logro. Puede utilizar
una lista de cotejo.

Sexto Grado

Segundo Ciclo
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y estereotipos culturales.
NOS COMUNICAMOS
CORPORALMENTE Y PROTEGEMOS
NUESTRO ORGANISMO

naturalidad.

LECCION 05: Me acepto y expreso con

Contenido conceptual: La expresién corporal
como manifestacion de afecto, sus prejuicios

ACTITUD A
FOMENTAR:

La empatia
con las muestras
de afecto de los

y companeras.

£

Indicador de logro: 3.11 Muestra respeto, naturalidad,
empatia y reciprocidad al expresar afecto a sus companeros

demas.

PRESENTACION DEL CONTENIDO

En circulo.

Recuérdeles brevemente sobre la expresidn corporal. Inviteles a
demostrar ;Cémo puedo expresar el afecto por los demas?, coménteles
que durante esta sesién continuaremos desarrollando actividades de
expresion corporal.

APROPIACION DE LOS APRENDIZAJES

Un grupo.

. - . . . En parejas.
Dirijaelacondicionamiento previodelorganismo parel

por medio de uno o dos juegos ludicos, de tal manera de preparar a sus
estudiantes para las actividades correspondientes a esta sesion (ver
archivo de soporte). Desarrolle el juego “Emociones con la mano” En
parejas, se trata de expresar emociones especificas con las manos. El
o la docente prepara muchas tarjetas con diferentes expresiones de
emociones (tristeza, alegria, timidez, enamoramiento, enfado, etc.). Cada
nino y nina, por turno, recibe una tarjeta con la indicacién y expresa este
sentimiento con las manos Unicamente, dejando que la pareja adivine.
Luego cambio de roles. Puede incorporar progresivamente otras partes
del cuerpo hasta que finalicen expresandose con todo el cuerpo.

APLICACION DE LOS APRENDIZAJES [ [F-Sie

Organice la dindmica “Los sentimientos”. Se organizan varios grupos
y se asigna a cada uno un sentimiento diferente: alegria, euforia,
enamoramiento, solidaridad, compasidn. Asigneles unos minutos
para que se organicen. El objetivo serd mostrar una forma diferente
e innovadora de expresar ese sentimiento (al resto de companeros y
compaferas) sin hablar; Unicamente utilizando gestos y mimica. El
resto de estudiantes deberan adivinar de qué se trata.

\l \l
o < - -_—— D
/ )

Materiales:
Conos senaladores, tarjetas con diferen-
tes expresiones.

Puntos de atencion:

Promueva en todo momento el respeto
y empatia entre el grupo durante la eje-
cucion de las actividades, favoreciendo
un clima positivo en el abordaje de este
contenido.

Lo que debemos saber:

Algunas finalidades y elementos claves
de la expresion corporal son: la comu-
nicacion con el mundo que nos rodea
a través del cuerpo y el movimiento, la
creatividad y desinhibicién. La Expre-
sién y Comunicacién Corporal deben
ser procesos globales que alcancen un
desarrollo integro de todas las capaci-
dades.

Observe a sus estudiantes en el desem-
peno de las diferentes actividades y es-
tablezca criterios de evaluacion basados
en elindicador de logro. Puede utilizar el
instrumento de evaluacion mas adecua-
do a las caracteristicas y edades de los y
las estudiantes.
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SITIOS WEB CONSULTADOS

» Adaptacion del organismo al ejercicio fisico
https://www.saludalia.com/ejercicio-fisico/adaptacion-organismo-ejercicio-fisico

o Capacidades perceptivo motrices
http://www.efdeportes.com/efd143/capacidades-perceptivo-motrices-en-la-educacion-fisica.htm

e Educacion postural
https://educacionfisicaplus.wordpress.com/2013/06/10/postura-corporal/

e Ejercicios de calentamiento para ninos
https://www.youtube.com/watch?v=y8LsWK-2E30

e Equilibrio
http://deportes.pucp.edu.pe/tips/el-equilibrio-y-su-importancia-en-la-actividad-fisica/

e Esquema corporaly lateralidad
https://www.um.es/cursos/promoedu/psicomotricidad/2005/material/esquema-corporal.pdf

e Fuerza corporal
https://es.wikipedia.org/wiki/Fuerza_muscular

e Juegos de calentamiento y vuelta a calma
http://www.elvalordelaeducacionfisica.com/juegos-de-calentamiento-y-vuelta-a-la-calma-
unidad-didactica-1/

e Juegos de expresion corporal
https://www.elvalordelaeducacionfisica.com/juegos-expresion-corporal/
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e LaCoordinaciény el equilibrio en Educacion Fisica
http://www.efdeportes.com/efd130/la-coordinacion-y-el-equilibrio-en-el-area-de-educacion-fisica.
htm

e ;Qué son las articulaciones en el ser humano?
http://tusintoma.com/articulaciones-del-cuerpo-humano/
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* Resistencia corporal
https://es.wikipedia.org/wiki/Resistencia_f%C3%ADsica

e Rutina de calentamiento para ninos: ejercicios de gimnasia y juegos
http://www.innatia.com/s/c-gimnasia-infantil/a-calentamiento-para-ninos.html

e Velocidad corporal
https://es.wikipedia.org/wiki/Velocidad_(deporte)




ANEXO0S

1. JUEGOS MOTRICES PARA EL ACONDICIONAMIENTO PREVIO DEL ORGANISMO.
a. ;Qué es el acondicionamiento previo del organismo en Educacion Fisica?

Antes de cualquier actividad fisica o al comenzar una sesién, nos encontramos con la necesidad de incrementar
la capacidad de trabajo progresivamente; ya que después del descanso prolongado, debido a la inactividad, el
organismo se encuentra en un estado de relajacion, de falta de tonicidad, con sensacion de apatia y pereza.
Sensaciones que debemos vencer antes de encontrarnos activos. Cuando comenzamos una actividad dindmica
estas sensaciones comienzan a abandonarnos lentamente, consiguiendo la predisposicion para el trabajo.
A esta actividad de incremento de la capacidad de trabajo se le denomina: acondicionamiento previo del
organismo.

Es decir, es el conjunto de actividades o ejercicios que en primer momento son de cardcter general o que se
realizan antes de cualquier actividad fisica superior a la normal (entrenamiento o competicion), con el fin de
disponer las funciones organicas, musculares, nerviosas y psicoldgicas de la persona y adecuandola para un
maximo rendimiento.

Dentro de los objetivos principales del acondicionamiento, esta prevenir la aparicion de lesiones, a través de
la preparacidn fisica, fisioldgica y psicoldgica de los ninos y las ninas; para la actividad fuerte de una sesién de
Educacién Fisica.

Segundo Ciclo

El acondicionamiento y estiramiento de los musculos, incrementa la elasticidad y disminuye la posibilidad de
tirones y desgarros musculares. Psicolégicamente, ayuda a controlar la ansiedad y sirve como mecanismo de
desviacién del estrés. Ademas, mejora la disposicidn psiquica, la percepcion sensorial y la atencién; asi como
la activacidn de determinadas estructuras centrales. A nivel fisioldgico, no solo prepara la musculatura, sino
también el sistema cardiorrespiratorio y neuromuscular. Redirigiendo los nutrientes y oxigeno hacia las zonas
musculares que mas lo necesitan y optimizando el metabolismo de los productos de desecho.

Por lo tanto, el acondicionamiento previo del organismo representa la parte inicial o previa de toda sesién de
educacion fisica, donde se preparara al estudiante para realizar en 6ptimas condiciones una actividad posterior

de mayor esfuerzo.

Pautas para efectuar el acondicionamiento
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e Elcalentamiento debe ser progresivo, debe de ir de menor a mayor intensidad.

e Anivel practico, la persona sabe cuando esta lo suficientemente acondicionado para comenzar el trabajo.
Normalmente, es cuando empieza a sudar y sobre todo se debe fijar en los sitios donde mas dificil es
obtener una temperatura mas alta, como son las manos y los lébulos de las orejas.

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

e Las pulsaciones al final del calentamiento deben estar entre las 100y 130 p/m (entre L y 2 minutos del final
del calentamiento).

e Latemperatura corporal al final del entrenamiento ha subido a 38°-39°.

« Durante el calentamiento, y sobre todo al principio, no se deben realizar ejercicios dificiles o desconocidos,
ya que la capacidad de coordinacion es baja.

e En el calentamiento no se debe crear fatiga. EL nimero de repeticiones estara entre 5y 10. Hay quien dice
que mas de 10 es mucho, y que menos es poco.
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Metodologia del calentamiento.

No existen reglas exactas para aplicar un calentamiento, pero de forma general tener en cuenta las siguientes

pautas:

e Puesta en accion.

e Movilidad articular y estiramientos de la musculatura.

e Ejercicios genéricos de principales musculos, orientados a la elevacion de la frecuencia cardiaca y
temperatura corporal.

» Estiramientos libres o dirigidos (recuperacidn).

En cuanto a los ejercicios que se realizaran en las distintas partes del calentamiento, destacan los siguientes:

Ejercicios de movilidad. Esta es la parte que ocupa menos tiempo. Alrededor de 2 minutos. En esta parte lo que

pretendemos es movilizar (mover) las articulaciones que van a trabajar en la segunda parte del calentamiento.
Con esta movilizacion se prepara para una actividad algo mas intensa de lo habitual. En total son de 4 0 5
ejercicios.

Por ejemplo: si la siguiente actividad es correr, deberan movilizar los tobillos, las rodillas y las caderas; ya que
son las articulaciones que mas intervienen en la carrera.

Ejercicios que aumenten las pulsaciones. Esta parte es mds larga y no deberia ser inferior a 5 minutos. En esta

parte se pretende que aumenten las pulsaciones del corazdén, aumentando la cantidad de sangre que llega al
musculo y asi consigue estar preparado para actividades mas intensas y para estirarse mejor.

Por ejemplo: actividades como correr, saltar, hacer aerdbic suave, etc. también se incluyen formas de
desplazarse: adelante, atras, lateral, zigzag. Y por supuesto en Educacion Fisica, utilizando juegos de activacion

Ejercicios de estiramientos. Esta parte sera un poco mas corta que la anterior. Se pretende estirar los musculos
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para que estén mas eldsticos y puedan trabajar mejor en actividades mds intensas. Se realiza al menos un
ejercicio de estiramiento paratodas las parte del cuerpo. Las piernas suelen necesitar algun ejercicio especifico.
En total de 5 a 6 ejercicios.

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR
Son acciones orientadas a estimular las articulaciones, por lo que deben ser movimientos
constantes, puede ejecutarse entre 5 o 10 repeticiones por cada ejercicio.

6Hombros: Elevacién eHombros: Rotacién de 6 Hor_nbros: Separar Tronco: giros a
alternativa de brazos brazos y juntar brazos uno y otro lado

SOR

Tronco: Tronco: e Tronco: Rotacién 9 Tronco: Rotacién
Inclinaciones laterales Flexiény de caderas completa

extensién




EJEMPLOS DE ESTIRAMIENTOS
Son acciones orientadas a estimular la flexibilidad muscular, se recomienda sostener la
posicion constante por un periodo establecido, entre 8 y 10 segundos.

ESTIRAMIENTOS
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b.

Juegos sugeridos para fortalecer el acondicionamiento previo

Los canoneros: Se elige una pareja y se les
entrega un baldn. Tienen que intentar darles con
el balén a los demads estudiantes. Al que le den
se les une como canonero. Ganara el ultimo en
convertirse en canonero. El canonero que tiene la
pelota en las manos no puede moverse. Cuando
hay muchos canoneros es interesante poner dos
balones en juego para una mayor incertidumbre
y aumento de la toma de decision.

Tulipan: Se elige un grupo de 4-5 nifas y nifos.
Cada uno lleva un objeto en la mano (botella
plastica, pelota plastica, pafoleta, etc.). Su mision
es dejar de cargar el objeto tocando a otro nino
o nina. Cuando lo toca le tiene que dar el objeto
en la mano y deja de cargarlo. Quienes que no
cargan objeto, se pueden salvar diciendo “tuli” y
abrir manos y piernas al tiempo que se quedan
como estatuas. Para poder volver al juego otro
compahero o companera, que esté libre, debe
pasar por debajo de sus piernas.

Jimmy Jou el malacarita: Este es uno de esos
juegos de calentamiento tipico. Uno se queda en
el centro. El resto tienen que pasar de un lado a
otro cuando el que se quedé en el centro diga:
“yo soy Jimmy Jou el malacarita”, y los otros le
contestan: “no te tenemos miedo”. El que esta en
el centro no puede salirse de la linea sobre la que
estd, pudiendo correr solamente de derecha a
izquierda y no hacia delante o atras. Al que toque
se queda con él en el centro y deben volver a
decir: “yo soy...” Ganara el ultimo nino o niha en
ser tocada.

Gatos y ratones: Dos equipos. Uno hace de
gatos y el otro de ratones. Los gatos tienen que
capturar a los ratones y meterlos en “su cueva”
(una porteria o un cuadrado formado con conos).
Los ratones se pueden salvar entre ellos y ellas,
cuando uno que no esté capturado le de la mano
a otro u otra, que esté en la cueva. Cuando estén
todos los ratones en la cueva cambio de rol.

Balon sentado: Basicamente consiste en
dos equipos separados por un lazo o cuerda. 4
pelotas para cada equipo. El objetivo del juego
es sentar a todo el equipo contrario a un lado del
area de juego cuando se le da con una pelota. Si
lo consigue, ganan el juego. La forma de salvar a
los del equipo que estan sentados, es cogiendo
el balén en el aire sin que se le caiga. Otra forma

de conseguir salvar a un companero es cuando
alguien comete una falta, es decir, le han dado
con el balén y no se ha sentado.

Bote, bote: Se elige a un nifo o nifa que sentado,
con un bote y con los ojos cerrados contara
hasta 50 de 5 en 5 (0o de 3 en 3... de esta forma
trabajamos las tablas de multiplicar). El resto de
la clase se esconde. Cuando termina de contar
abre los ojos y tiene que ir a buscar los ninos y
las ninas. Cuando ve a uno tiene que ir a donde
estuvo contando y decir: “bote, bote por Juan”,
y “Juan” continuara contando. Cuando un nifo o
nifa consiga llegar al bote (sin que le vea quien
contaba) y darle una patada se termina la partida
que se estd jugando y seguira contando el mismo
nino. Nuevamente todos se esconden mientras el
nuevo nino o nina cuenta.

Torito tres cuartas: Se eligen 4-5 estudiantes
que llevan un objeto en la mano. Su misiéon es
dejar de cargarlo tocando a otro nino o nina.
Cuando lo toca, le tiene que dar el objeto en
la mano. La forma de ponerse a salvo los que
no llevan objeto es levantando sus pies del
suelo mas de tres cuartas (una cuarta se mide
abriendo la mano y poniendo el dedo menique
en el suelo y el pulgar mirando al techo-cielo,
encima del dedo pulgar pongo el dedo menique
de la otra mano -eso serian dos cuartas-). Cuando
el que tiene el objeto toca a alguien le tiene que
decir: “pies quietos” y a partir de ese momento
comenzar a contarle las tres cuartas, si fuera
necesario. Las formas de levantar los pies del
suelo son variadas: subiéndose a algunas gradas,
poniendo la espalda en el suelo y levantando las
piernas, subiéndose en algun banco, en algunas
colchonetas, etc.

Caza fantasmas: Se eligen 4-5 estudiantes que
tendran un aro hula grande en la mano y serdn
los caza fantasmas. El resto de nifos y ninas son
los fantasmas. Los caza fantasmas tienen que
cazar a los fantasmas con el aro hula y meterlos
en su guarida (una zona delimitada por conos o
colchonetas) y para ello tienen un tiempo limitado
(3-4 minutos). Si en ese tiempo no lo consiguen,
se forma un nuevo equipo de caza fantasmas. Los
fantasmas se pueden salvar entre si dandole la
mano a los que estén en la guarida.



La roca: Se seleccionan 4-5 estudiantes. Cada uno
con una pelota. El objetivo es convertir en piedra al
resto de estudiantes dandoles con la pelota. Para
eso tienen 3 o 4 minutos. Si en ese tiempo no lo
consiguen, se formara un nuevo equipo. Los y las
ninas convertidas en piedra, se ponen en el suelo
para ser saltados por sus companeros y companeras,
ya que ésa es la forma de poder volver al juego.

El pais de piedra: Se eligen 4-5 estudiantes, que
seran los o las duendecillas traviesas. Tienen la
capacidad de convertir en piedra -estatua- a todo
aquel que toque la pelota que llevan en las manos.
Por suerte, también existe un duendecillo bueno que
lleva una varita magica en la mano y que no puede
ser convertido en piedra. Con la varita, puede salvar
a todo aquel que esté convertido en piedra con un
suave toque de magica (una varita de goma espuma).
Cada equipo de duendecillos traviesos, tiene un
tiempo de 3-4 min para intentar lo imposible:
convertirlos a todos en piedra.

Cadena corta: Se selecciona a un estudiante, que
intentara tocar al resto. Cada vez que toque a uno,
se tienen que agarrar de las manos -serian dos-. De
esa forma, tomados de la mano tendrian que tocar
a un tercero. Y éstos a un cuarto. En el momento de
ser cuatro, la cadena se divide de dos a dos, y cada
equipo es independiente. Asi hasta que se consiga
tocar a todo el grupo de la clase.

La cadena semi larga: Se seleccionan 3 o 4
estudiantes. Cada uno tiene que formar su propia
cadena e intentar tocar al mayor numero de
companeros y companeras posible. Todo el que sea
tocado se une a la cadena dandose la mano. Ganara
el equipo que mas gente consiga tocar al final.

Cadena larga: Se elige a uno que tendrad que
intentar tocar al resto de estudiantes. Cada vez que
toca a alguien se van dando la mano, de tal forma
que nunca se pueden soltar, sea el nimero que sea.
El objetivo es intentar tocar a toda la clase. Cuando
la cadena comienza a ser relativamente grande, es
mas importante la cooperacién que la rapidez. Y solo
pueden tocar los o las ninas de los extremos de la
cadena.

Come cocos: Se seleccionan 4 a 5 estudiantes que
llevan un objeto en la mano. Su misién es dejar de
cargarlo tocando a otro nifio. Cuando lo toca le tiene
que dar el objeto en la mano y deja de tenerlo. Los
que no cargan el objeto no tienen salvacién, y todo
el mundo solamente puede correr por las orillas del
campo. El juego termina cuando el o la maestra lo
estime oportuno. ¢Cocodrilo dormilén: Se eligen 3
a 4 ninos que se ponen a dormir. El resto de ninos,
haciendo un circulo alrededor de ellos, le cantan:
“cocodrilo dormilén, que no sabes ni la “0", chin
pon”. Cuando termina la cancién los cocodrilos
se despiertan y salen en busca de los demas a
“comérselos” (tocarlos). Se repite el procedimiento:
a dormir, circulo, canciény a “comérselos” (tocarlos).

Cocodrilo dormilén: Se eligen 3 a 4 nifios que se
ponen a dormir. El resto de ninos, haciendo un circulo
alrededor de ellos, le cantan: “cocodrilo dormildn,
que no sabes ni la “0”, chin pon”. Cuando termina
la cancidn los cocodrilos se despiertan y salen en
busca de los demas a “comérselos” (tocarlos). Se
repite el procedimiento: a dormir, circulo, cancién y
a “comérselos” (tocarlos).

El vampiro vegetariano: Se seleccionan 4 a 5 nifios
y ninas que serdn los vampiros que se alimentan
de tomates, en lugar de sangre. Cada uno con una
botella plastica en la mano. El resto de estudiantes
seran los tomates. Cada vez que capturen a un
tomate, lo tienen que sorber de forma simbdlica,
dejando al tomate “aguado”y tumbado en el suelo. La
forma de que el tomate pueda volver a tener vitalidad
es que un companero suyo simule regarlo con agua
-también de forma simbdlica-. Cada equipo de
vampiros tiene 3 minutos para intentar comer todos
los tomates posibles.

Segundo Ciclo

<
O
)
[
=z
)
(&)
<
(@]
=)
o
L
L
(m]
<
O
(O]
O
=
o
a
o
'_
L
=
=
2
(&)




wn
®
Q
c
=J
o
o
o
'(l
)

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VJI190710d0L3N VIN9

2. ACTIVIDADES DE VUELTA A LA CALMA

Pobre Gatito. Sentados en circulo, menos uno que
es el gatito que va maullando, porque tiene mucha
hambre y se pasea por delante de los ninos y ninas
que estan en el circulo. El gatito se acercara a cada
nino y nina, y él o ella le pasara la mano por la cabeza
y deberad decir 3 veces y sin reirse: “pobre gatito”. Si
se rie pasa a ser gatito (el resto puede aprovechar a
reirse, menos cuando es su turno). Material: ninguno.

La Orquesta. Toda laclase formaungrancirculo. Un
nino o nina sale fuera del gimnasio o aula. El profesor
o profesora nombra, un director de orquesta. A la
senal del docente, el detective entra en el gimnasio
e intenta localizar al director de esa orquesta. Los
ninos y las ninas en el circulo estan repitiendo los
ruidos y ritmos que marca el director (palmadas,
pateos, ruidos de boca, gestos ritmicos, golpes en el
suelo, etc.) lo que hace que aquello se convierta en
una orquesta loca. El detective tendra dos intentos
para localizar al director. Material: ninguno.

El Fantasma. Con musica de fondo, los alumnos
y alumnas se mueven y bailan libremente por todo
el espacio. Al parar la musica, se tumban en el
suelo y se echan a dormir cerrando los ojos. En ese
momento, el o la docente tapara con una sabana o
tela a un nino o nina. Después preguntara: “;Quién es
el Fantasma?” El resto de nifos y ninas se levantan
e intentan adivinar qué companero es “El Fantasma”.
Material: una sabana.

Pelota Caliente. Sentados formando un gran
circulo. El alumno o alumna que tiene la pelota inicia
el juego diciendo el nombre del companero al que se
la va a pasar. Instantes después, se la pasa rodando.
Quien la recibe, rapidamente dice otro nombre para
pasarla de nuevo. Material: una pelota.

La Gallinita Ciega. Colocados en circulo se
toman de las manos, menos la “gallinita ciega” que
se encuentra en el centro y con los ojos tapados.
Después de dar tres vueltas sobre si misma se
dirigira hacia cualquiera del circulo y palpara su cara
para reconocerlo. Si lo consigue, intercambiaran su
papel. Material: un panuelo.

Zapatilla por Detras. Se colocanencirculo, excepto
quien se queda con la zapatilla. El o ella, se situara
detras del circulo con una zapatilla, que colocard
detras de cualquiera que esté en el circulo; mientras
todos cantan la cancidn con los ojos cerrados. Cuando
la cancion acaba abren los ojos y tantean su espacio
por detras por si estd alli la zapatilla. El que la tiene
se levanta para dar alcance al que la ha dejado, el
cual intentara ocupar el sitio dejado libre. Material:
una zapatilla o similar.

Bolsa Magica de Animales. De uno en uno, los
estudiantes van sacando de un sobre una tarjeta con
el dibujo de un animal. Tendrd que representarlo
con sonidos y gestos para que sus companeros lo
adivinen. Material: tarjetas de animales.

Telegrama. Sentados en circulo, menos uno en el
centro para vigilar el pase del telegrama. Un nino
o nina al azar, comienza: “Envio un telegrama a...
iPepito!” Quienes estan en el circulo trataran de
pasar el mensaje dandose apretones de manos. El
vigilante observa las manos y si aprecia por donde
se esta enviando el telegrama, cambia los roles, sino,
continda en el centro. Material: ninguno.

El Teléfono inventor. Se colocan sentados
formando una fila. El nifo o nina que inicia el juego
se le dice un mensaje al oido (que nadie escuche) y
luego tiene que repetirle el mensaje a su companero
o0 companera que estd a su lado, siempre en el oido...
que los demds no escuchen. Luego este segundo
estudiante, repite lo mismo hasta que el mensaje ha
sido dicho en el oido del ultimo estudiante. Cuando el
mensaje ya ha sido dicho al dltimo de la fila, él o ella
debe decir el mensaje en voz alta.

Este juego, puede utilizarlo para analizar y discernir
sobre la comunicacién y las interferencias que
afectan (el chambre, por ejemplo). Material ejemplo
del mensaje: “en la siguiente sesién de educacion
fisica, don Chepito y dona Nayelly servirdn horchata con
pan al terminar”.



El Aposento. En circulo sentados en una silla, se
coloca una silla de mds, que estara libre. El que la
tenga a su derecha comienza diciendo “el sitio de
mi derecha esta libre, quiero que se siente... Rosita”
Rosita corre y se sienta en la silla libre. Quien queda a
la izquierda de donde estaba sentada Rosita continta
el juego. Material: sillas o aros. 1, 2, 3

Pollito Inglés. Un nifo o nifa se colocade caraauna
paredy dira: “1, 2, 3... pollito inglés”. Sus companeros
y companeras situados en la linea de salida avanzan
hacia la pared sin ser vistos en su movimiento. Si
el que esta de cara a la pared, les ve retroceden al
principio. Gana quien llegue a la pared sin ser visto;
y pasara a ser quien se coloque de cara a la pared.
Material: ninguno.

La Pinza. Al son de una cancién lenta, las y los
estudiantesimitan a quien lleve puesta “la pinza”.
Pasado un tiempo, se la pasa a otro companero
0 companera. Material: una pinza para tender
ropay musica.

Al Medio a Bailar. Al son de la musica, en medio
del circulo un nino o nifa, baila al ritmo que
marque la cancidn. El resto de sus companerosy
companeras le imita. El reemplazo sera el nino o
la nifia que no imite el baile. Material: la musica
y el medio para reproducirla.

La Mano Roja. Colocados en circuloy con musica
de baile, se van pasando una mano de madera o
plastificada para marcar un ritmo y una accién
(golpes en el pecho, subirlay bajarla...) y el resto
le imita. Pasado un tiempo, se pasa la mano al
gue esté al lado. Material: una mano de madera.

Chuchuwa. Representar la cancién “Chuchuwa”.
Material: ninguno.

El Limbo. Dos sujetan una cuerda por los
extremos a la altura de un metro. El resto, pasa
por debajo de ésta al ritmo de la musica. Se va
aumentando la dificultad de forma progresiva,
bajando la altura de la cuerda, hasta 50 cm.
Material: una cuerda y musica.

La Silla. Se forma un circulo con tantas sillas
menos una, como numero de participantes.
Los y las participantes giraran alrededor de
las sillas al ritmo de una cancidn hasta que de

improviso se corte la musica debiendo los y las
participantes buscar asiento en una de las sillas.
Quien no logre sentarse, se retira del juego y se
saca una silla. Asi sucesivamente hasta llegar a
los dos finalistas que disputaran la unica silla.
Ganara el que logre sentarse. Material: tantas
sillas menos una como alumnos.

jQué Risa, pero hagamos un serio! Por parejas,
sentados uno enfrente de otro, intentan mirarse
a los ojos sin reirse. Pierde el primero que se rie.
Material: ninguno.

Masajes. Por parejas, con ayuda de pelotas de
tenis, nos damos masajes por el cuerpo Material:
pelotas.

Adivina la letra. Por parejas, uno se tumba boca
abajo. Su companero, le dibujara una letra en la
espalda. El que esta tumbado tiene que adivinar
la letra marcada. Material: ninguno.

Segundo Ciclo
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3.

INFORMACION DE SOPORTE PARA CUARTO GRADO.

VINCULO |

Leccion 1
Sesion 1

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

Ejercitacion fisica y menstruacion.

La actividad fisica moderada no parece afectar adversamente la menstruacién en la mayoria
de las adolescentes. Algunas inclusive reportan mejoria de la dismenorrea (menstruacion
dolorosa) y regulacion del ciclo menstrual con la practica regular del ejercicio.

En un gran nimero de casos sobrevienen modificaciones favorables suscitadas por la actividad
fisica moderada, por ejemplo las menstruaciones son menos abundantes, disminuyen los
dolores menstruales, se regula el ciclo menstrual y disminuye o desaparece la dismenorrea.

Es conocido que el entrenamiento fisico excesivo puede ocasionar perturbaciones del ciclo
con prolongacion (oligomenorrea) o ausencia del ciclo (amenorrea), o retraso en la primera
menstruacidn, pero la actividad fisica normal o moderada no perturba la primera menstruacion,
ni los ciclos o la historia obstétrica posterior, ni el parto o el climaterio. Es conocido el hecho
de que mejora las condiciones del parto y hay menor cantidad de cesdreas en atletas, ademas
mejora la densidad désea retrasando la aparicidn de osteoporosis.

¢Cual es la actividad fisica moderada que se puede realizar? Todo tipo de elongaciones,
movilidad articular, contracciones isométricas (sin desplazamiento), contracciones isotdnicas
(con desplazamientos) y poca resistencia o carga.

¢Como afrontar el tabd? Una buena forma de afrontar el tabu por parte del o la docente de
Educacién Fisica, es preguntar a la alumna si realmente se siente muy mal o si su periodo es
muy fuerte. De ser afirmativa la respuesta, se le debe aconsejar acudir al sistema de salud
cercano a su casa; si es que en la escuela no lo hay; para que sea una profesional de la Salud
quien le indique lo que debe hacer para no perder su practica de ejercicios en esos dias del
mes.

En el caso que su respuesta sea negativa, pero la alumna se siente incdmoda, se le puede decir
gue participe en la medida que sienta que su cuerpo se lo permite. Lo mas probable es que la
alumna, se integre a la clase con la misma energia que lo ha hecho en otras ocasiones.

Es mas probable que una nifa desarrolle una actitud positiva hacia el ejercicio durante su
periodo menstrual, si no se siente incomoda como resultado de su naturaleza. Ademas el y la
profesora, deben dar total libertad a la nifa para abandonar la actividad y poder atender su
higiene personal.

Existen pocas razones para evitar la actividad fisica durante la menstruacion. No parece existir
evidencia alguna que sugiera que la actividad fisica deba restringirse (incluida la natacién)
durante la menstruacién, salvo por incomodidad de la alumna.

En sintesis se recomienda que:

* Enla Fase Premenstrual se practique actividades fisicas moderada o pequefas.

* Enla Fase Menstrual se practique actividades fisicas normales o medias.

* EnlaFase Post menstrual se practique actividades fisicas de todo tipo o grandes.

* EnlaFase de Ovulacidén se practique actividades fisicas normales o medias.

e EnlaFase de Post ovulacién se practique actividades fisicas de todo tipo o grandes.

» Estohasido corroborado por especialistas dedicados al deporte y actividad fisica femenina.

Referencia virtual:
http://www.escolares.net/deporte-y-salud/actividad-fisica-y-el-ciclo-menstrual/




Leccion 1.
sesion 2.

“Patéale la cola”. Diséneles el recorrido a cada columna con conos colocados en zigzag. En cada
grupo se organizaran en parejas, uno de la pareja la hara de raton, a quien se le entregard una
cuerda que se la colocara en un hombro y la deberd colgar y arrastrar en el suelo. Simulara la
coladelratdén. Su pareja tratard de patedrsela mientras hace el recorrido establecido caminando,
trotando o corriendo. Luego cambiar los roles cuando han hecho el recorrido todas las parejas
de cada columna.

Leccion 1.
sesion 3.

“El Tren Ciego”. 1) Organice varias columnas con é a 8 integrantes, tomados de los codos uno
tras otro y los ojos cerrados. Solo el Gltimo puede ver y dirigir el tren a un lugar determinado. 2)
El ultimo jugador empuja suavemente el codo de su companero de adelante, hacia la izquierda
o hacia la derecha de acuerdo con la direccion que debe llevar el tren.) El resto de companeros
gue no ven, al recibir los estimulos tactiles, deben continuar el movimiento de los codos para
llegar al destino establecido.

Variante: Establecer varias estaciones por donde el tren pasara a recoger pasajeros. Estos se
incorporaran al tren colocandose entre sus companeros que conforman el tren que deberan
cerrar los ojos al incorporarse.

VINCULO |

Lecciéon 1
Sesiones
1y3

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

Articulaciones del Cuerpo Humano

Las articulaciones forman parte del aparato locomotor. Son el punto de contacto entre 2 o més
huesos, entre un hueso y un cartilago o entre un tejido 6seo y los dientes. Su funcién es la de
facilitar los movimientos mecanicos del cuerpo.

Partes de una articulacion

e Cartilago. Es un tipo de cobertura presente en los extremos de los huesos (epifasis). Este
tejido es de tipo conectivo y su funcidn es la de evitar o reducir la friccién provocada por los
movimientos.

e Capsulay membrana sinovial. Es una estructura cartilaginosa que envuelve la membrana
sinovial. Esta membrana posee un liquido pegajoso y sin pigmentacién que protege y lubrica
a la articulacién. A este liquido se lo conoce como membrana sinovial.

¢ Ligamentos. Son tejidos de tipo conectivo, elasticos, y firmes, y cuya funcién es rodear la
articulacion, protegerla y limitar sus movimientos.

e Tendones. Al igual que los ligamentos, son un tipo de tejido conectivo. Se ubican a los lados
de la articulacién y se unen a los musculos con el fin de controlar los movimientos.

e Bursas. Son esferas llenas de liquido que tienen como funcién amortiguar la friccién en una
articulacion. Se encuentran en los huesos y en los ligamentos.

e Menisco. Se halla en larodillay en algunas otras articulaciones. Posee forma de medialuna.

Las articulaciones reciben del torrente sanguineo la irrigaciéon, mediante las arterias
articulares. Dentro de las articulaciones se hallan nervios articulares que derivan de los nervios
cutaneos. Estos tienen como funcién principal la de informar sobre la posicidn del cuerpo o sus
sensaciones. Por este motivo, tanto las capsulas fibrosas como los ligamentos, poseen una gran
cantidad de fibras muy sensibles al dolor.
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Leccion 1
Sesiones
1y3

Para poder estudiar las articulaciones, éstas se dividen segun su funcionalidad o su movilidad:

e Articulaciones mdviles (diartrosis). Son las articulaciones mas numerosas y con mayor
movilidad en el organismo. También se las conoce como sinoviales. Segun su tipo de
movimiento se dividen en:

- Troclear. Son similares a una bisagra y permiten realizar movimientos de flexién y
extension. Por ejemplo, la articulacion del codo y los dedos.

- Artrodias. Deslizantes o planas, permiten movimientos de desplazamientos. Su superficie
es aplanada.

- Pivote. Solo permiten una rotacién lateral y medial. Por ejemplo, articulaciones del
cuello.

- Esféricas. Tienen libertad de movimiento y su forma es redondeada. Por ejemplo, las
articulaciones de la cadera.

- Encaje reciproco o “silla de montar”. Deben su nombre a que su estructura se asemeja a
una silla para montar. Por ejemplo, la articulaciédn carpo-metacarpiana del pulgar.

- Elipsoidales. Se presentan uniendo 2 huesos irregularmente, es decir, cuando uno de los
huesos es céncavo y otro convexo.

e Articulaciones con movilidad limitada (anfiartrosis). Son cartilaginosas y poseen cierta de
movilidad. Se dividen en:

- Anfiartrosis verdaderas.
- Diartroanfiartrosis.

e Articulaciones sin movilidad (sinartrosis). Son de tipo fibrosas y carecen de movilidad. Se
clasifican en:

- Sincondrosis.
- Sinostosis.
- Sinfibrosis.

¢ Movimientos articulares. Se clasifican en:

- Deslizamiento.
- Angulacion. Clasificadas en:
> Flexion. Reducen el angulo entre las partes del cuerpo o los huesos.
> Extensidn. Aumentan el angulo entre las partes del cuerpo o los huesos
> Abduccion. Alejan una estructura de otra.
> Aduccion. Acercan una estructura de otra.
> Circunduccion. Realiza una combinacion de movimientos de extension, flexion,
abduccion y aduccién.
- Rotacion.

Lesiones articulares mas frecuentes:

e Esguinces.
e Sinovitis aguda.
e Luxacionesy subluxaciones.




Leccién 1. Incorporar ejercicios de acondicionamiento
Sesion 2. .
EJERCICIOS DE ACTIVACION Y CALENTAMIENTO EN SI
(Ejercicio de carrera ancho de la cancha con movilidad)
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Leccion 1. Buscar la informacidn en el anexo referido a acondicionamiento previo del organismo, que se

Sesion 4. encuentra al inicio de este apartado.

Leccion 4. | Forma de respirar al hacer ejercicio.

Sesioén 1.

Consejos para respirar correctamente a la hora de hacer ejercicio.

La respiracién es fundamental a la hora de realizar ejercicio, pues asi obtenemos el oxigeno
necesario para que nuestras células consigan energia y puedan realizar correctamente la
actividad. Aunque muchas veces este aporte de oxigeno no es el suficiente debido a una mala
técnica de respiracion.

Respirar es un acto que realizamos inconscientemente, ya que desde que nacemos es lo que
hacemos para poder vivir. Por esta razdn, es una accion en la que no reparamos y que tiene mas
importancia de la que realmente le damos. Respirar bien es la base de un buen rendimiento
deportivo. Tenemos que tener en cuenta principios bdsicos para obtener grandes dosis de
oxigeno.

Normalmente cuando corremos, levantamos pesas, hacemos escalada, etc. no nos concentramos
en larespiracion, ya que solo nos fijamos en la accidén que estamos llevando a cabo y no en como
la estamos haciendo. Es importante que a partir de ahora comencemos a controlar nuestra
respiracion y saber cudl es el mejor momento para tomar aire, expulsarlo y por qué parte del
cuerpo.

Nosotros tenemos dos vias para obtener el oxigeno: la narizy la boca. Aunque lo ideal es obtener
el aire a través de la nariz, pues entrara depurado al organismo y expulsarlo por la boca. El
modo de hacerlo cuando practicamos deporte es inspirando fuertemente por la nariz y llenando
los pulmones. La expulsion de diéxido de carbono debe hacerse poco a poco y siempre por la
boca. De esta manera aumentaremos el rendimiento de nuestro cuerpo.
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Leccion 4
Sesion 1

Si estamos realizando una carrera, es importante que nos adaptemos a un ritmo de respiracion;
el cual debe ser constante a lo largo de todo el tiempo que dure el ejercicio. Ya que el aporte
de oxigeno no debe ser interrumpido. Lo mismo sucede cuando practicamos cualquier deporte
aerdbico en el que las demandas son mayores. La mecanica debe ser la antes explicada para
maximizar sus efectos.

Si por el contrario estamos llevando a cabo ejercicios de fuerza, es primordial que también
controlemos la respiracion y sepamos en qué momento debemos inspirar y expirar. La toma de
oxigeno se producira cuando estamos en posicion relajada para nutrir a nuestras células de la
cantidad necesaria para poder realizar la contraccidn, que sera cuando expulsemos el didoxido
de carbono.

Son unas reglas basicas y sencillas que si las llevamos a cabo conseguiremos aumentar
nuestra potencia y maximizar de esta manera los efectos del ejercicio. Ademas, nuestro cuerpo
funcionara mejor al estar mas oxigenado.

¢Como recorre el oxigeno todo tu cuerpo?

El oxigeno es indispensable para el cumplimiento de todas nuestras funciones. De hecho, es
imprescindible para mantenerse con vida.

Aproximadamente inhalamos cerca de 17 mil veces al dia. Esta accién es inconsciente y
ocurre todo el tiempo. Para que la respiracion tenga lugar en el cuerpo humano, se articulan
naturalmente distintos drganos internos tales como: los pulmones, el estémago, el cerebro, los
huesos, la sangre y el corazon. Al respirar, los beneficios influyen basicamente en todo el cuerpo
a través de los tejidos.

El oxigeno permite que las células realicen sus funciones, pero para llegar a éstas, es necesario
un medio de transporte: 20 trillones de células rojas que contienen 270 millones de moléculas
de hemoglobina que son compatibles con el oxigeno.

Para hacer estas células, el cuerpo utiliza materiales crudos que se encuentran en los alimentos
gue consumimos. Por eso el estdmago es una parte primordial en el recorrido del oxigeno por el
cuerpo. Durante ladigestidn, los alimentos se descomponen en unidades minimas como el hierro,
qgue influyen en el tejido hematopoyético, donde nacen las células rojas. Ademas, el rindn regula
los niveles de células rojas mediante una hormona que aumenta su produccion. Asi, el cuerpo
genera 2.5 millones de células rojas por segundo (cantidad equivalente a la poblacidn total de
Paris). Todo para que el oxigeno tenga un transporte apropiado para llegar a los pulmones.

Sin embargo, antes de que el oxigeno pueda llegar a los pulmones, el cerebro interviene. El
tronco encefalico envia una senal que recorre el cuerpo mediante el sistema nervioso hasta
llegar a los musculos del diafragma y a los huesos de las costillas, que cuando reciben este
estimulo se expanden y permiten que la presion interna de los pulmones baje, haciendo que el
aire entre al cuerpo. En ese momento, las células rojas transportan el oxigeno por el sistema
circulatorio hasta los pulmones y el resto del cuerpo. Pero para hacerlo, requieren del corazon.
El corazén palpita cerca de 100 mil veces al dia, y es gracias a su fuerza que el oxigeno alcanza
arecorrer todo el cuerpo.

La perfecta coordinacion del cuerpo es asombrosa. Para disciplinas como el yoga, el tai chiy la
meditacion, la respiracién es fundamental.




Leccion 4.
sesion 3.

“Aros musicales cooperativos”: Divida al grupo en parejas que a su vez, se colocan dentro de
un aro. Cada estudiante sujeta un lado del aro a la altura de la cintura. Al compas de musica
alegre, las parejas saltan por el salén, manteniéndose dentro de sus respectivos aros. Si hay
parejas con problemas para saltar, sugiérales que lo hagan al compas de la musica. Después de
un momento, detenga la musica y pida que se junten dos parejas y coloquen sus dos aros juntos
y saltan los cuatro al compas de la musica (sujetando los dos aros). Se juntan tantas parejas en
los aros, como sea posible, para seguir con el juego (normalmente un maximo de 4 parejas).

“Te vas conmigo”. Tres equipos en columnas. Un miembro de cada columna se ubica a 3 metros
de su equipo. A la senal, éste corre a traer de la mano al primer companero o companera de
su columna y corren alrededor de una senal colocada en el lugar de donde sali6 el primer
estudiante. Regresan ambos, tomados de la mano, a traer al segundo companero y hacen el
mismo desplazamiento. Asi va el juego hasta que todos van tomados de la mano y llegan al lugar
de donde salio el primer estudiante.

UNIDAD 3

VINCULO |

Leccion 2
Sesion 5

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

“El gavilan”. En el predio o drea para el deporte, se colocaran todos los y las participantes. En la
linea divisoria del 4rea, se colocara el o la estudiante que sera el gavilan. El o ella, sin salirse de
la linea, tendrd que atrapar a los demas cuando los llame; pero primero gritara “gavilan“y dira
el nombre de uno de sus compaferos o companeras, que serd quien abra camino a los demas.
Una vez haya pasado por la linea donde estd colocado el gavilan, las personas que agarre seran
gavilanes junto a sucompaneroy tendran que ayudarlo a agarrar a los demds participantes, una
vez que vuelvan a cambiar de campo. El juego acabard cuando todos sean capturados.

4.

INFORMACION DE SOPORTE PARA QUINTO GRADO. UNIDAD 1

VINCULO |

Leccion 1
Sesién 1

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS
DEPORTE Y DIGESTION

La digestidn es el proceso que se desencadena en el organismo cuando comemos. Este proceso
es el que permite que aprovechemos al maximo los nutrientes que nos brindan los alimentos.
Este proceso requiere untiempoy un desempeno de energiay recursos por parte del organismo.
Por este motivo la concentracion de sangre mientras estamos realizando la digestion disminuye,
ya que aumenta en el aparato digestivo, y por ello el resto del cuerpo dispone de menos riego
sanguineo, esto es lo que hace que sea necesario tener cuidado a la hora de hacer deporte para
no sufrir efectos adversos.

Todas las actividades que realizamos con nuestro cuerpo, requieren un aporte extra de energia.
Esto conlleva un aporte mayor de sangre a la parte del cuerpo que se trabaja, pues es necesario
gue los musculos reciban el oxigeno suficiente para poder aprovechar al maximo la energia.
Por eso, la digestion es un proceso en el que la acumulacién de sangre en estémago, intestinos,
pancreas, higado y demds érganos que componen el aparato digestivo aumenta. Por este motivo
cuando comemos nos entra una sensacidn de relajacién y somnolencia, que se parece a una
situacidn de letargo, ya que la actividad del resto de partes del cuerpo disminuye.

El problema surge cuando a la vez que realizamos la digestidn llevamos a cabo otra actividad
como por ejemplo correr o realizar cualquier tipo de ejercicio fisico en el que el esfuerzo
muscular sea elevado. Cuando ponemos a trabajar los musculos del cuerpo es necesario que
éstos reciban la sangre requerida para poder hacer frente a la actividad en cuestion.
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Leccién 1. Sobre todo este aporte sanguineo es mayor cuanto mas grande sea el musculo, por eso a la hora
Sesion 1. de realizar actividades en las que las piernas estan implicadas el requerimiento sanguineo es
mayor, y por ello debemos tener en cuenta la incompatibilidad que se produce con el proceso
digestivo.

Cuanta mas cantidad de alimentos ingiramos a la hora de realizar actividades deportivas menos
cantidad de sangre tendremos a nuestra disposicion para poder hacer frente a ese ejercicio. Pero
si forzamos a los musculos, que intervienen en ese ejercicio, a seguir haciéndolo el resultado
puede ser perjudicial para el organismo, ya que sufriremos un traspaso de sangre que dejara
el aparato digestivo sin apenas riego y congelara el proceso digestivo provocando una serie de
trastornos y malestar en nuestro organismo.

Esto es algunos de los riesgos que podemos sufrir al hacer deporte con el estémago lleno. Entre
otros esta el bajo rendimiento que obtendremos, ya que no nos encontraremos con la suficiente
fuerza para afrontar el ejercicio como es debido. Por ello, lo mas recomendable es ingerir el
alimento dos horas antes de realizar ejercicio, de modo que el proceso digestivo haya concluido
y no interferir asi en la cantidad de sangre que tenemos a nuestra disposicién.

Leccion 2. Ejercicios fisicos (anatdmicos).

Sesion 1.
eston e Fortalece el desarrollo estructural de 6rganos y tejidos.

e Favorece el desarrollo muscular y dseo articular.
¢ Mejora laimagen corporal.

Ejercicios fisioldgicos (funcionalidad).

e Mejora de la capacidad aerdbica y cardiorrespiratoria.

e Mejora la flexibilidad musculo- tendinosa

e Favorece el tono muscular y la composicién corporal

e Favorece el desarrollo de la agilidad, balance, coordinacién, rapidez, potencia muscular,
capacidad anaerdbica y reaccion al tiempo.

Ejercicios psicoldgicos (seguridad).

¢ Mejora de la autoestima e imagen corporal.

e Seguridad en si mismo y en sus potencialidades funcionales
e Mejora la capacidad de memoria y concentracion.

e Estimula la buena convivencia y la relaciones con los demas.
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En esta unidad no se escriben archivos de soporte, puesto que en cada sesion estan establecidas
las actividades.




VINCULO |

Leccion 1.
Sesion 1.

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

ATENCION PRIMARIA ANTE LESIONES LEVES EN EDUCACION FiSICA
METODO RICE

En la practica deportiva o durante la actividad fisica, todos hemos sufrido alguna vez algun
dobldn (esguince), un golpe leve, etc. ;qué tenemos que hacer en esos casos? obviamente antes
de acudir al médico o fisioterapeuta para que nos haga las pruebas y tratamiento adecuado. La
respuesta es simple y facil, se llama método rice, vamos a ver en que consiste. El método rice es
sencillo de recordar.

Se denomina rice por sus siglas en inglés: rest (reposo) ice (hielo) compression (compresion) y
elevation (elevacion).

¢ Reposo: esta parte es fundamental. en el momento en el que suframos una lesiéon debemos
cesar nuestra actividad fisica ya que el cuerpo necesita tiempo de descanso para poder
recuperarse.

¢ Hielo: consiste en aplicar hielo sobre la lesion, evitando siempre el contacto directo con la
piel para evitar quemaduras. Con el hielo buscaremos la funcién analgésica, y la disminucién
de la hemorragia por vasoconstriccidn en el sitio de la lesidn.

e Compresion: el objetivo es disminuir la irrigacion de la sangre en el area lesionada. se puede
utilizar un vendaje sin apretar demasiado para no bloquear la circulacién sanguinea.

¢ Elevacion: con la elevacién del miembro lesionado se busca reducir la presidn arterial de la
zona lesionada, buscando que se reduzca la inflamacién y disminuya el dolor.

Hay que tener en cuenta que el método rice es eficaz para lesiones leves y como tratamiento de
primeros auxilios.

Leccion 2.
Sesion
1y2.

PLANOS Y EJES DEL CUERPO HUMANO

La Terminologia anatémica es considerada como la nomenclatura La Terminologia anatémica es
considerada como la nomenclatura general que define la estructura corporal en el espacio. Asi
pues, a partir de ella es posible situar un segmento corporal en el espacio, ubicar una regiény
describir cambios espaciales.

Para ello, la posicion anatémica adoptada es de pie, con el cuerpo en posicion vertical, los brazos
a los lados del cuerpo y las palmas de las manos hacia adelante. A través del cuerpo se trazan
planos:

¢ Plano sagital o plano medio: divide el cuerpo de delante hacia atrds en dos mitades simétricas,
derecha e izquierda.

¢ Plano frontal o coronal: divide el cuerpo lateralmente de lado a lado en dos mitades, anterior
y posterior.

e Plano horizontal o trasversal: divide el cuerpo horizontalmente en dos partes superior
(craneal) e inferior (caudal).
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Leccion 2.
Sesion
1y2.

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

A través de las direcciones anatémicas, podemos designar localizaciones en esos planos:

Medial: Todo lo que esta cerca del plano medio.

Lateral: Todo lo que estd situado mas lejos del plano medio.

Anterior o ventral: Todo lo que esta cerca de la superficie anterior del cuerpo.
Posterior o dorsal: Todo lo que esta mas cerca de la superficie posterior.

Superior o craneal: Lo que esta situado cerca del extremo superior del cuerpo.
Inferior o caudal: Lo que esta situado mas cerca del extremo inferior.

Proximal: Las partes situadas mas cerca del punto de insercién del miembro al cuerpo.
Distal: Las partes mas alejadas del punto de insercidén del miembro al cuerpo.

Palmar: se refiere a todo los relacionado con la palma de la mano.

Planos
sagltal /Frontal \ Transversal
Divide el cuerpo en mitad Divide el cuerpo en mitad Divide el cuerpo en mitad en
derechay mitad izquierda. anterior y mitad posterior. parte superior e inferior.

Cuando las personas se mueven, generalmente lo hace en estos planos, que se corresponden
con tres ejes de movimientos y que se encuentran en un angulo de 90° con respecto a ellos.
Esto permite clasificar los movimientos. Aunque cada movimiento articular puede clasificarse
dentro de un plano y eje especifico. Por regla general, nuestros movimientos no se producen
enteramente dentro de uno solo, sino que se llevan a cabo como una combinacién de movimientos
desde mds de un plano y eje. Ademas en el cuerpo se pueden trazar la cantidad de paraplanos
(planos paralelos) que sean convenientes, de acuerdo a las articulaciones que se encuentran en
actividad.

Ejes que permiten clasificar los movimientos de la persona.

¢ Eje Transversal: Es el eje imaginario que pasa por el cuerpo de derecha a izquierda y se
relaciona con el plano sagital.

¢ Ejelongitudinal: Es el eje imaginario que pasa de arriba hacia abajo y se relaciona con el plano
transversal u horizontal.

e Eje antero-posterior: Es el eje imaginario que pasa por el cuerpo de adelante hacia atras, se
relaciona con el plano frontal.
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Leccién 2. .
Sesion Craneal o superior Ejes
1y2. Antero-posterior Vertical
y ) o longitudinal Transversal
Posterior l }
Lateral Se dirige de delante Se dirige de arriba hacia Se dirige de lado a lado
hacia atras y es abajlo Y es perpendicular "y es perpendicular al
perpendicular al al plano horizontal. plano sagital.

plano frontal.

Medial

g Proximal
Anterior

Movimientos existentes en los Planos y Ejes del Cuerpo Humano

Plano ‘ Eje ‘ Movimientos
Sagital Transversal Flexidn y extensidn .
e
Frontal Antero - posterior Abduccién y aduccion E
C
=J
Transversal Longitudinal Movimiento de rotacién §

Leccién 4. | TIEMPO DE REACCION
Sesion 1.

Habilidad cognitiva. Neuropsicologia.

¢Qué es el tiempo de reaccion o tiempo de respuesta?

Eltiempo de respuesta o tiempo de reaccién hace referencia a la cantidad de tiempo que transcurre
desde que percibimos algo hasta que damos una respuesta en consecuencia. Por tanto, es la

capacidad de detectar, procesar y dar respuesta a un estimulo.

El tiempo de respuesta depende de varios factores:
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» Percepcion: Ver, oir o sentir el estimulo, con seguridad es esencial para tener un buen tiempo
de reaccion. En una carrera de atletismo, cuando el juez da el disparo de salida, el sonido
llega a los oidos de los y las atletas (perciben el estimulo).

e Procesamiento: Es necesario centrarse y entender bien la informacién para un adecuado
tiempo de reaccion. Siguiendo el ejemplo anterior, los y las corredoras, al percibir la sefal de
salida, la distinguen del ruido ambiente y entienden que pueden empezar a correr (procesan
el estimulo).

* Respuesta: La agilidad motora es necesaria para actuar ante el estimulo y tener un buen
tiempo de respuesta. Cuando los atletas han percibido y procesado correctamente la sefal,
empiezan a mover las piernas (dan respuesta al estimulo).
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INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

Sialgunode estos procesos sevealterado, eltiempode respuesta se verd afectado en consecuencia.
Es decir, si un atleta tuviese un mal tiempo de respuesta, estaria en desventaja con el resto de
competidores. Ademas, el tiempo de respuesta incluye necesariamente un componente motor, a
diferencia de la velocidad de procesamiento. Es por esto que tener un buen tiempo de reaccion se
identifica con tener buenos reflejos.

En el ejemplo, la cadena de procesos (percibir, procesar y responder) se lleva a cabo en cuestion
de milisegundos, pero el tiempo de respuesta puede variar dependiendo de diferentes factores:

e Complejidad del estimulo: Cuanto mas complejo sea, mas cantidad de informacién habra que
procesar, por lo que habra que emplear mas tiempo en ello.

e Familiaridad, preparacion y expectativas: Si hay que responder a estimulos conocidos y a
los que ya has dado respuesta anteriormente, el tiempo dedicado a procesar la informacion
es menor. Cuanto menos informacién nueva haya que procesar, mas rdpida serad nuestra
respuesta. Si, como en el ejemplo de atletismo, esperas la aparicion del estimulo (los atletas
saben que van a dar la sefal), el tiempo de reaccién sera aun menor.

« Estado del organismo: Algunos factores que pueden afectar negativamente al tiempo
de respuesta son la fatiga, la atencion (estar adormitado), una alta temperatura, la edad
avanzada o, incluso, el consumo de comidas copiosas o de sustancias como el alcohol u
otras drogas. Pueden afectar negativamente tanto a la deteccién del estimulo, como a su
procesamiento, como a la respuesta.

e Modalidad sensorial estimulada: El tiempo de respuesta es menor cuando el estimulo que
desencadena la respuesta es auditivo que cuando es visual, ya que los estimulos auditivos
requieren un procesamiento menor. Cada modalidad sensorial conlleva un tiempo de
respuesta distinto.

Ademds de los factores explicados, el tipo de estimulo que procesemos también afectara a
nuestro tiempo de respuesta:

e Simple: hay una respuesta a un Unico estimulo. Por ejemplo, pulsar la barra espaciadora
cuando aparezca en la pantalla del ordenador cualquier palabra.

» De eleccion: hay distintas respuestas a distintos estimulos. Por ejemplo, pulsar la flecha
izquierda del teclado si aparece una palabra en inglés y pulsar la flecha derecha del teclado
si aparece una palabra en castellano.

* De seleccidn: hay distintos estimulos, pero sélo tenemos que responder a uno de ellos. Por
ejemplo, pulsar la barra espaciadora sélo cuando aparezca una palabra en castellano. Si
aparece en inglés, no tocamos ninguna tecla.

¢Por qué es tan importante el tiempo de reaccién y cémo afecta a nuestra vida?

Un buen tiempo de respuesta nos permite ser agiles y eficientes a la hora de responder ante
estimulos y situaciones. En una conversacion, durante la conduccidn, en un deporte... Untiempo de
respuesta adecuado nos reporta beneficios, pero es necesario que procesemos correctamente la
informacidn: Si nos hacen una pregunta en una entrevista, lo que se espera es que respondamos
rapido y bien. Con otros ejemplos, como imprevistos en el coche o un buen desempeno en un
deporte, ocurre del mismo modo: ni vale solo con hacerlo rapido, ni vale con hacerlo bien; tiene
que hacerse de ambas formas al mismo tiempo. Afortunadamente, el tiempo de respuesta es
algo que se puede entrenar y mejorar.
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Leccién 4 Juego “Sostén mi aro” todos en circulo y cada uno un aro en su mano derecha puesto sobre el
., . | pisoverticalmente. A la sefal, todos los estudiantes sueltan su aro y avanzan hacia la derecha a
Sesién 1. . - . . .
sostener el aro que dejo el companero de su derecha, tratando que no caiga al piso. Hacer varios
intentos hasta que todo el grupo lo haga sin fallar.
El vampiro vegetariano: Se seleccionan 4 a 5 nifos con una botella plastica cada uno en la mano.
Seran los vampiros que se alimentan de tomates (el resto de estudiantes), en lugar de sangre.
Leccion 5. Cada vez que capturen a un tomate lo tienen que sorber de forma simbdlica, dejando al tomate
Sesién 1. “aguado” y tumbado en el suelo. La forma de que el tomate pueda volver a tener vitalidad es que
un companero o companera simule regarlo con agua. Cada equipo de vampiros tiene 3 minutos
para intentar comer todos los tomates posibles.
., El pais de piedra. Se eligen 4-5 estudiantes que seran los y las duendecillas traviesas, que
Leccidn 5. . . . .
Sesién 2 tendran la capacidad de convertir en piedra -estatua- a todo aquel que toque la pelota que llevan

en las manos. Por suerte también existe un o una duendecillabuena que lleva una varita magica
en la mano y que no puede ser convertido en piedra. Con ella puede salvar a todo aquel que haya
sido convertido en piedra con un suave toque de su varita magica -una varita de goma espuma-.
Cada equipo de duendecillos traviesos tiene un tiempo de 3 minutos para intentar lo imposible:
convertirlos a todos en piedra.

¢Qué es el mimo?

La palabra griega “mimo” significa imitacion de la
realidad. El mimo imita la vida que ve. Al principio

era una forma hablada y cantada, ademas de corporal.
Suelen emplearse una serie de palabras asociadas:

e Mimica: conjunto de gestos corrientes y otros ligados
a la expresion artistica.

e Laobrarepresentada también puede denominarse
mimo, otras veces como mimodrama y a veces como
pantomima.

Segun la RAE se trata de un: “actor, intérprete teatral que se vale exclusiva o preferentemente de
gestos y de movimientos corporales para actuar ante el publico.”

LaMimica, eselarte de expresarse mediante el gestoy el movimiento, prescindiendo de la palabra
o lenguaje verbal. El mimo utiliza todos los elementos del cuerpo para expresar la informacion,
pero sin emitir una sola palabra.

Los mimos son artistas que necesitan entrenar con profusion las distintas partes de su cuerpo
con el fin de transmitir la informacion deseada a las personas que les observan. Resaltar que el
simbolismo o cdédigo especifico y fuerte tecnificacion lo convierten en una actividad muy repetitiva,
que exige una ensenanza directiva y analitica con poco margen a la espontaneidad.

En palabras de Marcel Marceau “la palabra tiene mds posibilidades de expresion; puede mentir,
tener doble sentido, doble intencion. El mimo debe sujetarse a un proceder claro y visible. No debe
proponer enigmas, debe ser inmediatamente entendido y atrapar al espectador por las formas, la
belleza y el contenido del mensaje”. Marcel define al mimo como el arte del silencio.

Inférmese mas en : http://www.garuyo.com/teatro/caracteristicas-de-un-mimo-tecnicas
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5.

INFORMACION DE SOPORTE PARA SEXTO GRADO.
UNIDAD 1

VINCULO |

Leccion 1.
Sesion 1.

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

INFORMACION DE ALIMENTOS BENEFICIOSOS Y NOCIVOS.

ALIMENTOS RECOMENDADOS PARA POSIBLES COMPLICACIONES

NINOS y NINAS NO ACONSEJABLES EN NINOS Y NINAS CON OBESIDAD
Cereales, sus derivados y

legumbres secas. & 7 Disminucién de . Desarrollo puberal
Aportan carbohidratos y fibra. T la autoestima aceleradoy

aumento de talla

Embutidos

o A Verduras y frutas Depresién
) R . _—
2 %,Son fuente principal de vitaminas C . e
'We i)y A, de fibray de minerales. ~ Apnea Hipertension
§ ’ de suefio
Leche, yogurt y queso Aumento del

Gaseosas colesterol malo y

Acentuacién Al
de los triglicéridos

de desviaciones
de columna

Ofrecen proteinas completas de
alto valor y son fuente principal
de calcio.

Aumento del nivel
de glucosa en
sangre: un
problema para el
higado y riesgo
de diabetes

: Carnes y huevos
[fey . . Productos
[~ Ofrecen las mejores proteinas salados
=~ y todas aportan gran cantidad
de hierro.

Estrias
en la piel

Aumento de
lesiones en ——

articulaciones

Aceites, semillas y frutas secas

Son fuente principal de energiay Alargo plazo, la

vitamina E. Los aceites son Alimentos obesidad podria
necesarios. fritos Dolores asociarse con
dseos enfermedades
Azlcar y dulces cardiovasculares,
. . . mal de Alzheimer
Brindan energia, pero no aportan Pie plano " .
sustancias nutritivas indispensables. 0 Yy OSteoporosis.
Dulces

LISTADO DE LOS MEJORES ALIMENTOS.

1. Bayas. En botdnica, una baya es el tipo mas comun de fruto carnoso simple; en el cual la
pared entera del ovario madura generalmente, en un pericarpio carnoso y comestible. Ejemplos
de bayas son la uva y el tomate. Pero, muchas otras frutas comunes se consideran botanicamente
como bayas: los hesperidios como la naranja y el limén son bayas modificadas; el

caqui, la berenjena, la guayaba y el pimiento son consideradas también como bayas. Las bayas,
ademas de ser ricas son saludables, ya que aportan vitaminas A, C y E. Estas vitaminas, tienen
la funcién antioxidante, lo que disminuye el riesgo de padecer ciertas enfermedades y ayuda a
preservar la fuerza muscular con la edad.

Los antioxidantes bloquean el efecto danino de los radicales libres, que aparecen en el cuerpo
como consecuencia del ejercicio fisico intenso, la contaminaciéon ambiental, el tabaquismo, las
infecciones, el estrés, dietas ricas en grasas y la sobreexposicidn al sol. A la hora de elegir
las bayas, se debe optar por aquellas con color intenso, como las moras, las frambuesas y los
arandanos. Estas se pueden incorporar perfectamente al vaso de cereales en el desayuno o comer
como golosinas durante el dia.

2. Verduras cruciferas. Los vegetales cruciferos, como el brécoli, la col y el coliflor, entre otros,
tienen una mayor concentracion de fibra y antioxidantes comparados con otras verduras. Al igual
que las frutas, todas las verduras son buenas para la salud porque aportan distintos tipos de
vitaminas y minerales, aunque si se debe elegir, por regla las verduras de color “mds oscuro” son
mejores.
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Leccion 1.
Sesion 1.

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

Las verduras son ideales para armar ricas ensaladas o como guarnicién para las carnes. También,
pueden incorporarse como bocaditos entre comidas cuando aparece el hambre: rodajas de
zanahoria, tomates y cebollas en vinagre son una opcién.

3. Pasta. Si bien cuando se trata de carbohidratos, es preferible consumir el grano entero y no
refinado. Las pastas hechas en base a harinas de grano, son la mejor opcién para cargarse de
energia; antes de practicar algin deporte o competencia gracias a su facil digestion.

El cuerpo quema carbohidratos como combustible, grasas y proteinas también; pero, debe
convertirlos en carbohidratos primero, lo que es mas trabajoso para el cuerpo. La pasta
recomendable no contiene rellenos y se puede acompanar con alguna salsa roja.

4. Nueces. Toda dieta balanceada deberia incluir frutos secos, debido a que son una combinacién
naturalde proteinasy grasas saludables. Las nuecesy sus productos derivados son especialmente
recomendables porque son faciles de digerir y ayudan a equilibrar el aztcar en la sangre cuando
se combina con hidratos de carbono. Por ejemplo, si se unta el pan con mantequilla de nuez, mani
o almendra, la proteina y la grasa pueden ayudar a mantener los hidratos de carbono durante un
periodo mas largo de tiempo, de una manera no invasiva que no cause malestar estomacal.

Las nueces, ademas, aportan gran cantidad de fibra y magnesio, que facilita la entrega del calcio
y el potasio a los musculos. Pero, cuidado, porque tienen muchisimas calorias. No se deben comer
mas de tres o cuatro al dia para evitar engordar.

5. Leche chocolatada. Un estudio estableci6 que la leche chocolatada es beneficiosa después de
entrenamientos intensos, debido a su contenido de carbohidratos y proteinas.

Muchos creen que luego del ejercicio fisico es necesario ingerir una gran cantidad de proteinas,
cuando en realidad hacen falta carbohidratos simples con un poco de proteinas. Esto se puede
conseguir tranquilamente en un vaso de leche con chocolate bajo en grasas. Ademas, la cafeina
del chocolate dilata y relaja los vasos sanguineos, ayudando a que la sangre rica en oxigeno llegue
a los musculos mas rapido y facil.

6. Pescado. El pescado es imprescindible en la dieta. Es un alimento con tantas proteinas como
la carne. Es rico en vitaminas y minerales pero ademas, algunas variedades de pescados (como el
Salmoén) son también una importante fuente de Omega 3, que son acidos grasos beneficiosos para
la salud cardiovascular. Diversos estudios avalan las ventajas su consumo.

7. Legumbres. La soja, las lentejas y los frijoles, entre otras semillas de plantas leguminosas,
son ideales para atletas, por su alto contenido en proteinas de origen vegetal y de minerales. Si
bien no tienen tantas proteinas como las carnes, estas no contienen grasas saturadas y si fibras,
lo que ayuda a sentirse saciado por mas tiempo. Se pueden agregar en ensaladas, rellenos o hacer
pastas como el humus.

8. Banana. Cada banana tiene sélo cien calorias y aporta azucar facil de digerir y electrolitos
naturales. Es ideal para consumir antes del ejercicio fisico, ya que durante el mismo expulsaras
electrolitos del cuerpo. Una banana puede aportar el potasio necesario para evitar calambres o
espasmos musculares. Ademads, combinados con su fibra, los tres azicares naturales que contiene
(sucrosa, fructosa y glucosa) son una inyeccidén instantanea y sostenida de energia.

9. Agua. El agua se considera un alimento porque contiene nutrientes, como los electrélitos (que se
mencionan en el parrafo anterior), los cuales se pierden en cantidad cuando hay sudoracién durante
la actividad fisica. Por eso es tan importante su consumo, sobre todo después de hacer deportes.
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VINCULO ‘

Leccion 1.
Sesion 1.

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

Diariamente, es bueno consumir entre dos y tres litros de agua. No significa que deba tomar esa
cantidad de liquido. El agua también se incorpora al cuerpo, mediante otros alimentos (todos, salvo
los aceites), el aire, e incluso se produce dentro del organismo como consecuencia de multiples
reacciones metabdlicas.

Se debe poner atencién a la deshidratacién, aunque sea minima, ya que produce debilidad,
desconcentracién, pérdida del apetito, dolor de cabeza, irritabilidad, y alteraciones
cardiocirculatorias.

LISTADO DE CINCO COMIDAS QUE PERJUDICAN EL RENDIMIENTO FiSICO DE ATLETAS.

1. Suplementos proteicos y barras luego del entrenamiento. Los productos orientados a
deportistas como las capsulas, batidos o barras proteicas que se consumen luego de cada
entrenamiento no son la mejor opcién para el cuerpo. Segun la nutricionista deportiva Barbara
Lewin, “luego del entrenamiento, los atletas creen que tienen que tomar un batido de proteinas y
eso es un error. Lo que el cuerpo necesita realmente es carbohidratos y una pequena cantidad de
proteinas”.

Esto es asi, porque las proteinas solas no desarrollaran fibra muscular y para hacerlo necesitan de
los carbohidratos. De lo contrario, las proteinas serdn lo Unico con lo que debera trabajar el cuerpo,
haciendo que los rifones sean exigidos mas de lo que deberian. Por otro lado, cuando se ingieren
proteinas que el cuerpo no necesita, simplemente no las consume. El resultado es que quedan
almacenadas y se convierten en grasa, ademds de producir deshidratacién y pérdida de calcio.
El mejor método para ingerir las proteinas que el cuerpo necesita es alimentarse con bananas, carne,
pescado, pastas, huevos o frutos secos.

2. Las barras de cereales. La granola resulta una forma de alimentacion saludable porque se
compone de avena y otros elementos nutritivos como frutos secos y semillas. Sin embargo, las
barras de cereales (procesadas a nivel industrial) que se venden en supermercados a menudo
contienen otros aditivos como altos niveles de azucar, chispas de chocolate o caramelo, que
aumentan sus calorias.

Por ejemplo, cada barra de 140 calorias contiene cuatro gramos de grasas saturadas, soja
parcialmente hidrogenada o aceite de almendras de palmera, lo cual la configura como un
obstructor de arterias y reductor del colesterol bueno (que remueve la grasa de las paredes de las
arterias) al tiempo que aumenta el colesterol malo, alojandose en las paredes arteriales. La mejor
opcidn es consumir sélo las barras de cereal que fueron hechas de forma natural.

3. Los energizantes y la cafeina. Con frecuencia, las bebidas energizantes aparecen como
promotoras de actividades deportivas, en muchos casos extremas, y se posicionan como un
complemento que puede otorgar poder al atleta. Sin embargo, este tipo de productos contienen
grandes cantidades de azlcar y cafeina, que no son saludables para el cuerpo.

En este sentido, no se tiene en cuenta que la cafeina no es el Unico estimulante presente en estos
productos, sino que ademas tienen (por ejemplo) extracto de semilla de guarana, que posee cafeina
de manera natural y se ha visto relacionada con hospitalizaciones como consecuencia del exceso
de su ingesta. Por otra parte, un alto consumo de cafeina puede producir deshidratacién, nduseas
y dolores de cabeza, lo que afecta el desempeno fisico en el entrenamiento o en una competicion.
Ademds, si bien una taza de café no le hara dafo al cuerpo, si se le incorpora leche, cremay azucar,
las calorias de éste seran mas y la bebida resultara mdas pesada al organismo.
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Leccién 1. 4. Grasas sobresaturadas y frituras. Evadir alimentos grasosos como hamburguesas, panceta,
Sesion 1. carnes rojas, papas fritas, salchichas o jamoén, y aderezos como la mayonesa, ayudara a que el
cuerpo esté mas liviano y tenga un mejor desempeno.
El problema con las grasas saturadas es que toman demasiado tiempo para digerirse y generan
malestar, por tanto, su consumo provocara que el ejercicio fisico cueste y exija un esfuerzo mayor
que puede derivar en lesiones. Sin contar que el exceso de estas comidas produce el aumento del
colesterol que con el tiempo traerd problemas de salud.
5. Bebidas gaseosas y bebidas enlatadas. Evitar bebidas carbonatadas y con preservantes,
porque afectan los rifones, el estdmago y el sistema nervioso.
Leccién 4. | Los Receptores Musculares; Huso muscular y Organo tendinoso de Golgi.
Sesiones
1,2y3. Los tendones y los musculos trabajan en sinergia con el cerebro y el sistema nervioso. Las

terminaciones musculares son mecanoceptores de la sensibilidad tejidual profunda, que detectan
una deformacion mecanica. Los musculos y tendones tienen cantidad abundante de dos tipos
especiales de receptores: los husos musculares y los érganos tendinosos de Golgi. La principal
diferencia entre ambos es que mientras el huso detecta la largura relativa del musculo, el 6rgano
tendinoso detecta la tensién muscular.

Huso muscular. Cada huso se localiza alrededor de 3 a 10 pequenas fibras musculares intrafusales,
afiladas en sus extremidades y que se insertan en las vainas de las fibras musculares esqueléticas
extrafusales adyacentes.

Laporcionreceptoradel huso muscular esta localizada en la parte media, entre las 2 extremidades,
donde las fibras musculares intrafusales no tienen cualquiera de los elementos contractiles.

El huso muscular estad formado por una capsula fusiforme de tejido conjuntivo fibroso, que rodea
a un grupo de 8 a 15 fibras musculares delgadas que se conocen como intrafusales que pueden
ser las fibras de la bolsa nuclear fusiformes, con un agregado central de nucleos y las fibras de
cadena nuclear de un ancho uniforme y nucleos dispuestos en cadena:

¢ El huso muscular puede ser estimulado de dos maneras diferentes: por el estiramiento de
todo el musculo y por la contraccion de las porciones terminales de las fibras intrafusales.

e Seobservados tipos de terminaciones sensoriales en la regién receptora del huso muscular:
la terminacion primaria (en el centro de la zona receptora, una fibra grande envuelve las
porciones centrales de las fibras intrafusales, formando esta terminacidn que transmite impulsos
hacia la médula a una velocidad de 100m/s) y la terminacién secundaria (dos fibras nerviosas
sensoriales mds pequenas inervan la region receptora en cada lado de la terminacidn primaria;
pueden ser llamadas también como terminaciones en ramo de flores).

Este receptor sensorial propioceptor, tiene la funciéon de inhibir la musculatura antagonista al
movimiento que se produce y esto se provoca mediante la relajacion del antagonista para que el
movimiento se pueda realizar de forma eficiente.

La informacién que mandan los husos musculares al sistema nervioso central, hace también que
se estimule la musculatura sinergista al musculo activado, ayudando a una mejor contraccién.
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Leccién 4, | HUSO MUSCULAR

sesiones
1,2y3. 1. Capsula o envoltura del huso. e =
2. Fibrasintrafusales. =
3. Terminales nerviosos anulo-espirales. 0_'
4. Fibras aferentes que se dirigen a la 9 =
médula espinal.
5. Fibras eferentes que vienen de la 0
médula espinal. 9__.
Corresponden a los axones de las moto
neuronas. . '

6. Terminales nerviosos de las neuronas
eferentes. Se ubican sobre la parte contractil de las
fibras intrafusales.

(MI>—

(0N

En resumen, facilita a los agonistas e inhibe a los antagonistas.

Cuando la porcidn receptora del huso muscular es estirada lentamente, el nimero de impulsos
transmitidos, tanto por la terminacién primaria como por la secundaria, aumenta casi directamente
en proporcion algrado de estiramiento, y las terminaciones contindian transmitiendo esos impulsos
durante muchos minutos. Ese efecto es llamado como la respuesta estatica del receptor del huso
y significa simplemente que tanto la terminacién primaria como la secundaria, contintian
transmitiendo sus senales durante todo el tiempo que el receptor permanece estirado.

« Comosololas fibrasintrafusales deltipo con cadena nuclear soninervadas por terminaciones
tanto primaria como secundaria, se cree que esas fibras con cadenas nucleares sean
responsables por la respuesta estatica. Cuando el largor del receptor del huso aumenta
subitamente, la terminacion primaria (pero no la terminacion secundaria) es estimulada.

e Ese estimulo excesivo de la terminacion primaria es llamado como la respuesta dindamica,
qgue significa que la terminacion primaria responde de forma extremadamente activa a la
rapida velocidad de modificacién del largor.

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VJI190710d0L3N VIN9

Los dos tipos de movimientos:

e Inmediatamente después de ser detenido el aumento de largura del receptor, la frecuencia de
descarga de los impulsos vuelve a nivel muy bajo, correspondiente a la respuesta estatica.
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e Al contrario, cuando hay el acortamiento del receptor del huso, esa modificacién disminuye
momentaneamente la frecuencia de impulsos provenientes de la terminacion primaria. Por lo
tanto, la terminacién primaria envia al sistema nervioso central, senales de gran intensidad
alertandolo sobre cualquier alteracion del largor del area receptora del huso.

El érgano tendinoso de Golgi. Se sitian dentro de los tendones musculares e inmediatamente
delante de sus inserciones en las fibras musculares.

Es un drgano estimulado por la tensién producida por ese pequeno haz de fibras musculares.
El 6rgano tendinoso tiene una respuesta dindmica y una respuesta estdatica. Responde con
intensidad cuando la tensiéon del musculo aumenta subitamente, pero dentro de una pequena
fraccién de segundo él érgano tendinoso de Golgi se acomoda en un nivel inferior de disparo
constante, que es casi directamente proporcional a la tensién muscular.
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Leccion 4,
sesiones
1,2y3.

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

e Asi, el 6rgano tendinoso de Golgi proporciona al
sistema nervioso una informacién instantanea del
grado de tensién de cada pequeno segmento de

cada musculo. Huso

muscular

e Lasfibras deltipo Ib. transmiten sefales tanto para
las areas localizadas de la médula como para las
areas cerebrales distantes, tales como el cerebelo
y cortex cerebral por medio de vias largas, tales
como los haces espino-cerebelares y otros haces
para el cértex cerebral.

Fibras musculares
extrafusales

Organo tendinoso
de Golgi

Tenddn

e La senal local en la médula estimula la inter neurona inhibitoria Unica que por su parte,
inhibe la moto neurona anterior. Ese circuito local inhibe directamente el mdsculo individual,
sin afectar los musculos adyacentes.

e A veces, el reflejo causado por la estimulacion del 6rgano tendinoso cuando es sometido a
un aumento de la tension muscular es enteramente inhibitorio (las sefiales son transmitidas
hacia la médula espinal para causar efectos reflejados en el propio musculo estimulado),
exactamente lo contrario al reflejo del huso muscular.

e Otra probable funcién del reflejo del drgano de Golgi es la de esqualizar las fuerzas
contractiles de las fibras musculares dispersas, es decir, las fibras que estan ejerciendo
tension excesiva son inhibidas, mientras las que estan ejerciendo tensién muy baja, ellas son
mas estimuladas.

TESTS PARA MEDIR LA CAPACIDAD DE FLEXION DEL TRONCO, CADERA, HOMBROS

1. Test de flexion profunda del tronco. Para llevar a cabo este test, pongase de pie y con las
piernas juntas con las puntas de los dedos en el filo de una grada. A continuacidn se realiza una
flexion del tronco tratando de llegar lo mas abajo posible sobrepasando con las manos el nivel
de los dedos de los pies, sin movimientos bruscos o rdpidos, sin adelantar una mano mas que la
otra y sin levantar la planta de los pies del suelo parcial o totalmente. Con una regla graduada
en centimetros, mida cuanto rebasan la punta de los dedos de las manos el nivel de los pies y el
resultado es el nivel de flexibilidad del tronco o columna vertebral.

2. Test de flexibilidad de las caderas. En posicién de sentado, con las piernas juntas y
extendidas y los pies haciendo angulo recto con las piernas. Los brazos y manos extendidas y
paralelos entre si, levantados a la altura de las axilas. A continuacién se realiza una flexién del
tronco tratando de sobrepasar la punta de los dedos de los pies con la punta de los dedos de las
manos. Medir cuantos centimetros pasan de los pies con una regla graduada en centimetros.
Registrar los resultados de cada estudiante en la ndmina respectiva. El resultado es el nivel de
flexibilidad de las caderas.

3. Test de flexibilidad de hombros. Materiales y equipo: Colchdn para ejercicios o trozo de
cartdén que sustituya. Un trozo de madera como regla de aproximadamente 30 centimetros, una
regla de madera o metal marcada con 100 cm.

Area de la prueba: Cualquier salén que posea suelo liso y donde se puedan alojar un promedio
de 30 ninos y ninas.
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Leccion 4, | Procedimiento:

sesiones a. El nifio o la nifa se acuesta en posicion prona (boca abajo) sobre el suelo, con sus brazos

1,2y3. totalmente extendidos y una regla sostenida entre ambas manos.

b. El mentdén y la regidn delantera o frente de la cabeza deben estar en contacto con el suelo
mientras un companero o companera, presiona contra el suelo los gliteos (sentaderas) y
piernas del estudiante que se examina.

c. Al comenzar la prueba, se le instruye al participante que levante lo mas alto posible sus
brazos, manteniendo una regla en sus extremos con ambas manos en posicién horizontal.
Durante este movimiento, el cuerpo debe mantenerse en contacto con el suelo.

d. Eloladocente, mide la distancia o altura (en pulgadas o centimetros) que se encuentra entre
el suelo y la regla sostenida por el o la estudiante.

e. Regrese ahora a la posicidn inicial.

f. Se permitiran tres intentos, registrando la mayor distancia lograda.

Puntaje e interpretacion: La puntuacion final se registrard como aquel intento que obtuvo la mayor
distancia entre el suelo y la regla o mas alla de los dedos de los pies. Anote los resultados de la
prueba en la Hoja para la Coleccién de los Datos.

Leccién 4. “Quitarse el sombrero” Es un juego de flexibilidad divertido para nifos y nifas en parejas.
Sesion 4. Colocados de dos en dos, cada uno con un sombrero en la cabeza y colocados por parejas frente
a frente con las piernas estiradas y abiertas. El juego consiste en que cada uno debe de tratar de
quitar el sombrero de la cabeza del otro sin perder el suyo propio.

De esta forma, los nifios y las ninas desarrollan la flexibilidad de la musculatura extensora del
tronco, de la cadera, asi como de los musculos abductores en las piernas. También se potencian
con este juego los musculos abdominales. Una variante es tratar de realizar lo mismo, pero con
una mano en la espalda, por ejemplo.

“La Regata” Para este juego, se coloca a los ninos y ninas divididos en dos filas. De esta forma, el
primero de cada fila, debe agarrar una pelotay pasarla a sucompanero de atras, de tal forma que
debe de girar el tronco y colocarla en el suelo. El siguiente nino o nifa debe de recoger la pelota
del suelo y repetir la operacidn con su compafnero o companera de atrds, y asi sucesivamente. El
equipo ganador, serd aquel que consiga llevar la pelota al ultimo miembro de la fila.
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Este juego permite realizar multiples variantes, ya que los nifos y ninas pueden cambiar la
forma en la que pasan la pelota. Asi, pueden probar a pasar la pelota por debajo de los pies, o
por encima de la cabeza, de uno a otro lado, etc.
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“El Alfabeto” Para este juego debe de dividir al grupo de estudiantes en grupos de cuatro. A
continuacion, asigne una letra del alfabeto para cada uno de los grupos; los y las estudiantes
deberan formar con sus cuerpos dicha letra. De esta forma, los nifos y las ninas pueden mejorar
su flexibilidad al trabajar en equipopara estirar sus cuerpos cuando formen la letra asignada.
Luego, el resto de los grupos deben de adivinar de qué letra se trata.

“El Limbo” Con este juego sus estudiantes pueden mejorar la flexibilidad en la espalda y la
cadera. Para llevar a cabo este juego, dos estudiantes deben encargarse de sostener cada
extremo de un palo de escoba a la altura de su pecho. Luego, el resto de estudiantes, uno por
uno, deben pasar por debajo inclindandose hacia atras sin dejar que ninguna parte de su cuerpo
toque ni el suelo ni el palo, o perderian. Después de cada ronda en la que todos pasan por debajo
del palo, lo ideal es ir bajandolo un poco mas cada vez. El juego sigue hasta que sélo queda un
nifio o nina.
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“Carreraconcuerdas” Es unjuego de flexibilidad, motor de carrera, saltoy velocidad de reaccion.
Lo ideal es que participen de 4 a 10 nifios y nifas. Cada quien debe de tener una cuerda. El juego
Leccién 4. consiste en hacer un recorrido a mas o menos velocidad, saltando a la cuerda. De esta forma,
Sesion 4. cada vez se acorta un poco mas la cuerda para que deban de levantar mas las piernas al saltar.
Con esta actividad, los ninos y las nihas desarrollan la amplitud de la zancada, la velocidad de
desplazamiento y una potenciacion de la flexibilidad del tren interior

Leccion 6. LA CARRERA, SUS FASES y LOS ASPECTOS IMPORTANTES A CONSIDERAR.
Sesiones

1y2. Se define carrera como la sucesion de saltos. Es un proceso complejo que involucra a todo el
cuerpo. La parte inferior del cuerpo participa como ejecutora del movimiento y la parte superior
del cuerpo participa compensando y equilibrando al cuerpo. Cuanto menos eficientes sean los
movimientos de la parte inferior del cuerpo, mds exagerados serdn los movimientos de la parte
superior para absorber el impulso.

Durante la carrera se pueden diferenciar 3 fases de movimiento: Impulso, vuelo y apoyo.

/’ FASE DE APOYO ’\‘ FASE AEREA
L
‘ AMORTIGUAMIENTO ’ ‘ SOSTEN ‘ ‘ IMPULSION ’ VUELO

A

El apoyo y el impulso ocurren con el pie en contacto con el suelo y la recuperacién con el pie en
el aire. Siempre hay una pierna en recuperacion mientras la otra pasa por las fases de apoyo e
impulso. Mientras el corredor salta, ambas piernas estan en la fase de recuperacién lo que se
denomina “periodo de vuelo”. Frecuentemente se descuida el trabajo de la técnica de carrera,
debido a que no le damos la suficiente importancia y a que no sabemos identificar nuestros
errores.

Segundo Ciclo
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Empieza por conocer las fases de la técnica de carrera: Un mal desarrollo muscular, los vicios
y las manias posturales, estropean frecuentemente nuestro gesto de carrera, que deberiamos
realizar correctamente de forma natural.

1. Impulso: con uno de los pies en extension, se impulsa el cuerpo hacia delante mientras el otro
pie estd en el aire en direccion al movimiento. El brazo contrario al pie de impulso se dirige hacia
delante mientras el otro va hacia atras.

2. Vuelo: no tenemos ningln pie en contacto con el suelo. Es el momento de mas separacién
entre los pies y determina la amplitud de zancada, que es directamente proporcional a la velocidad
de carrera. Los brazos estan en su punto de mayor separacion y en una posicién inversa a sus
respectivos pies.
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3. Apoyo: el pie impacta con el suelo para seguidamente buscar de nuevo la impulsién lo mas
rapido posible. Cuanto mas dure esta fase, menor sera la frecuencia de carrera y por tanto la
velocidad. En esta fase se produce un cambio de la posiciéon de brazos, el de atrds pasa para
adelante y viceversa. Estas tres fases se suceden ciclicamente, repitiéndose cientos, miles y
millones de veces, por lo que cualquier error en la posiciéon o movimiento de las distintas partes
del cuerpo, por pequefno que sea, redundara en un mayor riesgo de lesiéon y una menor eficiencia
de carrera.

¢{COMO DESCUBRIR NUESTROS ERRORES?

Es importante que el y la docente tenga clara la técnica y sus fases, asi como los errores técnicos
gue se dan con mayor frecuencia, para que a partir de ellos genere actividades o ejercicios
enfocados a la correccién de los mismos. Asi mismo es importante fomentar la conciencia
y autonomia del estudiante, de tal manera que ejecute los movimientos siempre de manera
consciente y comprometida.

CONSIDERACIONES A TENER EN CUENTA EN LA CORRECCION DE ERRORES:

No todas las personas corren de la misma manera, debido a las diferencias morfoldgicas y
antropomeétricas, algo a tener en cuenta a la hora de identificar los errores. Es muy importante
corregir los errores cuanto antes, pues cuanto se tarde en corregirlos mas dificil sera cambiarlos.

Cuando intentamos solucionar un error, al principio da la sensacién de que se mueve mas
lentamente, porque esta automatizado y es dificil cambiarlo, pero a corto plazo se percibird que
vale la pena haberlo corregido.

9 ERRORES MAS COMUNES EN EL APRENDIZA JE DE LA TECNICA DE CARRERA

1. Apoyo excesivo de talones. Lo ideal seria que el apoyo del talén fuese menor a mayor
velocidad. En general, se debe buscar rdpidamente el impulso cuando el pie sobrepase el
centro de gravedad, tratando de apoyar lo menos posible y de manera suave el talon.
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2. Pies desalineados. Se debe llevar los pies alineados en la direccidn del movimiento para
aprovechar al maximo el impulso generado en los sdleos y gemelos y seguir manteniendo
esa linealidad en el momento de impacto del pie en el suelo.

Rodillas desalineadas. Esta desviacidn de rodillas se veria disminuida si se intenta lanzar
mas las rodillas hacia delante en las fase de vuelo de la pierna, para asi corregir los impulsos
defectuosos hacia los lados.

01217 opunbag
w

4. Posicidn del tronco incorrecta. El tronco debe ir en una posicion lo mas erguida posible para
asi facilitar el resto de movimientos de las extremidades, vital en el corredor o corredora,
pues es el punto de apoyo desde el que se generan los movimientos.

5. Movimiento insuficiente de brazos. La amplitud del movimiento debe partir del hombro a
modo de péndulo y continuar con una pequena flexién del codo al llevarlo hacia delante y una
pequena extension de este al llevarlo hacia atras.

6. Movimiento incorrecto de los antebrazos: Se tiende a meter las manos muy hacia dentro en
lugar de hacia delante con una excesiva separacion de los codos del cuerpo.
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Insuficiente elevacion de rodillas. La elevacion de rodillas depende en gran medida de
los musculos flexores de cadera, como los abdominales, psoas y cuddriceps. Su escasa
actividad al correr con las rodillas poco elevadas, posibilitara un menor desarrollo. Por eso
es imprescindible el trabajo de técnica de carrera para fortalecer estos musculos implicados
en la flexion de cadera.

Hombros demasiado cerrados. Tratar de llevar los hombros hacia atras y en una posicién
natural que nos posibilite una correcta expansion de los pulmones.

Posicidn incorrecta de la cabeza. Erguir la cabeza, moviéndola lo menos posible, llevando la
vista al frente y no hacia el suelo. Tenemos que pensar que tenemos un gancho en la coronilla
de la cabeza que nos estd traccionando hacia arriba. Esta correccién nos ayudara a llevar
una mejor posicion del tronco en general.

UNIDAD 2

VINCULO |

Leccion 4.
Sesion 1.

INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS

Los signos fisioldgicos perceptibles de adaptacion del organismo al esfuerzo fisico sistematico, se
explican a continuacion.

Clasificacion y tipos de adaptacion organica.
Platonov (1991) clasifica la adaptacidon en adaptacion rapida o aguda y adaptacion larga o crénica:

Adaptacion rapida o aguda (compensatoria). Son aquellas reacciones iniciales del organismo

ante el estrés causado por el esfuerzo, con caracter de adaptacion metabélica. Se encuentra

ligada a la intensidad del estimulo y al nivel de las reservas funcionales.

Esta adaptacion comprende: Ajustes cardiorrespiratorios y modificaciones bioquimicas. Estas

alteraciones organicas inmediatas desaparecen de forma progresiva, una vez desaparecido el

estimulo que las provocé. Es decir, la adaptacion rapida no implica una adaptacién estable del

organismo.

Comprende las siguientes fases:

- Activacion de los sistemas funcionales.

- Alcance del “estado estable” de estos sistemas.

- Pérdida de ese estado por fatiga del Sistema Nervioso o agotamiento de reservas
energéticas.
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2. Adaptacion larga o créonica. Son adaptaciones a consecuencia de someter al organismo a
continuos y prolongados procesos de adaptacién rapida. Comprende por tanto, los cambios
relativamente estables a nivel morfolégico o funcional, en las estructuras donde la actividad
es solicitada de forma repetida. Manifestdndose en un aumento de la eficacia de los distintos
sistemas funcionales implicados y en la coordinacién de los mismos.

Por ejemplo:

- Aumento del tamafio del corazén y mejora de su funcionalidad.

- Aumento del tamano de los muisculos y de sus reservas energéticas.
- Mayor eficiencia de los pulmones para captar y utilizar el oxigeno.
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Leccion b.
Sesion 1.

Lanzar (proyeccion):

El desarrollo de esta habilidad ha sido muy estudiado durante décadas. La forma, precision,
distancia y la velocidad en el momento de soltar el objeto se han empleado como criterios para
evaluar la capacidad de lanzamiento de los ninos y ninas.

Ante diversidad de lanzamientos y ante la imposibilidad de explicar todos brevemente, se citaran
las clases de lanzamientos que podemos observar: lanzamientos que emplean los nifos y ninas
nada mads adquirir la habilidad y, dificilmente, clasificables en otras formas de lanzamiento;
lanzamiento por encima del hombro, lanzamiento lateral, lanzamiento de atrds hacia delante.

Los infantes de 2 y 3 anos lanzan empleando, exclusivamente, un movimiento de los dos brazos
en el eje anteroposterior; lo cual viene a ser un balanceo del brazo hacia delante y abajo,
manteniendo los pies quietos.

A partir de los 3 afios y medio y hasta aproximadamente los 5 anos de edad, ya ejercen un
movimiento rotatorio sobre el plano horizontal, por ello, en movimiento preparatorio para lanzar,
se produce una rotacién hacia un lado del cuerpo y un balanceo del brazo hacia un lado y hacia
atras. Al igual que en el primer estadio los pies no varian su posicion.

Entre los 5y 6 anos de edad, a todo lo anterior, los nifos y ninas ahaden un paso adelante con el
pie del mismo lado que el brazo lanzador. Los movimientos para empezar a lanzar son parecidos
a los del estadio anterior, en este momento los pies estan juntos y comienza el movimiento del
brazo que se balancea hacia un lado, arriba y atras, y en el momento que se inicia el lanzamiento,
da un paso adelante; al desplazar el peso hacia delante anade fuerza al lanzamiento.

Sucede lo contrario al usar el pie del mismo lado que el brazo ejecutor, limita la accién coordinada
de movimientos y por tanto el lanzamiento adquiere el mismo ritmo extrano que en estadios
anteriores.

A partir de los 6 anos y medio de edad, aparece la forma madura o experta de efectuar un
lanzamiento (patrén motor maduro).

Coger o Atrapar (recepcién):

Coger o atrapar, como habilidad basica, supone el uso de una o ambas manos y/o de otras partes
del cuerpo, para parar y controlar una pelota u objeto aéreo. El modelo de la forma madura de
esta habilidad es la recepcidn con las manos. Cuando se emplean otras partes del cuerpo junto
con las manos, la accién se convierte en una forma de parar y no coger o atrapar.

El dominio de la habilidad se desarrolla a ritmo lento, en comparacion con otras habilidades;
porque necesita de la sincronizacion de las propias acciones con las acciones del movil, exigiendo
unos ajustes perceptivo-motores complejos. Los brazos han de perder la rigidez de las primeras
edades (2 a 3 afnos), para hacerse mas flexibles, localizandose junto al cuerpo (4 afos). Hacia
los 5 anos la mayoria, al menos el cincuenta por ciento, de los infantes tienen la capacidad para
recepcionar al vuelo una pelota.
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A la hora de desarrollar esta habilidad, es necesario tener en cuenta aspectos importantes como
el tamano y la velocidad del mdvil.

La primera experiencia que se tiene a la hora de recoger un baldn, es aquella en la que la pelota
viene rodando lentamente y el nifo o nina la espera sentado con las piernas abiertas, con lo cual
solo tiene que pararla. A partir de aqui, el movimiento mejora en cuanto a la percepcion espacio
- temporal y se es capaz de enfrentarse a tareas mas complejas. El siguiente paso para alcanzar
esta habilidad es dificil y lento. Consiste en controlar una pelota que viene por el airey el nifio y nifa
deben realizar movimientos concretos para cogerlas. Cuando a la edad de 2 anos, no reacciona
ante una pelota que le va al pecho, sino que deja que le golpee y después la persigue, suele ser
necesario decirle como debe colocar los brazos para atraparla (recepcionarla).

UNIDAD 3

VINCULO | INFORMACION DE APOYO Y JUEGOS
Desviaciones anormales de la columna vertebral.
Leccion 1.
Sesion 1.
eston [ Lordosis ] [ Cifosis ] [Posicién normal] [Escoliosis] [Posicién normal}
| l
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Leccion 2. | La percepcién y estructuracién espacial.
Sesion 1.
La percepcion y comportamiento en el espacio estan determinados por las informaciones que
se reciben a través de los receptores sensoriales (vista, oido, tacto y sentido cinestésico). Estas
informaciones pueden ser externas (informan de la orientacidn espacial de los objetos o de los
elementos del medio) o internas (informan de la posicion del cuerpo y del movimiento).
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En el ambito de la espacialidad, conviene diferenciar los siguientes parametros:

- Orientacion espacial. A través de ella, la persona es capaz de saber qué lugar ocupa en unas
determinadas coordenadas espaciales asi como la relacion que mantiene con los objetos que se
encuentran en dicho espacio. “La lateralidad es la responsable por excelencia de la capacidad de
orientacidn en el espacio” (Castafer y Camerino, 1991).

- Estructuracion espacial. Compuesta por las diversas categorias de relaciones espaciales
establecidas por Piaget (1984):

» Topoldgicas: Relaciones entre los objetos (vecindad, separacion, orden, sucesion, etc.).
¢ Proyectivas: Situacion, en funcién de una perspectiva dada, de los objetos o elementos de un
mismo objeto con relacién a los demas.
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e Euclidianas o métricas: Coordinacion de los elementos entre si en relaciéon con un sistema o
unas coordenadas de referencia. Ello implica poner en juego medidas de longitud, de volumen
y de superficie.
- Organizacion espacial. Resultante de la interaccidn de la orientacidn y estructuracién espacial.
Conceptos que relacionan tiempo y ritmo.
Leccion 3.
Sesion 1.

* Pulsacién. Batimientos regulares con igual intervalo de intensidad que sirven de base a la
estructura musical y de movimiento.

* Acentuacion. Aumento de la intensidad o energia aplicada a determinados batimientos de la
pulsacién o de un movimiento en relacion a otros. Concepto fuerte/débil.

e Duracion. En la musica el tiempo de un sonido, en el movimiento el tiempo de una accién.
Concepto largo/corto.

¢ Pausa. En sonido el silencio, y en el movimiento la inexistencia del mismo.
+ Compas. Cada una de las partes de igual duracién de una obra musical. 4/4, 3%, 2/4...

+ Patron ritmico sonoro. Secuencia de sonidos y pausa con duracidn variada e intensificada
regularmente o no por acentos.

» Patron ritmico de movimiento. Secuencia de acciones variadas con diferentes duraciones,
intensidades, pausas y velocidad.

* Frase musical. Agrupacion de sonidos o notas musicales con un principio y un fin.

* Frase de movimiento. Agrupacion de diversos movimientos o acciones con un principio y un
fin.

El ritmo en los nihos y las nifas.

El ritmo estd presente desde el vientre materno, una serie de ritmos naturales como los latidos
del corazén o la respiracién marcan nuestra vida. Aunque no existe un ritmo comun a todos los
seres humanos si es bueno educar el sentido del ritmo para desarrollar la serenidad, el equilibrio
y la armonia.

El movimiento ritmico ayuda al nifo a tomar conciencia y hacerse duefo de su cuerpo, le
proporciona una mayor agilidad psicolégica y le ayuda en el afianzamiento de su personalidad asi
como a adaptarse mejor al medio socio-cultural.

Actividades de ritmo.

e Realizar movimientos con el cuerpo mientras escuchamos un sonido, puede ser el sonido
de un tambor, una pandereta o nuestras manos. Ir aumentando el movimiento a medida que
aumente el ritmo del instrumento.

* Moverse por la habitacion libremente y parar cuando suene un determinado sonido, una
palmada, una campana, un timbre.

e Elegir un movimiento diferente para cada sonido, hacer sonar los instrumentos y poner en
marcha los movimientos.

e Transcribir los sonidos: lineas largas para los sonidos continuados, cortas para los sonidos
cortos, puntos para los golpes secos, etc.
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e Bailar una cancién primero solo con los pies, luego solo con los brazos, luego solo con la
cabeza, finalmente con todo el cuerpo.

* Hacer sonar diferentes melodias y repetirlas por orden.

La educacién del ritmo incluye la educacidn del sentido auditivo. El oido se adapta al ritmo y
posteriormente el cuerpo lo traduce en movimiento.

Segundo Ciclo

<<
=
&
[
=z
=
(@]
<
o
>
[=
(E]
L
o
<
o
[G)
=]
|
o
o
o
'_
[
=
=
>
o




VJIS|4 NOIJYINa3 3d VJI190710d0L3N VIN9

wn
®
Q
c
=J
o
o
o
'(l
)

6. EJEMPLOS DE INSTRUMENTOS DE EVALUACION

EVALUACION EN EDUCACION FiSICA

Evaluacion por competencias

Requiere combinacion de instrumentos que den cuenta de aspectos cognitivos (saber), aspectos técnicos
(saber hacer) y aspectos meta cognitivos (saber porque lo hace). Foster, C. 2001.

Evaluar por competencias implica

Disenar instrumentos para que el alumno demuestre con evidencias que puede realizar las tareas de la
competencia. Considerar todos los dominios involucrados en la competencia: conocimiento, desempeno y
actitud.

Evidencias

Actuaciones o construcciones de los alumnos relacionadas con la(s) competencia(s) prevista(s) en la planeacion

que nos permitan, discernir sobre el alcance de tal o cual competencia, o en su caso, de su nivel de desarrollo
y de los caminos para su mejora.

. Por conocimiento: un saber declarativo o de hecho

. Por producto: se centra en un resultado tangible.

. Por desempeiio: actuacién propiamente dicha.

. Por actitud: se generan a partir de comportamientos que puedan ser visibles en el proceso.

INSTRUMENTOS DE EVALUACION

Procedimientos. Recoger evidencias del desempeno del estudiante, para formarse un juicio a partir de un
estandar definido por el profesor, con el fin de determinar si es competente para desempehfar una tarea.

Tipos de instrumentos.

o Lista de cotejo.

o Escalade rango o categoria.
o Rubrica.

Lista de cotejo

Técnica de observacion que permite a los maestros identificar comportamiento con respecto a los contenidos,
habilidades y actitudes de asignaturas especificas. Tiene siempre dos posibilidades de respuesta: si o no,
logrado o no logrado, etc. Sin intencién de calificar el nivel en que se realizé cada uno. Es una herramienta
que se puede utilizar para observar sistematicamente un proceso al ocupar una lista de preguntas cerradas
(Lo tengo o no lo tengo?

Ejemplo para el indicador: 2.8 Controla el equilibrio después de acciones dindmicas, ampliando la base de
sustentacion y bajando el centro de gravedad. (5° grado).



CRITERIOS Sl NO

Controla su equilibrio corporal al ejecutar saltos con pies
juntos en zigzag.

Amplia su base de sustentacion, al recepcionar objetos con las
manos, desplazédndose lateralmente hacia la izquierda y hacia
la derecha.

Se equilibra coordinando el movimiento de sus brazos
y sus piernas al ejecutar saltos hacia adelante, bajando
efectivamente el centro de gravedad.

Participa de forma activa e integradora en las actividades
grupales.

Escala de rango o categorias

Grupo de caracteristicas que se deben juzgar mediante un tipo de escala para determinar el grado en el
cual estd presente dicha caracteristica. A diferencia de la lista de cotejo aqui no solo interesa conocer la
presencia o ausencia de estos aspectos, sino el “grado” en que estos se dan

Tiene que ser como minimo tres posibilidades en orden jerarquico (porque si son menos es una lista de
cotejo), por ejemplo:

e Categoria cuantitativa: mucho, poco, nada.
e Categoria de frecuencia: siempre, casi siempre, a veces, casi nunca, nunca.
e Categoria cualitativa: excelente, muy bueno, bueno, regular, suficiente, insuficiente, deficiente.

Segundo Ciclo

Ejemplo para el indicador: 2.8 Controla el equilibrio después de acciones dinamicas, ampliando la base
de sustentacion y bajando el centro de gravedad. (5° grado)

Escala de Valoracién
1 Insuficiente 2 bueno 3 Muybueno 4 Excelente

N . Casi . .,
Criterios a observar Siempre . A veces Nunca Estimacion
siempre

Controla su equilibrio corporal al ejecutar
saltos con pies juntos en zigzag.

Amplia su base de sustentacion, al
recepcionar objetos con las manos,
desplazandose lateralmente hacia la izquierda
y hacia la derecha.
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Se equilibra coordinando el movimiento de sus
brazos y sus piernas al ejecutar saltos hacia
adelante, bajando efectivamente el centro de
gravedad.

Participa de forma activa e integradora en las
actividades grupales.

TOTAL

OBSERVACIONES:
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Rubrica

Este instrumento es un intento de delinear criterios de evaluacién consistentes. Ambas son utilizadas
para evaluar criterios complejos y subjetivos, ademas de proveer un marco de autoevaluacién, reflexion
y revisién por pares. Es un sistema de valoracién integral que establece matrices de criterios, rangos,
requisitos y escalas para apoyar el proceso de valoracion.

Permite compartir con el estudiante la responsabilidad de su aprendizaje y de su calificacién porque
conjuntamente se deciden los rangos y los requisitos.
Los rangos deben evitar la implicacién de bueno o malo.

Cada uno de los rangos debe definirse, por ejemplo:

* Lorealiza con apoyo. Estudiante que ha entendido poco sobre la leccién, observa poca preparacion,
sus conclusiones y su organizacion son deficientes y la informacién que maneja es incorrecta.

* Lorealiza con dificultad. Empieza a entender los conceptos, tiene la idea principal, pero la presenta
en forma general con pocos detalles y algunos errores en la informacion.

* Lorealiza sin dificultad. Senala un claro entendimiento conceptual de la leccidn, y sus reportes son
logicos, organizados, con pocos errores.

* Lo realiza eficientemente. Su trabajo es distinguido, maneja detalles precisos, consistentes y a
profundidad, y la presentacion tiene pocos errores.

Ejemplo para el indicador: 2.8 Controla el equilibrio después de acciones dindmicas, ampliando la base
de sustentacion y bajando el centro de gravedad. (5° grado)



Controla su
equilibrio
corporal al
ejecutar saltos
con pies juntos en

LO REALIZA

CON APOYO

No muestra fluidez
en las acciones,
poca capacidad

de adaptacion aun
en condiciones

LO REALIZA CON
DIFICULTAD

Ejecuta con
cierta fluidezy
adaptacion solo
en condiciones
facilitadas y

LO REALIZA SIN
DIFICULTAD

Ejecuta con fluidez
y capacidad
adaptativa en
situaciones que le
son conocidas o

LO REALIZA
EFICIENTEMENTE

Muestra fluidez y
capacidad adaptativa
a diversas situaciones
conocidas y no
conocidas.

zigzag. facilitadas. conocidas. familiares.
, Muestra poca
Amplia su base o p”
. - modificacion
de sustentacidn, No modifica Muestra
. en la base de e ., .
al recepcionar su base de modificacién Amplia de manera

objetos con

sustentacion,

sustentacion

efectiva de su base

optima su base de

. centro de ., ..
las manos, ni su centro de ;ravedad de sustentacion sustentacién y centro
desplazandose ravedad aun .. centro de de gravedad en
late?almente gn situaciones unicamente yravedad solo sitl?aciones conocidas
. o - en algunas 9 . . .
hacia laizquierda | facilitadas o . . en situaciones y no conocidas.
. . situaciones .
y hacia la conocidas. . conocidas.
derecha facilitadas y
' conocidas.
Se equilibra
. Muestra poca
coordinando P Muestra

el movimiento

No adapta sus

adaptacion de

adaptacion de

Adapta de

segmentos sus segmentos L
de sus brazos sus segmentos manera éptima
. corporales para corporales
y sus piernas corporales sus segmentos
. mantener el para mantener
al ejecutar A e para mantener corporales para
. equilibrio aun el equilibrio e S
saltos hacia . . - el equilibrio mantener el equilibrio
. en situaciones unicamente . . .
adelante, bajando o . . unicamente en acciones conocidas
. facilitadas o en situaciones . . .
efectivamente . . en situaciones y no conocidas.
conocidas. facilitadas y .
el centro de . conocidas.
conocidas.
gravedad.
Se integra
o No se integra en y participa Se integra de Se integra activa
Participa de forma efectiva en

forma activa e
integradora en
las actividades
grupales.

las actividades
grupales, con
frecuencia
presenta apatiay
poca motivacion.

Unicamente en
las actividades
grupales que le
son de mayor
interés.

las actividades
grupales
mostrando cierta
motivacidn.

y efectivamente

en las actividades
grupales mostrando
motivacién e interés.
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GLOSARIO

Acondicionamiento previo. Es el conjunto
de actividades y/o ejercicios previos a grandes
esfuerzos que elindividuo realiza para “desperezar”
su organismo y garantizar su eficaz funcionamiento
durante el esfuerzo principal.

Aerodinamica. La aerodindmica es la ciencia que
estudia el movimiento del aire y su interacciéon con
aquellos objetos que se mueven y que generan
con su desplazamiento que el aire del ambiente
entre en circulacién. La aerodinamica es parte de
la mecdnica y de la dindmica, ambas ciencias que
estudian diferentes fenémenos fisicos relacionados
principalmente con el movimiento de diversos
objetos.

Agilidad. Es la capacidad para responder a una
nueva situacion, con movimientos rapidos y cambiar
con rapidez, de un movimiento que requiere una
coordinacion precisa, a otro. Esta cualidad se
caracteriza por una coordinacién rapida de los
movimientos.

Arco-reflejo. “La capacidad del organismo de
responder a los distintos estimulos, con la obligada
participacion del sistema nervioso”. El arco reflejo
esta constituido por un receptor, una via sensitiva
(aferente o centripeta), un centro integrador
(médula espinal, cerebro), una via motora (eferente
o centrifuga) y un érgano efector.

Articulacion. Las articulaciones son el punto de
contacto entre 2 o mds huesos, entre un hueso y
un cartilago o entre un tejido dseo y los dientes. Su
funcidn es la de facilitar los movimientos mecanicos
del cuerpo.

Bilateralidad. Capacidad de poder hacer cosas
con ambos lados de tu cuerpo, ejemplo patear un
balén con la misma facilidad con la pierna izquierda
y con la pierna derecha.

Capacidad fisica. Las cualidades o capacidades
fisicas son los componentes basicos de la condicion
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la
prestacion motriz y deportiva, por ello para mejorar
el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se
debe basar en el entrenamiento de las diferentes
capacidades.

Cintura escapular. La cintura escapular es el
segmento proximal del miembro superior. Se
extiende desde la base del cuello hasta el borde
inferior del musculo pectoral mayor.

Circunducciéon. Movimiento combinado que
permite una articulacion moverse en forma circular,
en el que un segmento describe una circunferencia
teniendo como base de apoyo un extremo de él.

Coordinacion. Cualidad que permite combinar
la accion de diversos grupos musculares para
la realizacion de movimientos con un maximo
de eficiencia y economia. Armonizar todos los
movimientos corporales con las diferentes acciones
que se realizaran. Capacidad fisica que tienen los
individuos para sincronizar los movimientos del
cuerpo.

Condicion fisica. La condicion fisica es el estado
de la capacidad de rendimiento psico-fisica de
una persona, en un momento dado. Se manifiesta
como capacidad de fuerza, velocidad, resistencia,
flexibilidad y coordinacion.

Concepto corporal. Es reconocer, identificar y
nombrar las diferentes partes de su cuerpo.

Cuadripedia. Es una posicion anatémica la cual
consiste en poner las palmas de las manos y las
rodillas (flexionadas a 90°) apoyadas sobre el suelo.
Es la que coloquialmente conocemos como posicion
“a cuatro patas”.

Cuclillas. Palabra que se utiliza en la locucion
adverbial en cuclillas, que significa con las piernas
completamente flexionadas, como si se estuviera
sentado en el suelo pero apoyandose no en él sino
en los talones.

Desequilibro corporal. Es la pérdida de la
habilidad de mantener el cuerpo en la posicién
erguida debido a la ausencia de movimientos
compensatorios que implican la motricidad global
y la motricidad fina, ya sea quieto en una posicién o
en desplazamiento.

Disociacion Motriz. Este término hace referencia
a la capacidad que adquiere el nifo de controlar y



coordinar por separado cada segmento motor sin
que se involucren otros segmentos que no estan
implicados en la practica de la actividad, como por
ejemplo: el nino puede colorear, solo con su mano,
sininvolucrar otras partes de su cuerpo como el pie,
la cabeza, entre otros.

Equilibrio corporal. Es la habilidad de mantener
el cuerpo en la posicion erguida gracias a los
movimientos compensatorios que implican la
motricidad global y la motricidad fina, que es
cuando el individuo esta quieto (equilibrio estatico)
o desplazandose (equilibrio dindmico).

Equilibrio dinamico. Es la habilidad para mantener
elcuerpoerguidoy estable en acciones que incluyan
el desplazamiento o movimiento de un sujeto. El
equilibrio depende de un conjunto de fuerzas que se
oponen entre si y las cuales estan reguladas por el
sistema nervioso central (SNC).

Equilibrio estatico. Es la habilidad de mantener el
cuerpo erguido y estable sin que exista movimiento.

Esquema corporal. Tomade concienciaglobal sobre
el propio cuerpo y permite el uso de determinadas
partes de él conservando su unidad. Permite la
relacion del nino con el medio ambiente. Relacién
con el espacio.

Estructuracion espacial. Capacidad de orientar
y organizar los datos del mundo exterior y los
del fruto de la imaginacién. Relaciones de tipo
tridimensionales. Permiten que el nino adquiera
nocioén de volumen.

Expresion corporal. Forma madas antigua de
comunicacion entre las personas. expresa
sensaciones, sentimientos, emociones y
pensamientos. Nos permite estar en contacto
con el medio y con los demds. Para mejorar la
expresion corporal es importante tener en cuenta
las siguientes pautas: orientacidn corporal, postura,
apariencia, distancia personal, gestos, expresion
facial, mirada.

Expresion gestual: los gestos son muy poderosos,
los gestos son los movimientos del rostro. No tienen
nada que ver con las muecas, ni con la deformacién
natural que estan totalmente prohibidas en la
oratoria. Por regla general, el rostro del orador
debe acompanar cada una de sus palabras, sin
gesticulaciones, ni visajes exagerados propios de la
pantomima.

Estiramiento corporal. El estiramiento hace
referencia a la practica de ejercicios suaves y
mantenidos para preparar los mdusculos para
un mayor esfuerzo y para aumentar el rango de
movimiento en las articulaciones. Eselalargamiento
del musculo mas alla de la longitud que tiene en su
posicion de reposo.

Eslalon (del noruego slalom). Es zigzagear entre
diferentes obstaculos.

Flexibilidad. Es la capacidad del musculo para
realizar el mayor recorrido articular posible sin
danarse. La magnitud del estiramiento viene dada
por el rango maximo de movimiento de todos los
musculos que componen una articulacion. Es de
caracter involutivo ya que se va perdiendo con el
paso del tiempo.

Flexion-extension corporal. La flexion es
consecuencia de la contraccion de uno o mas
musculos flexores. Por ejemplo, el biceps braquial
contraido aproxima el antebrazo al hombro. El
movimiento opuesto a la flexidn es la extension, la
cual se produce gracias a la accion de los musculos
extensores, que actian como antagonistas de los
musculos flexores durante la flexién. Por ello, al
contraerse el biceps braquial, se extiende el triceps
braquial, y viceversa.

Fuerza. La fuerza como capacidad fisica
basica se define como la capacidad de generar
tension intramuscular frente a una resistencia,
independientemente de que se genere o no
movimiento.

Fuerza explosiva. También conocida como
pliometria o potencia. Se define como la mayor
fuerza que actia en el menor tiempo posible.
Fuerza+ velocidad= potencia. Ej. Levantar un peso
maximo de un solo impulso y colocarlo en algun
lugar, una sola vez.

Fuerza resistencia. Capacidad de mantener una
fuerza a un nivel constante durante un determinado
periodo de tiempo o entrenamiento. Se clasifica
como fuerza anisométrica, ya que el musculo tiene
movimiento al vencer la resistencia. Ej. Levantar
varias veces un peso considerable, necesitando
resistencia para ello.

Frecuencia Cardiaca. La frecuencia cardiaca es el
numero de veces que el corazdn late por minuto. La
frecuencia cardiaca normal de un adulto en reposo
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es entre 60-100 latidos por minuto. Algunos atletas
expertos pueden experimentar un descenso de su
frecuencia cardiaca en reposo, siendo esta inferior
a 60 latidos por minuto.

Habilidades fisicas basicas. Las Capacidades
Fisicas Basicas (CFB) son la Fuerza, la Resistencia,
la Velocidad y la Amplitud de Movimiento
(Flexibilidad).

Habilidades motoras finas: Son las capacidades
de las manos, munecas, dedos de los pies, labios
y lengua para controlar objetos con pequenos
movimientos.

Habilidades motrices gruesas: Incluye acciones
tales como, correr gatear caminar, nadar y otras
actividades que involucran a los musculos mas
grandes.

Habilidades perceptivo-motrices. “Es el
conjunto de capacidades directamente derivadas
y dependientes del funcionamiento del sistema
nervioso central”. Son denominadas también
capacidades perceptivas, psicomotrices...Segun
algunos autores, las capacidades perceptivo-
motrices basicas son: 1) La corporalidad o esquema
corporal 2) La espacialidad y 3) La temporalidad. De
la combinacién de estas denominadas basicas van a
surgir otras intermedias como: a) La lateralidad. B)
El ritmo. C) La estructuracion espacio-temporal. D)
El equilibrio. E) La coordinacion.

Imagen corporal. Es la experiencia subjetiva de
la percepcion del propio cuerpo y se relaciona
con los sentimientos hacia si mismo. Influye en la
autoestima de la persona.

Independencia motriz. Es la capacidad que tiene
el cuerpo de realizar movimientos con una parte
de su cuerpo sin que se involucren otras partes del
mismo.

Kinestésico-cenestésico. Ambos conceptos, de
todos modos, se refieren a lo mismo: la kinestésica
estd vinculada a como se perciben la posicién y
el equilibrio de las diversas partes del cuerpo. Y
son aquellas sensaciones que distintos puntos
corporales seencargande transmitir continuamente
a los centros nerviosos, sean provocadas por
agentes internos o externos.

Lateralidad. La lateralidad es el predominio
funcional de un lado del cuerpo humano sobre

el otro, determinado por la supremacia que un
hemisferio cerebral ejerce sobre el otro.

Manipular. Se refiere a la capacidad que se tiene
para manejar determinadas cosas, trabajos,
objetos; implica el dominio de un elemento con
las manos o cualquier otro segmento corporal,
especialmente aquellos que requieren de precisién
para su funcionamiento.

Movimientos de lubricacion: La estructura del
cuerpo esta conformada por musculos, estructura
6sea, ligamentos y tendones. Todos ellos son
elementos bioldgicos vivos, irrigados por capilares,
que conforman una articulacién. Por ello como parte
del acondicionamiento previo del organismo es
importante realizar movimientos articulares previos
como flexiones, extensiones, rotaciones todos ellos
de acuerdo a las posibilidades anatémicas de cada
segmento corporal para estimular la irrigacién
y circulaciéon en estas zonas de movimiento tan
importantes.

Movilidad funcional individual y global. Es
la capacidad que tiene el cuerpo para realizar
movimientos solamente con una parte de él
(individual) o con todas sus partes simultaneamente
(global)

Misculos agonistas y antagonistas. Los musculos
antagonistas y agonistas, trabajan en parejas
para realizar una amplia gama de movimientos
y acciones. La diferencia es que trabajan en la
direccién opuesta para completar una accion. El
musculo agonista siempre se contrae para iniciar el
movimiento, y el antagonista se estira y alarga para
permitir el movimiento. Para devolver la parte del
cuerpo a su posicion normal, el musculo agonista
que inici6 el movimiento original, tendra que
convertirse en el antagonista para permitir que el
musculo antagonista original, se contraiga y volver
a la posicion normal.

En tus brazos, los biceps y triceps trabajan en forma
conjunta, por ejemplo: cuando flexionas los brazos,
tu biceps funciona como agonista y los triceps como
antagonistas. Para extender tu brazo, los roles se
invierten y los biceps se convierten en antagonistas
y los triceps en agonistas.

Nocion de ritmo propio. Se trata de un movimiento
controlado o calculado que se produce por la
ordenacion de elementos diferentes, que posee una
persona.



Organizacion espacial. El alumno/a empieza
a entender la situacion relativa entre dos objetos
(relacion de tipo bidimensional). Se establece en
esta etapa (a partir de 6 afos): Entre, en medio, a
la derecha, a la izquierda, en el centro, esquina,
perpendicularidad.

Orientacion espacial. Es la capacidad que
tenemos para colocarnos con respecto a las cosas.
Su evolucion dura hasta los 6 anos. Al conjunto de
relaciones espaciales simples se les denominan
“relaciones topoldgicas™ delante-detrds, arriba-
abajo derecha-izquierda, dentro-fuera, grande-
pequeno, alto-bajo, etc.

Oscilaciones: Se denomina oscilacion a una
variacion, perturbacion o fluctuacién en el tiempo
de un medio o sistema. Si el fendmeno se repite, se
habla de oscilacion periddica. Oscilacidn, en fisica,
quimica e ingenieria es el movimiento repetido
de un lado a otro en torno a una posicioén central,
o posicién de equilibrio. Un ejemplo en educacion
fisica, es el movimiento de brazos y piernas al
correr.

Pedipular. Se refiere a la capacidad que se tiene
para manejar determinadas cosas, trabajos,
objetos; implica el dominio de un elemento con
los pies o cualquier otro segmento corporal,
especialmente aquellos que requieren de precision
para su funcionamiento.

Percepcion espacial. Es “el proceso mediante
el cual se perciben, reconocen e incluso se
representan mentalmente una serie de relaciones
espaciales que facilitaran la relaciéon con el entorno”
(Le Boulch, 1990).

Percepcion temporal. Es “la capacidad de percibir
las relaciones temporales (apreciar velocidades y
ritmos)” (Le Boulch, 1991). El concepto de tiempo no
es algo que se pueda plasmar objetivamente, por
lo que habra que recurrir a nociones temporales
significativas como: noche-dia, invierno-verano,
desayuno-almuerzo-cena... (Conde y Viciana).

Postura corporal. Etimolégicamente proviene
de la palabra latina positura, que significa planta,
accién, figura, situacion o modo en que esta
colocada una persona, animal o cosa. Si atendemos
a criterios funcionales, podrian entenderse como
la tensidon que nuestro cuerpo desarrolla para
conseguir la posicion ideal con una eficacia maxima
y un gasto energético minimo.

Puntos de apoyo. Son los diversos puntos de
sostén que retoma el cuerpo al adoptar posturas
especificas. Ejemplo: al estar de pie el cuerpo esta
en dos puntos de apoyo.

Plancha o pechada: La flexion de codos, también
conocida como flexién de brazos, flexion de pecho,
lagartijas, planchas, o simplemente flexién, es
un ejercicio fisico realizado estando en posicién
inclinada, recostado hacia abajo, levantando el
cuerpo Unicamente con los brazos y bajando de
nuevo al suelo.

Reaccion motriz: Capacidad de inducir y ejecutar
rapidamente acciones motoras breves oportunas y
con la velocidad conveniente, adecuadas al estimulo
que puede ser visual, auditiva, tactil y kinestésico.

Relajacion muscular. La relajacion es el conjunto
de técnicas paradisminuir eltono muscular excesivo
y proporcionar una distensién fisica y mental
aumentando la energia de nuestro organismo para
afrontar nuestra actividad de una forma optima.
No se trata simplemente del mero reposo sino de
una disminucién de la tension excesiva que nos va
a facilitar actuar de forma serena y con energia
utilizando el tono muscular apropiado a cada
actividad.

Reptar. Andar o moverse arrastrando el cuerpo.

Respuesta motora. Es la reaccion motora
(movimiento) que ejecuta el cuerpo al recibir un
estimulo ya sea visual, auditivo o tactil.

Region Lumbar: EL término ‘columna lumbar’ hace
referencia a la parte mas baja de la espalda, donde
la columna se curva hacia el abdomen. Comienza
alrededor de cinco o seis centimetros por debajo de
los omoplatos, se conecta con la columna toracica
en la parte superior y se extiende hacia abajo a la
columna sacra.

Ritmo. Se trata de un movimiento controlado o
calculado que se produce por la ordenacion de
elementos diferentes. El ritmo puede definirse
como la combinacién armoniosa de sonidos, voces
o palabras, que incluyen las pausas, los silencios y
los cortes necesarios para que resulte grato a los
sentidos.

Rotacion. Es la accion y efecto de rotar (dar vueltas
alrededor de un eje). Se trata de un movimiento de
cambio de orientacién que se produce de forma

Segundo Ciclo

<
O
)
[
=z
)
(&)
<
(@]
=)
o
L
L
(m]
<
O
(O]
O
=
o
a
o
'_
L
=
=
2
(&)




wn
®
Q
c
=J
o
o
o
'(l
)

VJIS|4 NOIJYINa3 3d VJI190710d0L3N VIN9

tal que, dado cualquier punto del mismo, éste
permanece a una distancia constante del eje de
rotacion.

Sensopercepcion. La sensacion es aquello que
experimenta una persona a partir de los estimulos
que recibe mediante los sentidos: el gusto, el tacto,
el olfato, la audicién y la vista. La percepcion, por su
parte, supone el registro y el reconocimiento de la
realidad fisica a través de la organizacion de estas
sensaciones.

Tono muscular. El tono muscular, también
conocido como tension muscular residual o tono,
es la contraccion parcial, pasiva y continua de los
musculos. Ayuda a mantener la postura y suele
decrecer durante la fase REM del sueno. Se refiere
a la tensidon (contraccion parcial) que exhiben los
musculos cuando se encuentran en estado de
reposo, la cual es mantenida gracias a la accidon
de las unidades motoras respectivas y gracias al
correcto funcionamiento del reflejo miotatico.

Tension muscular. Es cuando un musculo se
contrae. El musculo agonista: es aquel que al entrar
en tension o contracciéon aproxima su origen e
insercidn para oponerse a una resistencia.

Torsion. Se denominan asi a las rotaciones de
tronco y cabeza.

Torcedura. Distension o estiramiento violento que
se produce en las partes blandas que rodean la
articulacion de un hueso a causa de un movimiento
brusco o forzado.

Velocidad. Es la capacidad de realizar acciones
motrices con maxima intensidad en el menor tiempo
posible.

Velocidad de reaccion. Es la capacidad de dar
respuesta a un estimulo, ya sea visual, auditivo o
tactil, en el menor tiempo posible.
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