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Carta a docentes

Queridos docentes:

La elaboracion y entrega de esta guia metodologica, correspondiente a la asignatura de
Educacion Fisica, como proposito ampliar la cobertura e incrementar la calidad en la atencion
de las clases de Educacion Fisica a nifias y niflos de Segundo Grado, con la que esperamos que
sea de mucha utilidad para el desarrollo de las actividades en los centros educativos.

Tengo plena seguridad de que utilizando dicho instrumento curricular, se va a facilitar la
concrecion del programa de estudio, garantizando también el desarrollo secuencial didactico
de los contenidos y una practica mas orientada a la construccion de aprendizajes competencias,
habilidades y destrezas fisico-motoras, asi como la la formacion de habitos saludables que
acompanen a los estudiantes durante toda su vida.

Como Ministerio, en el marco de la reforma Mi Nueva Escuela, reconocemos la importancia
de la actividad fisica y que la formacion a partir del movimiento es esencial para estimular un
sano crecimiento y una optima calidad de vida en la comunidad educativa, por lo tanto invito a
todos los docentes del sistema educativo a potenciar la Educacion Fisica y habitos saludables
en beneficio de cada nifia, nifo y adolescente, todo con el fin de que alcancen su Maximo
potencial en nuestras escuelas.

José Mauricio Pineda Rodriguez
Ministro de Educacion, Ciencia y Tecnologia
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|. Presentacion

La guia metodologica es un instrumento curricular derivado de los programas de estudio actualizados. Su
proposito principal es brindar orientaciones basicas para abordar el desarrollo del curriculo en el ambito de
la Educacion Fisica. Estas directrices abarcan desde la jornalizacion de las unidades didacticas del programa
de estudio, hasta la propuesta de actividades didacticas que corresponden a cada uno de los indicadores de
logro y contenidos del programa. La guia también incluye aspectos importantes de la estructura curricular
de la asignatura, asi como sugerencias metodologicas y criterios de evaluacion de los logros de aprendizaje.

Las actividades didacticas para el desarrollo de los contenidos se presentan en sesiones. Estas sesiones,
siguen una secuencia didactica que inicia con la activacion fisica y mental, continlda con el afianzamiento de
los conocimientos y culmina con la aplicacion de los aprendizajes y un breve vuelta a la calma. Todas estas
fases de la clase se explican de manera clara e ilustrada en el documento, lo que permite su comprension sin
necesidad de ser especialista en Educacion Fisica.

Es importante destacar que esta guia metodoldgica no opera de manera independiente del programa de
estudio, nipretendereemplazarlo. Mas bien, constituye una propuesta de actividades didacticas y orientaciones
gue facilitan la implementacion efectiva de los programas de estudio en el contexto de la Educacion Fisica.
Esto beneficia a los maestros, incluso a aquellos que no son especialistas en el campo, brindando de esta
manera una mejor atencion y calidad en los aprendizajes en cada una de las sesiones que corresponden a
esta asignatura.

Adicionalmente, la guia metodologica incluye un apartado de anexos disefado para ampliar los conocimientos
conceptuales y procedimentales esenciales. Estos recursos respaldan a los docentes en la comprension y
aplicacion de las actividades, ademas de proporcionar una guia efectiva para el desarrollo de los contenidos,
lo que, en ultima instancia, contribuye a la consecucion de los indicadores de logro y al éxito del proceso de
aprendizaje de los estudiantes.




ll. Orientaciones para el uso de la guia metodoldgica

La guia de Educacion Fisica para sequndo grado surge de la necesidad de ofrecer procedimientos vy
actividades didacticas concretas para el desarrollo de los contenidos establecidos en el programa de estudio
de la asignatura. Por lo tanto, esta guia metodoldgica ha sido disefiada para facilitar la implementacion del
curriculo de Educacion Fisica de segundo grado.

Desde un punto de vista operativo, la guia se convierte en una herramienta invaluable para los docentes
especialistas y no especialistas de Educacion Fisica, ya que les brinda actividades didacticas orientadas a
concretar la intencionalidad educativa basica en los estudiantes, mediante los contenidos del programa
de segundo grado, lo que a su vez garantiza el cumplimiento de los indicadores de logro establecidos en
dicho programa. De esta manera, se asegura el logro de las competencias necesarias en el desarrollo de los
estudiantes de segundo grado.

La guia proporciona orientaciones y propuestas utiles para que los docentes planifiquen y jornalicen el afio
lectivo, considerando los contenidos e indicadores de logro planteados en el programa de estudio de segundo
grado. Por otra parte, se evidencia un orden logico y secuencial de los contenidos vy las actividades didacticas
respectivamente. En este sentido es importante aclarar que cada docente debe ajustar dicha propuesta a la
realidad en la que estad inmerso, en relacion con las caracteristicas de la poblacion estudiantil que atiende.

Es fundamental tener en cuenta que las lecciones propuestas en este documento estan integradas por
sesiones, las cuales tienen afinidad en los contenidos, sin embargo, no todas las lecciones cuentan con la
misma cantidad de sesiones, por lo que es importante verificar en la programacion anual de segundo grado,
la cantidad de sesiones en las que el docente debe desarrollar cada leccion, considerando [0 mencionado
anteriormente en cuanto a las modificaciones, atendiendo a su jornalizacion.

Es importante resaltar que cada leccion y sesion No necesariamente corresponde a una hora clase, puesto
que sera cada docente quien, de acuerdo con todo lo que se ha explicado, debera hacer las adecuaciones
que considere necesarias, siendo esto siempre en funcion de las necesidades de sus alumnos. Ademas, para
una mayor claridad y utilidad de esta guia, se presenta en el siguiente apartado la estructura de las sesiones,
cabe mencionar que un indicador de logro no se corresponde necesariamente con cada sesion, debido a las
particularidades de la asignatura.




Estructura de las sesiones
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Conozco los movimientos de mi e
12 Explora y vivencia posibilidades de movimientos con G
cada una de las partes de su cuerpo, reflexionando .
sobre la unidad funcional del organismo. Eje transversal <« -------------- -
Respeto ala manera particular de cada estudiante al

o DEEEE BE ) Contenido conceptual: ejecutar las tareas de actividad fisica.

- Equidad e igualdad de género en la ejecucién de ta-
+ La unidad motriz y la articulacion armonica de to- oy o

das las partes del cuerpo en el movimiento,
Conos

Materiales | | " g ------------- -—e
o Activacién mental y corporal - En semicirculo

Invite a los estudiantes a que hagan diferentes movimientos con la cabeza y las
piernas; despus, realice las siguientes preguntas: ¢como se le llama al movi-
miento que hacen con la cabeza?, ¢como se llama al movimiento que realizan
sus piernas cuando se agachan y vuelven a pararse? Esciichelos y refuerce sus 9"9 ? ‘,? ° 9}}}",99
aportes. Luego, seleccione y dirija al menos dos ejercicios de gimnasia cerebral, 9 9 9 /) }}}
cuatro ejercicios de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexo 1y 2). 9 !'/
Apropiacion de | dizai &5
propiacion de los aprendizajes &9 En pares 9 i' op @0 o
Dirijalell juegolLal sombran)| parsl mover] partesldellcuerpoll Indiqueles que ° > e} 00 e} /f?} fe}\
@. trabajaran en pares: uno serd la sombra del otro, por lo que debe colocarse \!/ \ ?’ ) ( )

- siempre atrds el otro y hacer todos los movimientos del compafiero que dirige
=) (fig-1). A una seftal, deberdn cambiar de roles.

: 4
=7 “..,,!, " bab Como variantes, a la sefial se puede cambiar de pary de rol, o pueden ir despla-
A ™ b o ' s ‘ zéndose por toda la zona de juego.
* 1 « e é que deben realizar diversos, por ejemplo, saltar con

1 Figuru 1 los pies juntos o con un solo pie.

S ~ ¥4 o
- < 7 o Aplicacion de los aprendizajes ﬁ' # Dispersos
o fa Lleve a cabo el juego «El lobo y los conejos» (fig. 2).
v » Para ello, cologue en la zona de juego varios aros dispersos y un cono alejado de

. J ellos; uno de los estudiantes hara de lobo, y los demés, de conejo. Ala sefial, los
F|gurq 1 .oy & conejos deberdn desplazarse por las zonas, y cuando se diga «lobo, el nifio que
. ——c hace de lobo deberd correr a atrapar a los conejos, que pueden huir y colocarse
adentro de un aro para librarse del lobo.
- Si el lobo atrapa a un conejo, este pasard a ser un lobo y ayudard a atrapar a los
Figura 2 demas. Usted designara cuando cambiarén de roles.
Alfinalizar, realice ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atenci6n: Criterios de evaluacién:

Mover las articulaciones es beneficioso
para optimizar el esfuerzo en las activi-
dades fisicas.

Activacion mental y corporat
Apropiacion de los aprendizaje

Explore con sus estudiantes cudles son Aplicacion de los aprendizajes
los movimientos de rotacion, de flexion
y de torsién, y establezcan cudles son
las extremidades que pueden realizar
cada

+ Reconoce los movimientos adecua-
dos para cada parte de su cuerpo

+ Reconoce los movimientos con sus
respectivos nombres.

(1 R

6~
0 -000--0

Generalidades:

1. Numero y nombre de la unidad: representa el nu- 10. Materiales: se describen los recursos a utilizar
mero y nombre de la unidad. para desarrollar la sesion.

2. Icono de identificacion: cada una de las sesiones 11. Lo que debemos saber: se describen los termi-
se identificard con un icono acorde al eje temati- nos que fortalecen la explicacion de la sesion.
co al que pertenece. 12. Puntos de atencion: se describen propuestas adi-

3. Contenido conceptual: describe el nombre del cionales y alternativas para desarrollar la sesion.
contenido segun el programa de estudio de la 13. Criterios de evaluacion: se describen aspectos a
asignatura tomar en cuenta para evaluar los aprendizajes ad-

4. Leccion: describe el numero y nombre de la lec- quiridos.
cion

5. Sesion: se refiere al numero de sesion.

6. Indicador de logro: con referencia al programa
de estudio. a. Activacion mental y corporal: se presenta el con-

7. Eje transversal: comprende contenidos que tie- tenido y se describen las acciones para iniciar de
nen una estrecha relacion con las competencias. forma dinamica y atractiva para los estudiantes.

8. Organizacion de los estudiantes: describe una  b.Apropiacion de los aprendizajes: se describe el
propuesta para organizar a los estudiantes y desa- desarrollo de las actividades a realizar.
rrollar el contenido de forma mas ludica. c. Aplicacion de los aprendizajes: se motiva a los es-

9.Imagen de referencia: refuerza los pasos a de- tudiantes a poner en practica los aprendizajes.
sarrollar en la secuencia didactica segun sea re-

querido.

Secuencia didactica:



[1l. Distribucién de lecciones, sesiones e indicadores de logro por unidad

didactica

Los siguientes recuadros ofrecen informacion de la cantidad de lecciones y sesiones disefiadas para
cada unidad, asi como la cantidad de indicadores de logro del programa de estudio de la asignatura de
Educacion Fisica, retomados para su planificacion.

Unidad 1
Me mantengo activo y protejo
mi cuerpo

6 lecciones
20 sesiones
6 indicadores de logro

Segundo grado

Unidad 2
Percibo, me muevo y
controlo mis movimientos

5 lecciones
18 sesiones
5 indicadores de logro

Unidad 3
Mi cuerpo como instrumento de
comunicacion

6 lecciones
14 sesiones
6 indicadores de logro



V. Ejes tematicos, ejes transversales y su articulacion
Ejes tematicos de la asignatura

La naturaleza de la disciplina permite la seleccion y organizacion de ejes tematicos que en sus contenidos
abordan aquellas areas o ambitos del ser humano gue se necesita estimular y desarrollar para potenciar las
condiciones fisico-funcionales, psicologicas, sociales, perceptivo-relacionales y de autovaloracion, dando
orientacion sobre habitos y conductas que sirvan de plataforma y de sostén en la construccion de una vida
saludable, funcional y con energia para asumir los diferentes roles en la sociedad.

Habilidades perceptivo-motoras: Comprende conocimientos y habilidades sensoperceptivas que le permiten
al ser humano tener una referencia de su cuerpo-organismo en el tiempo y el espacio, valorandose como
un ser que posee un potencial bioldgico, psicologico vy social, capaz de transformar su realidad en relacion
con el entorno a partir de la estimulacion de las propiedades neurofisiologicas y anatomicas que permiten
realizar diversas acciones motrices. Ademas, propicia la agudeza armonica de los sentidos del estudiante en las
fases sensibles de su desarrollo, permitiendo sentar las bases para el aprendizaje posterior de habilidades mas
complejas.

Movimiento y salud: Se refiere a diversos topicos sobre el conocimiento y conciencia del cuerpo y sus
posibilidades de accion en un sentido preventivo, protector y de eficiencia, desde el abordaje de aspectos
morfologicos-funcionales del cuerpo humano y habitos higiénicos que garanticen la efectividad vy la salud;
asi como la gestion y sustentabilidad de la energia necesaria y oportuna para el desarrollo, maduracion vy
crecimiento del organismo, realizando actividad fisica de forma continua y sistematica, enfocandose en la
calidad de vida, incluyendo la higiene postural tanto en reposo como en

actividades cotidianas y en situaciones especificas de ejercitacion y practica deportiva.

Aptitud fisica: Aborda los conocimientos y experiencias vivenciadas con las que se logra comprender el
funcionamiento del organismo. Permite aplicar principios anatomicos y fisiologicos que se manifiestan en
meétodos para desarrollar habilidades fisicas innatas que permiten un funcionamiento optimo del organismo
en las diferentes tareas fisicas de la cotidianidad. Aca se tomaran en cuenta los procesos energéticos vy
metabolicos que el organismo activa al ejecutar actividad fisica.

Habilidades deportivas: Comprende los contenidos que se refieren a la fundamentacion y practica de algunos
deportes, especificamente aquellos que son factibles de aprender y practicar, considerando las proyecciones.

Ejes transversales

La inclusion de ejes transversales y elementos curriculares brinda un espacio importante en los programas
de estudio porgue comprende contenidos que tienen cobertura a lo largo de todo el proceso de desarrollo
de los gjes tematicos y tienen una estrecha relacion con las competencias que se pretenden construir
en los estudiantes. Ademas, tienen una trascendencia extensa e importante en la formacion integral del
estudiantado. Entre los gjes transversales se incluyen los siguientes:

Mecanismos y acciones de proteccion y atencion al ejecutar actividades fisicas: Comprende elementos
tedrico-practicos que abordan los mecanismos que el organismo activa para protegerse, mantener su
funcionamiento en condiciones Optimas y saludables, y procedimientos para la atencion primaria en caso de
sufrir una lesion osea, muscular o tendinosa durante una actividad o tarea fisica.

Salud e higiene corporal antes, durante y después de la actividad fisica: Se refiere al abordaje de elementos
tedricos y experiencias practicas sobre las posturas saludables al realizar acciones fisicas en los diferentes



ambitos de intervencion que tiene el ser humano, la utilizacion de ropa y calzado comodos y acorde a
las practicas. También, la higiene corporal antes, durante y después de la actividad fisica, el aseo de los
espacios donde se realizan las practicas y la hidratacion Optima del organismo, con el fin de prevenir lesiones,
enfermedades.

Habilidades socioemocionales y sentido de pertenencia:

Este eje integra el fortalecimiento de la gestion de las emociones en el estudiante sobre la base del desarrollo
de una adecuada autoestima a partir del autoconocimiento y la estructura de su auto concepto, propiciando
experiencias sobre la base del juego como una herramienta metodologica acorde con las necesidades en
las diferentes edades del continuo educativo en el sistema educativo, teniendo como proposito fundamental
la expresion espontanea de emociones, sentimientos, actitudes y conductas que fortalezcan las relaciones
entre el estudiantado. Asimismo, se explora la expresion corporal como una forma de desarrollar y ampliar la
comunicacion, entendiendo el cuerpo como una herramienta de expresividad, manifestacion de la motricidad
a través del gesto y el movimiento.

Fortalecimiento de procedimientos anatomo-funcionales para potenciar la efectividad del organismo: Se
enfatiza en potenciar las facultades y propiedades del organismo, fundamentalmente en aquellas donde
es factible la flexibilidad, elasticidad y plasticidad de movimientos, asi como el control y dominio de los
segmentos corporales pares del organismo, como es la bilateralidad y la activacion fisica y mental, para
prepararlo antes de iniciar labores o tareas fisicas que pueden demandar mayor esfuerzo.

Relacion entre los ejes tematicos, ejes transversales y unidades didacticas

La estructura y el desarrollo del curriculo de la asignatura esta integrado por los contenidos que directamente
corresponden a las disciplinas afines con Educacion Fisica, y también por otros contenidos que son afines e
importantes en el aprendizaje integral, especificamente para complementar la formacion de habitos de vida
saludable y aprendizajes del estudiantado, conformando los ejes transversales establecidos.

En la organizacion y estructura de los programas de estudio se establecen los contenidos que se van a
desarrollar como ejes transversales. Por lo general, se ejecutan paralelamente con los contenidos gue
corresponden a los ejes tematicos; sin embargo, en algunos casos, a pesar del avance en estos ultimos,
los contenidos transversales permanecen sin evolucionar porque no se les da continuidad en los siguientes
grados.

En ese sentido, esta propuesta busca conformar habitos que se deben practicar continuamente en el
desarrollo de las clases, que al interiorizarse juegan un papel importante en la proteccion de la salud, la
convivencia y en el desarrollo de relaciones sociales y emocionales optimas.

Estos contenidos transversales se articulan con los contenidos tematicos y la metodologia; en este sentido,
se invita a los docentes responsables de impartir esta asignatura a que integren acciones que se orienten al
aprendizajey a la retroalimentacion, y que posteriormente se reflejen en actitudes y conductas. Por ultimo, se
debe contemplar que los contenidos que corresponden a los ejes transversales deberdn tomarse en cuenta
en la evaluacion de los aprendizajes, ya que forman parte del perfil de salida de los estudiantes de l.er, 2.doy
3.er ciclo, ajustando las ponderaciones de los criterios que se establezcan en la planificacion.



V. Orientaciones didactico-metodoldgicas

Las posibilidades de aprendizaje se potencian cuando se planifican todas las fases gue necesitan los procesos
educativos, siendo determinante la fase de concrecion de los programas de estudio, ya que es el momento
didactico en el que cada docente se organiza con el estudiantado para estimular, interiorizar y afianzar los
aprendizajes en la clase.

En ese sentido, se propone una secuencia didactica logica en tres fases, en cada una de ellas se ejecutan
acciones vy actividades que preparan las condiciones mentales vy fisicas, asi como actividades de gestion
del conocimiento y el desarrollo de capacidades, habilidades y destrezas fisico-motoras, hasta llegar al
razonamiento sobre por qué se han ejecutado dichas actividades y cual fue el proposito.

Fases de la secuencia didactica

Activacion mental y fisica: Esta fase comprende acciones y actividades didacticas con las que se busca
preparar la condicion mental y fisica del estudiantado, realizando ejercicios fisicos que estimulen los
hemisferios cerebrales y preparen los musculos, tendones y la circulacion de la sangre con un leve incre-
mento de la frecuencia cardiaca.

Ademas, se realiza una exploracion breve de saberes previos y se contextualizan las experiencias didacticas
que se van a vivenciar durante la clase. Es importante que en esta fase se invite a cada estudiante a
plantearse un desafio o reto de aprendizaje, generando interés, motivacion y compromisos, aspectos
necesarios para desarrollar las actividades de la sesion.

Apropiacion de los aprendizajes: En esta fase se ofrecen actividades didacticas que estimulan el involu-
cramiento directo de determinadas areas del organismo, asi como la participacion del sistema locomotor,
generando las respuestas fisio-motoras esperadas segun el respectivo indicador de logro y particularida-
des de cada estudiante.

Las actividades que se plantean, en el caso de gue sea mas de una, deben tener una relacion secuencial
de lo mas facil a lo complejo, sin perder de vista el espiritu del respectivo indicador de logro, buscando
al mismo tiempo la adaptacion y experimentacion por parte del estudiante respecto a las habilidades
implicadas, generando seguridad en si mismo, autonomia y autoconocimiento de sus propias posibilidades
motrices.

Aplicacion de los aprendizajes: Esta fase comprende actividades didacticas en donde el estudiantado
pueda experimentar de forma concreta la aplicacion de aprendizajes que afianzo en la fase anterior. Este
tipo de actividades demanda la generacion de situaciones especificas y concretas que suponen la parti-
cipacion individual y grupal, demandando en el estudiantado la capacidad para actuar en consecuencia
de lo que ha aprendido.

En la parte final de esta fase se consideran actividades de vuelta a la calma, gue son egjercicios de baja
intensidad que permiten la regulacion fisiologica del organismo.




VI. Enfoque de la asignatura de Educacion Fisica

Este enfoque concibe el movimiento como el medio fundamental para generar y organizar experiencias psi-
comotoras significativas para el desarrollo anatomico, fisiologico, psicologico, socioafectivo y el desarrollo
de habilidades neuro-fisiologicas especificas del area motora en los diferentes estadios de desarrollo evolu-
tivo de nifios, nifas y jovenes, vitales e indispensable para la salud y la interaccion con el entorno. Tambien,
comprende elementos del desarrollo perceptivo-motriz integrando lo cognoscitivo, socioafectivo y motor
durante las diferentes etapas de la vida, desarrollado dentro de una base sensoperceptiva en las primeras
etapas, con el aprovechamiento de las fases sensibles de las capacidades basicas o condicionales en los
diferentes niveles de su vida escolar.

El enfoque Psicomotor de integracion socioafectiva, fisica y salud preventiva permite la seleccion, orienta-
cion y alineamiento de contenidos, actividades didacticas, metodologias y estrategias de evaluacion para
desarrollar habitos, destrezas y habilidades motoras, buscando construir en los educandos una cultura de
actividad fisica para fomentar practicas de vida saludable y consecuentemente una mejor calidad de vida.
Este enfoque establece las diversas formas de la actividad fisica, incluyendo el deporte y otras activida-
des de espectaculo como medios para la concrecion de los objetivos curriculares, cambiando la intencion
competitiva y de espectaculo en actividades cooperativas, colaborativas y de convivencia pacifica entre los
participantes; y el conocimiento sobre el impacto de la practica y la correspondencia del organismo para
promover experiencias para enfrentar los retos que ofrece la dinamica diaria, desarrollar valores y normas de
convivencia, generar aceptacion personal y satisfaccion, promoviendo asi en los educandos su desarrollo
biologico, psicologico y social.

Esta guia pretende orientar los contenidos no solo 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 nifios iran adquiriendo los conocimientos de Educacion Fisica no solo
para recrearse, sino para internalizar en ellos una forma permanente de cuidar su salud y reconocer procesos
preventivos corporales, mentales y sociales.

a. Competencias a desarrollar

La asignatura de Educacion Fisica tiene como finalidad primordial formar a la persona como un ser compe-
tente para expresar con amplitud y buen dominio de su lenguaje oral y corporal sus ideas, principios, valores
y metas. De igual forma, la asignatura busca proporcionar los conocimientos necesarios para mantener la
salud del cuerpo a través de la prevencion, con actividades fisicas que indiquen los movimientos adecuados
para evitar riesgos, dafos o lesiones, y orientarles sobre las aptitudes adecuadas para la practica de activida-
des fisicas y deportivas. Con esta finalidad, se han retomado las siguientes competencias:

1. Articular con armonia las habilidades perceptivo-motrices necesarias en la relacion con el entorno:
Esta referida al desarrollo sensoperceptivo para tener consciencia del cuerpo-organismo e implica la in-
tervencion de los sentidos y de las respectivas practicas corporales que llevan a los educandos a abrirse a
los estimulos que proceden de si mismo como del entorno, estructurando una respuesta motora acorde
a las necesidades.

2. Manifestar fortaleza y habilidad en la aptitud fisica, al ejecutar diversas acciones fisicas:

Se refiere al desarrollo de las habilidades fisicas basicas que el estudiantado tiene disposicion anatomica
y fisiologicas en su desarrollo para fortalecerlas y coadyuvar a un desarrollo armonioso e integral, favore-
ciendo a la vez a una salud preventiva favorables para la calidad de vida.

3. Demostrar habilidad en el dominio del cuerpo-organismo al utilizar implementos deportivos:



Comprende el aprendizaje y desarrollo de habilidades para el manejo de implementos deportivos u otros
implementos, en situaciones de juego.

4. Manifestar comunicacion corporal basica, al relacionarse con el entorno:
Esta competencia se refiere al conocimiento del cuerpo fisico y a la exploracion de movimientos, gestos 'y
posturas que facilitan la expresion y comunicacion, asi como la seguridad al relacionarse con el entorno.

b. Evaluacion

Los procesos de evaluacion planteados en cada una de las sesiones se refieren a la evaluacion formativa
como parte del proceso continuo que se debe llevar con los estudiantes para conocer los avances en sus
aprendizajes y los progresos en su desarrollo psicologico, social, motriz y cultural.

Por tal razon, en este proceso debe evaluarse tanto la capacidad fisica que los estudiantes van desarrollando
como las potencialidades de analisis, razonamiento logico y practica de valores de convivencia, cooperacion
y ciudadania.

El punto de atencion para orientar la evaluacion formativa se centra en el indicador de logro que se pretende
alcanzar en las sesiones. Con base en estos se recomienda retomar los criterios sugeridos en cada sesion,
que serviran para reconocer los avances de los estudiantes en las practicas y aprendizajes de los contenidos
desarrollados vy utilizar los instrumentos sugeridos en el documento Evaluacion al Servicio del Aprendizaje y
del Desarrollo: rubrica, lista de cotejo, escala de valoraciones, anecdotario u otro que se considere pertinente
y eficaz. También, deben tenerse en cuenta las orientaciones sobre evaluacion planteadas en el programa
de estudio.




Programacion anual de segundo grado de Educacion Fisica

En esta programacion anual se presenta, por cada unidad, la distribucion de contenidos conceptuales y pro-
cedimentales de cada leccion organizada en la guia metodoldgica, con el fin de que se identifique la inten-
ciony el nivel de aprendizaje en los estudiantes.

Primer trimestre
(febrero - abril)

Me mantengo activo y
protejo mi cuerpo

6 lecciones 20 sesiones

Conozco la forma
de respirar correcta-

en la ejercitacion fisica.
« Funciones del aire en el or-

en la respiracion al pasar de un
estado de reposo a la actividad

Contenidos
Lecciones Indicadores de logro
Conceptuales Procedimentales
Leccién 1: «  Autoconcepto. Interaccion con las demas per- | 1.1 Manifiesta seguridad al so-
Conozco micuerpo |« Relacion autoconcepto vy sonas mediante el uso del cuer- cializar representaciones de
y me muevo aptitud fisica. po como recurso social al parti- su autoconcepto en activi-
Sesiones 1-3 cipar en actividades Iudicas. dades ludicas con pequefios
grupos.
Leccidn 2: » La unidad motriz y la arti- Exploracion de todas las posi- | 1.2 Explora y vivencia posibili-
Conozco los culaciéon arménica de todas bilidades de movimiento de las dades de movimientos con
movimientos de mi las partes del cuerpo en el extremidades, el tronco, el cue- cada una de las partes de su
cuerpo movimiento. llo y del cuerpo en su totalidad, cuerpo, reflexionando sobre
Sesiones 4-6 ubicando las articulaciones mo- la unidad funcional del orga-
viles. nismo.
Leccién 3: « El ritmo de la respiracién Identificacién de los cambios | 1.4 Ajusta el ritmo y continuidad

de la respiracién en funcion
de la duracion e intensidad

Me encanta correr
Sesiones 10-13

nica de la carrera.

ral de la carrera con una leve
inclinacion del tronco hacia el
frente.

Aplicacién de la técnica de la
carrera con el impulso, la sus-
pensién y el apoyo.

mente ganismo. fisica. del esfuerzo fisico que de-
Sesiones 7-9 Regulacién consciente de la manda la actividad fisica
respiracion al realizar esfuerzos que ejecuta.
de diferente intensidad y forma
de ejecucion.
Leccion 4: « Lapostura corporal y la téc- Practica de la postura corpo- | 1.5 Describe y demuestra la pos-

tura corporal adecuaday las
fases de la técnica de la ca-
rrera al desplazarse.

Leccidn 5:

Me divierto
realizando activida-
des fisicas
Sesiones 14-17

» Ejercicios para la activacion
corporal y mental.

Identificacién y ejecucién de
ejercicios para la activacion cor-
poral y mental.

Vivencia del estiramiento mus-
cular, la movilidad articular y el
incremento de pulsaciones por
minuto antes de iniciar activi-
dades fisicas de mayor intensi-
dad.

1.6 Explica y aplica el proceso
para preparar y proteger
los musculos y las articula-
ciones corporales previo a
la ejecucién de actividades
fisicas intensas.

* La columna vertebral y los
movimientos del tronco.

Ejercitacion de posturas de pie
y sentado a partir de parame-
tros que definen posturas salu-
dables.




Leccidn 6:
Cuido de todas las
partes de mi cuerpo
Sesiones 18-20

Posturas saludables de pie y

sentado.

Técnicas basicas para prote-
ger la columna vertebral al
levantar, cargar y empujar

objetos pesados.

Practica de técnicas para le-
vantar, cargar y empujar obje-
tos livianos manteniendo pos-
turas saludables.

-
1.7 Explica y ejemplifica las for-
mas de proteger vy utilizar la co-
lumna vertebral al realizar accio-
nes fisicas en las que interviene
el tronco.

Segundo trimes-

Percibo, me muevo y con-

_ Unidad 2 . . 5 lecciones 18 sesiones
tre (mayo-julio) trolo mis movimientos
Contenidos
Lecciones Indicadores de logro
Conceptuales Procedimentales
Leccidn 1: La respuesta motora ante es- | = Ejecucion oportuna de res-| 2.1 Demuestra reaccién motora
Reacciono con timulos externos: agudeza, puestas motoras ante estimu- rapida y orientada ante esti-
rapidez seguimiento y memoria de la los externos visuales, auditi- mulos auditivos, visuales y
Sesiones 1-4 vista, el oido y el tacto. vos y tactiles. tactiles, en situaciones esta-
ticas y dindmicas.

Leccidn 2: Conceptos espaciales. e Desplazamientos y otras ac- | 2.2 Aplica conceptos espaciales

Me puedo ubicar en
el espacio y tiempo

ciones motoras en el espacio
aplicando conceptos de iz-

de referencia al desplazarse
conduciendo, pasando, Lan-

Sesiones 5-7 quierda-derecha, arriba-abajo, zando, golpeando, patean-
adelante- atrds, sobre, debajo do y rebotando pelotas de
de, en medio de, al lado de, diferentes tamafios.
tomando como referencia ele-
mentos del entorno.

Leccién 3: Factores internos y externos | «  Equilibrio al correr y saltar en | 2.3 Manifiesta control y equili-

Puedo sostenerme y
desplazarme en
equilibrio
Sesiones 8-11

que inciden en el desequili-
brio y equilibrio corporal.

Técnica de aterrizaje en
el salto (amortiguacion al

caer).

linea recta, curva, en zigzag y
al caminar, utilizando uno vy
dos pies, en superficies redu-
cidas a una altura de entre 20
y 30 cm.

Practica de la técnica de ate-
rrizaje en el salto, con amor-
tiguacion.

brio al correr y saltar de di-
ferentes formas y en situa-
ciones diversas.

Leccion 4:
Puedo
mover mi brazo y mi
pie al mismo tiempo
y coordinado
Sesiones 12-14

Coordinacién.

Discriminacién motora.

Realizacién de movimientos
diferentes entre ambos bra-
Z0s, mManos, piernas y pies,
de forma simultanea e inde-
pendiente, para una misma
actividad o acciones indepen-
dientes de cada segmento
corporal.

2.4 Controla y coordina movi-
mientos diferentes con cada
segmento corporal simulta-
neamente, al ejecutar una
tarea en particular.

Leccidn 5:

Me gusta desplazar-
me en todas las
direcciones
Sesiones 15-18

Tipos de desplazamiento y

caracteristicas.

Practica de desplazamientos:
hacia delante con las piernas
separadas, de lado juntando y
cruzando piernas, marchando
hacia delante, marchando ha-
cia atrds y como caballito tro-
tén hacia delante, formando
filas, columnas y circulos.

2.5 Demuestra coordinacién vy
agilidad al desplazarse de
lado, cruzando piernas, ha-
cia adelante-atrds y partici-
pando en la formacién de
columnas, filas, circulos vy
semicirculos.

)n



Tercer trimestre

Unidad 3

Mi cuerpo como instrumen-

to de comunicacion

6 lecciones 14 sesiones

(agosto- octubre)

Lecciones

Contenidos

Conceptuales

Procedimentales

Indicadores de logro

Leccion 1:
Tengo mucha fuerza
en mis brazos, pier-

nasy tronco
Sesiones 1-2

La fuerza y la forma de ge-
nerarla con las extremida-
desy el tronco.

Ejercitacion de la fuerza de los
brazos, del tronco y de las pier-
nas con su peso corporal y la
respiracion.

3.1 Manifiesta fuerza de resis-
tencia al ejercitar los muscu-
los de las extremidades y del
tronco con su peso corporal.

Leccion 2:
Conozco mi cuerpo
y me desplazo
siguiendo el ritmo
Sesiones 3-4

El espacio propio y el espa-
cio distante.
El ritmo.

Vivencia del ritmo propio en sal-
tos, marcha, carrera y otras ac-
ciones motoras.

Control del ritmo lento y rapido
con estimulos variados en el es-
pacio propio y distante.
Coordinacion de acciones ritmi-
cas en grupo, en el espacio dis-
tante.

3.2 Aplica cambios de ritmo en
actividades individuales en
el espacio propio y con des-
plazamiento en el espacio
distante.

Leccion 3:
Puedo lanzary
cachar pelotas

Sesiones 5-7

Técnica de cachar pelotas.
Técnica de lanzamientos de
pelotas.

Practica de las técnicas de
cachar pelotas de diferente ta-
mafio y en situaciones variadas.
Practica de las técnicas de lan-
zamiento de pelotas de dife-
rente tamafio y en situaciones
variadas.

3.3 Ajusta la posicion de sus
extremidades y tronco al
cachary lanzar pelotas u ob-
jetos de diferentes formas y
tamafos en situaciones va-
riadas.

Leccidn 4:
Coordinoy me
desplazo rebotando
la pelota
Sesiones 8-10

Técnica de rebote de pelo-
tas.

Control y continuidad al rebo-
tar pelotas, enfatizando el uso
de las yemas de los dedos para
empujar la pelota.

3.4 Demuestra control y conti-
nuidad al rebotar balones
en condiciones estaticas y
con desplazamientos.

Leccién 5:

Me divierto
golpeando y recep-
cionando el balon
Sesiones 11-12

La técnica de recepciéon de
la pelota con el pie.

Areas del pie con las que se
puede conducir, tocar pa-
tear la pelota, y efectos del
toque.

Técnica de pase y tiro de la
pelota.

Golpe y recepcion de la pelota
con diferentes partes del pie
(borde interno, borde externo,
empeine, punta del pie, planta
del pie y taldn) y con pelotas de
diversos tamafios y pesos.

Aplica direccionalidad al patear
pelotas a diferentes distancias y
con progresiva dificultad.

3.5 Manifiesta precision al tirar,
tocary pasar la pelota con el
pie, direcciondandola hacia
un compafiero en espacios
delimitados.

Leccidn 6:
Puedo comunicar-
me con mis gestos

Sesiones 13-14

La expresion gestual en la
comunicacion.

Demostracion de gestos y mo-
vimientos con significado co-
mun en el entorno.
Representacién con gestos vy
movimientos de elementos del
entorno.

3.6 Demuestra control, cohe-
rencia y espontaneidad al
utilizar gestos y movimien-
tos en la representacion de
elementos del entorno.




Unidad |

Me mantengo activo y
profejo mi cuerpo

n Competencia de la unidad 1

Proteger y potencializar la funcionalidad del organismo, mediante la respiracion consciente y la higienizacion
del cuerpo durante y después de realizar actividad fisica, para mantenerse activo y saludable.
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0 Relacion y desarrollo

En la siguiente tabla se puede observar la relacién de alcance que tienen los contenidos conceptuales de segundo grado, tanto
con el grado anterior, primer grado con el grado préoximo, tercer grado, ademas de la relacién de la secuencia, gradualidad y nivel
de desarrollo de competencias de los estudiantes de segundo grado, permitiendo valorar el avance alcanzado en relacién con el
grado anterior y la proyeccion de habilidad y capacidad que se perfila lograr en el grado inmediato superior.

Nocidn de autoimagen

Autoconcepto.
Relacién de autoconcepto y aptitud
fisica.

La percepcién de la autoimagen del
cuerpo vy la relaciéon con el movi-
miento autdbnomo y personal

Nombre anatémico de los segmen-
tos corporales, su composiciéon y su
funcion.

La unidad motriz y la articulacién ar-
monica de todas las partes del cuer-
po en el movimiento.

La percepcion global y segmentaria
del cuerpo, y su relacién con los he-
misferios cerebrales y el movimiento
auténomo.

La ingesta de agua como elemento
necesario para el funcionamiento
del organismo humano.

Importancia de la hidratacion cons-
tante.

La actividad fisica.

La relacidon entre alimentacion y nu-
tricion.

Importancia de la nutricion y ejerci-
tacién fisica en la salud

Tipos y funcion de los nutrientes en
el organismo.

La ingesta de agua vy los efectos de la
deshidratacion

Actividad fisica, energia corporal y
alimentacién

Ciclo de la respiracion:
Fase de inspiracién y fase de espira-
cion.

El ritmo de la respiracion en la ejer-
citacion fisica.
Funciones del aire en el organismo

La respiracion diafragmatica

Articulaciones corporales y movi-
miento.

Nombre, ubicacién y funcion de las
articulaciones moviles del cuerpo.

La postura corporal y la técnica de la
carrera.

Funciones del movimiento alternado
de brazos al caminar y correr.
Postura, movimientos y apoyos al ca-
minar y correr.

Parametros de la postura ideal de la
cabeza, el tronco, y las extremidades
al mantenerse de pie, caminar y co-
rrer.

Ejercicios para la activacién corporal
y mental.

La articulaciéon corporal: nombre,
ubicacién y funcion de las articula-
ciones moviles del cuerpo.

Posturas corporales saludables.

La postura de pie, sentado y al levan-
tar o empujar objetos del piso.

Los organos del oido, la vista y del
tacto y su funcion orientadora en la
respuesta motora.

La columna vertebral y los movimien-
tos del tronco.

Posturas saludables de pie y sentado.
Técnicas basicas para proteger la co-
lumna vertebral al levantar, cargar y
empujar objetos pesados.
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Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

L) Indicadores de logro: Leccion 1 .
: Sesion 01

Conozco mi cuerpo y me muevo
11 Manifiesta seguridad al socializar representaciones
de su autoconcepto en actividades ludicas con pe- Eje tfransversal

quefios grupos. ) ) . ) y
» Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-

[ ) Contenido conceptual: reas fisicas.
id ' » Respeto alamanera particular de cada estudiante al

ejecutar las tareas de actividad fisica.
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» Autoconcepto.
» Relacion autoconcepto y aptitud fisica.

. Conos
Materiales |,
R spiigs -
n Activacion mental y corporal g En semicirculo

Converse y analice con los estudiantes a partir de estas preguntas generado-
ras: ¢cudl parte de su cuerpo es mas fuerte?, écual de sus pies es mas efectivo
a la hora de golpear la pelota? Esclchelos y luego refuerce la importancia de
conocer su cuerpo y de desarrollar la capacidad de ejercitarse. Invite a dos es-
tudiantes para que opinen sobre la importancia de conocer y valorar su cuer-
po. Luego, seleccione y dirija al menos dos ejercicios de gimnasia cerebral, seis
ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizdjes

Realice el juego «El tunel de lavado». Para ello, forme a los estudiantes en dos sr'q%

ogﬁ’ae'“
('} ") En columnas

columnas, una frente a la otra, con el fin de formar el tunel de lavado para que o .
uno a uno, por turno, pasen dentro de él (fig.1). Los estudiantes que forman el " I
tunel de lavado hacen como si estuvieran lavando un automdévil, por ejemplo, 4 ' '
los que estan colocados al principio hacen como que le ponen el agua al que va L~
pasando; los de medio, hacen como que le apliquen jabdn, y asi sucesivamen- -t e
te hasta que terminan de pasar.
o Figura 1
e Aplicacion de los aprendizajes P& En columnas
Realice el «Juego de relevos». Organice al grupo en dos equipos con la misma
cantidad de integrantes y coloque conos para delimitar dénde serd la salida
y el punto de retorno (fig.2). Recuerde a cada uno el potencial que tiene a la ee %€ ~ N
hora de correr y refuerce en cada momento la imagen corporal. y v ¥ vrl-> A A A,A
e A=
Puede hacer las siguientes variantes: coloque aros y conos para que puedan A A2 I o U
; . ! BB BR A,A A A
pasar saltando con uno o ambos pies por los aros y haciendo zigzag por los VIV VL (WU Ny
conos. También puede realizar el juego «Tres en raya» (ver anexo 4).
Figura 2

Al finalizar, dirija ejercicios de estiramiento (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacidn:

Refuerce en los estudiantes la 'mporJ Reconoce las posibilidades de movi-

Es necesario que el estudiantado
aprenda a conocer su cuerpo y sus mo- | | tancia de conocer su cuerpo, sus posibi-
vimientos para poder relacionarse lidades en el esfuerzo y sus limitaciones,
con los demas, asi como sus limitacio- | | para fomentar el autocuidado.

nes y fortalezas.

miento de cada parte de su cuerpo.

— @ =1
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Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

L) Indicadores de logro: Leccion | Sesion 02

Conozco mi cuerpo y me muevo.

Il Manifiesta fuerza de resistencia al ejercitar los mus-
culos de las extremidades y del tronco con su peso
corporal. Eje transversal

» Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-
L ) Contenido conceptual: reas fisicas.
» Respeto ala manera particular de cada estudiante al

‘ Autocgncepto. ] - ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Relacion autoconcepto y aptitud fisica.

n Activacion mental y corporal % En semicirculo

Converse y analice con sus estudiantes: ¢ cuales son sus caracteristicas fisicas?,
écuadl creen que es la razén de que todos seamos diferentes? Esclchelos re-
fuerce sus aportes. Luego, seleccione vy dirija al menos tres ejercicios de gim-
nasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de activacién
(ver anexos 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizdjes 3 ) Dispersos

Realice el «Juego de las profesiones». Para ello, pida a cada estudiante que
elija dos profesiones que mas le gusten y que las represente frente a todos
sus compafieros, teniendo en cuenta que deben realizarlo lo mas parecido a la
realidad y utilizando gestos y movimientos relacionados con la profesién que
representara. (fig. 1).

Recalque que no se deben reir de la interpretacion de los demas.

Figura 2 e Aplicacion de los aprendizajes "5 'i # Dispersos
gt o Dirija el juego «Te saludo». Para ello, indiqueles que caminen por todo el espa-
-« = cio de practica; a la sefial deberan saludar a quien tengan mas cerca y expresar

Lo algo positivo de esa persona, por ejemplo: es amable, divertida, etc. (fig. 2).
Verifiqgue que nadie se quede sin recibir el saludo, para poder reforzar la auto-
.l n h estima de todos los estudiantes.

Variante del juego: saludar a alguien y decirle algo positivo de si mismo.
N e o e
Para finalizar, guie ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atenciodn: Criterios de evaluacion:

Es importante reforzar la autoimagen| | = Fomente el respeto entre todos los Manifiesta con claridad los elementos

de cada estudiante y hacerles ver las estudiantes. que representan su imagen corporal.
cosas buenas que tiene cada uno. . Ver]ﬁque que todos participen en
la actividad.




Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

Leccion 1

[ ) Indicadores de logro:

11 Manifiesta seguridad al socializar representaciones de
su autoconcepto en actividades ludicas con pequeiios
grupos.

[ ) Contenido conceptual: ’

e Autoconcepto.
» Relacion autoconcepto y aptitud fisica.

reas fisicas.

Materiales

a Activacion mental y corporal ™% En semicirculo

—
Converse y analice con los estudiantes a partir de estas preguntas generado-
ras: équé movimientos puede hacer su brazo derecho?, éson los mismos movi-
mientos que realiza su pierna derecha?, éconocen todos los movimientos que
puede hacer su pierna izquierda? Escuche sus comentarios y luego refuerce
sus opiniones. Después, seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimna-
sia cerebral, seis ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver
anexos 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizdjes

Realice el «Juego de las estatuas», el cual consiste en que, mientras suena una
musica, los participantes bailan; cuando para, deben quedarse quietos refle-
jando una emocion en su rostro. Quienes estén a la par o de frente deberan
identificar la emocién que representan los demas (fig. 1). Este juego es Uutil para
trabajar las emociones.

i/ﬁ?\i Dispersos

o

e Aplicacion de los aprendizajes IL)
Dirija el juego llamado «Nuestras habilidades». Para ello, coloque a la vista,
por todo el espacio de practica, pequefios carteles que contengan habilidades
como saltar, correr, etc. A la sefial, los estudiantes deberan desplazarse hacia
el cartel que contenga la habilidad con la que se sientan identificados; esto lo
repetiran varias veces (fig. 2).

a@o

Dispersos

Variante del juego: los estudiantes pueden escribir sus propias habilidades y
cualidades.

Al finalizar, dirija ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Sesion 03

Conozco mi cuerpo y me muevo

Eje transversal

« Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-

Respeto a la manera particular de cada estudiante al
ejecutar las tareas de actividad fisica.

Aparato reproductor de musica.
Carteles pequefios con habilidades.

Figura 1
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Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

Contar con una buena autoestima es un Comente la importancia que tiene el Participa con esmero en todas las acti-
elemento basico para la construcciéon de | | reconocer sus mejores habilidades y| | vidades propuestas.
la felicidad. Es légico, ya que tener una | | cualidades.
buena opinién de si mismo, creerse ca-
paz y suficiente, es la semilla para llegar
a sentirse felizy en paz.
- J L /. J




L) Indicadores de logro:

1.2 Explora y vivencia posibilidades de movimientos con

Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

Leccion 2
Conozco los movimientos de mi
cuerpo.

Sesion 04

cada una de las partes de su cuerpo, reflexionando

sobre la unidad funcional del organismo.

L ) Contenido conceptual:

» La unidad motriz y la articulacién armdnica de to-
das las partes del cuerpo en el movimiento.

n Activacion mental y corporal

Eje transversal

« Respeto ala manera particular de cada estudiante al
ejecutar las tareas de actividad fisica.

» Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-
reas fisicas.

Conos

Materiales Aros

s -
"% En semicirculo

Invite a los estudiantes a que hagan diferentes movimientos con la cabeza vy las
piernas; después, realice las siguientes preguntas: ¢cémo se le llama al movi-
miento que hacen con la cabeza?, ¢como se llama al movimiento que realizan
sus piernas cuando se agachan y vuelven a pararse? Escuchelos y refuerce sus
aportes. Luego, seleccione y dirija al menos dos ejercicios de gimnasia cerebral,
cuatro ejercicios de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexo 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizajes

00 ,,ii;on
) oo @2
¥ & w

En pares

Dirija el juego «La sombra», para mover partes del cuerpo. Indiqueles que

5
-)

[

»
u1’ s

trabajardn en pares: uno serd la sombra del otro, por lo que debe colocarse
siempre atras del otro y hacer todos los movimientos del compafiero que dirige
‘ (fig.1). A una sefial, deberdn cambiar de roles.

Como variantes, a la sefial se puede cambiar de pary de rol, o pueden ir despla-

ull G ‘1 : .
28 s zandose por toda la zona de juego.
- Recuérdeles que deben realizar movimientos diversos, por ejemplo, saltar con
Figurcl 1 los pies juntos o con un solo pie.

e Aplicacion de los aprendizajes ¥¢¢ ¢ Dispersos

{9 g Lleve a cabo el juego «El lobo y los conejos» (fig. 2).
ﬁ i P : po Para ello, coloque en Ig zona dejgego varios aros displ)ersosyun'cono alejfdo de
&, q = o ellos; uno de los estudiantes hara de lobo, y los demas, de conejo. A la sefial, los
- ¥ Ob ’ conejos deberdn desplazarse por las zonas, y cuando se diga «lobo», el nifio que
o L v © hace de lobo deberd correr a atrapar a los conejos, que pueden huir y colocarse

adentro de un aro para librarse del lobo.

i Si el lobo atrapa a un conejo, este pasard a ser un lobo y ayudard a atrapar a los

Figura 2 demds. Usted designara cudndo cambiardn de roles.

Al finalizar, realice ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atenciodn: Criterios de evaluacion:

Mover las articulaciones es beneficioso
para optimizar el esfuerzo en las activi-
dades fisicas.

Explore con sus estudiantes cuales son .
los movimientos de rotacion, de flexidon
y de torsion, y establezcan cudles son .
las extremidades que pueden realizar

Reconoce los movimientos adecua-
dos para cada parte de su cuerpo.
Reconoce los movimientos con sus
respectivos nombres.

cada movimiento.




Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

. Leccion 2 Sesion 05
) Indicadores de logro: . ‘ esion
Conozco los movimientos de mi
cuerpo.
12 Explora y vivencia posibilidades de movimientos con
cada una de las partes de su cuerpo, reflexionando so-
bre la unidad funcional del organismo. Eje fransversal

» Respetoalamanera particular de cada estudiante al

[ ) Contenido conceptual: ejecutar las tareas de actividad fisica.

« Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-

« Launidad motriz y la articulacidon armdnica de todas las reas fisicas.
partes del cuerpo en el movimiento.

080

. > cReRs .
n Activacion mental y corporal %¢¢) Encirculo

Converse y analice con sus estudiantes a partir de estas preguntas generadoras:
équé movimientos puede hacer su brazo derecho?, éson los mismos movimien-
tos que realiza su pierna derecha?, éconocen todos los movimientos que puede
hacer su piernaizquierda? Escuche sus comentarios y luego refuerce sus opinio-
nes. Después, seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral,
seis ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes #3574 Dispersos

Realice el juego «Quita colita», para mover las partes del cuerpo. Cada estudian-
te debe tener un pedazo de tela o pafioleta en la parte de atras de la cintura,
como si fuera una cola, y debe intentar quitar la cola de los demas sin que le
quiten la suya (fig. 1). El estudiante a quien que le quiten la colita debe ir salien-
do del juego.

Explique con anticipacion las reglas, por ejemplo: no empujarse para quitar la
colita, permanecer la zona delimitada, etc.

e Aplicacion de los aprendizajes #3574 Dispersos

Desarrolle el juego «Mica agachado». Para ello, elija a uno o a dos del grupo
para que «anden la mica»; los demas estudiantes deberan correr dispersos por
el espacio de practica tratando de que no los toquen. Pueden evitarlo si se aga-
chan (fig. 2) y se mantienen asi hasta que los libere alguien mas con solo tocar
su cabeza.

Al finalizar, dirija ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencién:

Materiales - Conos
»  Pafiuelos o pafioleta

¥ . S
-
) JEN >
N
FiguraZ

Criterios de evaluacion:

Es importante saber mover las articula- | | Explique a sus estudiantes sobre la im-

ciones del cuerpo para evitar lesiones o | | portancia de conocer los nombres de

movimientos inadecuados. las articulaciones del cuerpo y sus mo-
vimientos para evitar lesiones.

Menciona las articulaciones del cuerpo
y ejemplifica un movimiento.

(°}
©
o)
e
(&)
(°}
©
[
80
o
(]




Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

L) Indicadores de logro: OB Sesion 06

Conozco los movimientos de mi

1.2 Explora y vivencia posibilidades de movimientos con CUErpo.

cada una de las partes de su cuerpo, reflexionando .
sobre la unidad funcional del organismo. Eje transversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante al
) Contenido conceptual: ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-
e La unidad motriz y la articulacién armdnica de to- reas fisicas.
das las partes del cuerpo en el movimiento.
Vejigas e Conos

Materiales
Lana

o sphigs - .
c Activacion mental y corporal & En semicirculo Dispersos

Converse y analice con los estudiantes lo siguiente: écual es la importancia de
realizar adecuadamente el ejercicio?, équé es una lesién? Escuchelos y refuerce
sus conocimientos haciendo énfasis en la importancia de saber el nombre de
las articulaciones y cudles son los movimientos propios de cada una. Luego, se-
leccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, seis ejercicios de
movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizdjes 9§' ¢ # Dispersos
Figura | » . , o , ,
Desarrolle el acondicionamiento previo para iniciar la sesién, puede seleccionar
una de las actividades propuestas (ver anexo 4).
Realice el juego «Mica chicle». Para ello, elija a uno o dos estudiantes para que
«anden la mica», los demas del grupo correran por el espacio de practica (fig.1);
cuando sean alcanzados dirdn «mica chicle» y colocaran en el piso la parte del
cuerpo donde fueron tocados.

.\ia
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. .z o oo ', *5«0\ .
e Aplicacion de los aprendizdjes ¢ ¢ Dispersos

Dirija el juego «El globo loco», en el cual, los estudiantes se atan un globo en
cada tobillo, se reparten los jugadores de los dos equipos por todo el espacio
de practica vy, a la sefial, todos los jugadores intentaran explotar los globos del
s equipo contrario (fig.2). Gana el equipo que explote los globos del otro grupo.
; Jueguen también «Carrera de liebres». Para ello, los estudiantes se colocan en
columnas de cuatro o cinco nifios. Sale el primero de cada columna cuando
usted lo indique. Deben ir saltando en cuclillas y, cuando llegan a la linea de
Figura 2 meta, vuelven andando con las manos en el suelo y las piernas extendidas. Al

llegar, se le da la orden al siguiente para que realice lo mismo. Gana el equipo

que termina antes.

Al finalizar, dirija ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacién:

Los movimientos de las partes del| | Verifique que los movimientos sean »  Demuestra fluidez cuando realiza

= d
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¥ S e §
4 4 4 1
4 4 1

4
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t.

cuerpo son rotacion, torsidn, flexién y | | adecuados para cada articulacion, para los ejercicios.
extension. También se mueven hacia evitar lesiones. « Cuida la forma de realizar cada mo-
arriba y abajo. vimiento, para evitar lesiones.




Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

Leccion 3 o
) Indicadores de logro: _ Sesion 07
Conozco la forma de respirar

correctamente.
14 Ajusta el ritmo y continuidad de la respiracion en fun-

cién de la duracion e intensidad del esfuerzo fisico que
demanda la actividad fisica que ejecuta. Eje tfransversal

» Respetoalamanera particular de cada estudiante al

[ ) Contenido conceptual: ejecutar las tareas de actividad fisica.

« Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-
« Elritmo de la respiracion en la ejercitacion fisica. reas fisicas.

» Funciones del aire en el organismo.
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R st -
a Activacion mental y corporal @ En semicirculo

Converse y analice con los estudiantes lo siguiente: écreen que la respiracion
tiene ritmo?, ¢por qué en ocasiones respiramos mas rapido? Pida a tres o mas
estudiantes que compartan sus respuestas, luego refuerce los conocimientos.
Después, seleccione y dirija al menos dos ejercicios de gimnasia cerebral, cua-
tro ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes $5¢ ¢ Dispersos
Realice con los estudiantes el juego «Gatos y ratones» para ver el cambio de
ritmo que tiene su respiracion. Para ello, delimite la zona de juego y divida al q ~N
grupo en dos equipos, unos seran gatos y otros ratones. Luego de organizarlos . % l % o
puede explicarles la forma correcta de respirar o los dos ciclos que tiene la res- 0 [ ) i N
piracion, que son inhalar despacio y profundo por la nariz, y exhalar por la boca v/ !' & “"»
despacio. Después, realice el juego: los gatos deben atrapar a los ratones, y a s » g
los que vayan atrapando, los deben colocar en un lugar designado con antici- s § 7
pacién como la casa de los gatos (fig.1). Luego de un tiempo establecido, dé la
sefial para cambiar de roles en los grupos. Al finalizar el juego debera explicar Figura 1
nuevamente la forma correcta de respirar (inhalar y exhalar) para poder bajar
la frecuencia respiratoria y que los estudiantes aprendan la forma adecuada en
la que debe realizarse la respiracion.
Aplicacion de los aprendizajes ﬁf?ﬁ En pares g
P P ) \w_ P -+ GoY %} 3’
= - —
Organice carreras de relevos en pares. Para ello, delimite la zona donde corre- a8 . TN
ran los estudiantes en pares y tomados de la mano. Indiqueles que no deben » < “
soltarse de las manos hasta que regresen al punto de partida. @r_‘ \ .}
o &
»
Al finalizar, realice un juego de vuelta a la calma (ver anexo 3). X
Flgura 2
Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacién:
Es importante aprender a controlar la| [« Observe que efectlen bien los jue- Implementa los ciclos de la respiracion
respiracion cuando se esta cansado gos y que practiquen la respiracion | | durante la ejercitacion fisica.
para mantener el ritmo de la actividad correcta cuando estén cansados.
que se realiza. « Verifique si los estudiantes pueden

realizar los ciclos de respiracion.




L) Indicadores de logro:

14 Ajusta el ritmo y continuidad de la respiracion en

Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

Leccion 3

Conozco la forma de respirar co-
rrectamente.

Sesion 08

funcién de la duracion e intensidad del esfuerzo fi-

sico que demanda la actividad fisica que ejecuta.

L) Contenido conceptual:

Eje transversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante al
ejecutar las tareas de actividad fisica.

» Elritmo de la respiracién en la ejercitacion fisica.

« Funciones del aire en el organismo.

Lo que debemos saber:

0 Activacion mental y corporal

e Apropiacion de los aprendizdjes k@

e Aplicacion de los aprendizdjes

Conos

Materiales Vallas

spiige .
% En semicirculo

Converse y analice con los estudiantes lo siguiente:
épor qué debemos mantener una respiracion adecuada cuando realizamos ac-
tividades de esfuerzo?, écon qué compararian el ritmo de su respiracion?, éen
cual deporte creen que se necesita mayor oxigenacién del cuerpo? Escuche
sus comentarios y refuerce sobre el tema. Luego, seleccione y dirija al menos
dos ejercicios de gimnasia cerebral, cuatro ejercicios de movilidad articular y un
juego de activacion (ver anexos 1y 2).

PR

) En columnas
Divida al grupo en dos equipos y organice el siguiente circuito: en el espacio de
practica coloque cuatro vallas, cuatro aros y seis conos. Ubique las vallas sepa-
radas entre si, luego los aros en forma de curva y, después, los conos en linea
recta para hacer zigzag (fig.1). Los estudiantes deberdn pasar por debajo de las
vallas, saltar sobre los aros con los dos pies, hacer zigzag entre los conos, llegar
donde esta el equipo y dar la mano al siguiente estudiante para que realice el
recorrido. Asi sucesivamente hasta que pasen todos.

0929
@ En columnas
Divida al grupo en dos equipos y organice el siguiente
recorrido de ejercicios: cologque una valla a un metro del punto de partida y
luego unos conos para que los estudiantes realicen zigzag. Después de darles
las indicaciones del circuito, expliqueles los ciclos de la respiracién (inhalar y
exhalar). Recuérdeles que deberan correr hasta el cono final, dar la vuelta y
regresar por fuera de los obstaculos (fig. 2).

Al finalizar, realice algun juego de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Puntos de atencion: Criterios de evaluacion:

La respiracion tiene dos ciclos: inhalary
exhalar. El primero se realiza por la na-
riz, y el segundo, por la boca. Es impor-
tante saber respirar, ya que por medio
de la respiracion funciona el organismo

Menciona el nombre correcto de
cada ciclo de la respiracion.

Explica la importancia que tiene la
respiraciéon adecuada durante los

Observe que la respiracién tenga un .
ritmo adecuado segun el tipo de es-
fuerzo que se realice, por ejemplo: si se .
estd haciendo un esfuerzo prolongado,
la respiracion puede que sea agitada o

ejercicios.
y la recuperacion de este cuando se| | mas rapida. Si la actividad es sin esfuer-
encuentra en un estado de actividad | | zo, la respiracion es lenta.
fuerte.
G AN AN J




Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

(e)

Leccion 3 . B

; - Sesion 09 o

) Indicadores de logro: Conozco la forma de respirar 5

) correctamente. (°}

14 Ajusta el ritmo y continuidad de la respiraciéon en fun- 'g

cién de la duracién e intensidad del esfuerzo fisico que =
demanda la actividad fisica que ejecuta. Eje fransversal ‘?

» Respetoalamanera particular de cada estudiante al
[ ) Contenido conceptual: ejecutar las tareas de actividad fisica.

e Elritmo de la respiracion en la ejercitacion fisica.

. . . . « Conos
» Funciones del aire en el organismo. Materidles . Salta cuerdas
e iiﬁii E icircul
Activacion mental y corporal ( ) En semicirculo

Converse y analice con los estudiantes lo siguiente:

épor qué es importante respirar?, écdémo se llaman los ciclos de respiracién? Es-
cuche sus comentarios y refuerce sobre la importancia de la respiracion en el or-
ganismo. Luego, seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral,
seis ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizajes % ¥ En equipos n e e®
Organice la siguiente actividad para subir el ritmo respiratorio de los estudian- “", ‘ mn
tes. Forme tres equipos con igual cantidad de participantes, deberan pasar por & ""
las siguientes zonas y realizar el ejercicio asignado: zona 1, salta cuerdas; zona - /Q" o
2, salto de tijera; zona 3, carrera en el lugar. Todos trabajaran 20 segundos en / N/ ‘\1

cada zona, al silbato cambiardn de zona, y al terminar en la zona 3, todos debe- ¢

ran descansar dos minutos y luego repetir los ejercicios (fig. 1). Converse con ! >
ellos y demuestre cdmo deben respirar para recuperarse mejor del esfuerzo ﬂ U
hecho (inhalando y exhalando). S

e Aplicacion de los aprendizdjes /'m?i"i'ﬁ') En columnas

Oriéntelos para realizar la actividad «Relevos en zigzag» (fig. 2). Para ello, divida
al grupo en dos columnas, coloque seis conos separados entre si en una linea g . '
recta para que los estudiantes pasen haciendo zigzag entre ellos y ubique un .

aro a unos dos metros de distancia de los conos, como sefialando el final del n : w '
recorrido; el estudiante llegard y saltard en medio del aro y regresara por fuera < AE
del recorrido a darle la mano al siguiente compafiero de la columna para que ‘ ‘
este salga a realizar el recorrido. Al terminar la actividad, recuérdeles la forma ‘
correcta de respirar (inhalar y exhalar); esto debe hacerlo durante y después

las actividades. Figurcl 2
Al finalizar, efectue ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacién:

La respiracion es uno de los procesos | |Recuerde a los estudiantes que es » ldentifica los nombres de los ciclos
fundamentales y base de un buen ren-| | importante realizar la respiraciéon de de respiracion.

dimiento deportivo, ya que a través de | | manera adecuada durante todos los
ella obtenemos el oxigeno necesario | | ejercicios, y que cuando su ritmo res-
para los musculos. piratorio aumenta, el ciclo de la respi- adecuadamente los ciclos de la res-

racién se realiza mas lento y profundo. piracion.
- AN J

e Expresa la importancia de realizar

- J
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L) Indicadores de logro:

Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

Leccion 4
Me encanta correr

Sesion 10

15 Describe y demuestra la postura corporal adecuaday

las fases de la técnica de la carrera al desplazarse.

| ) Contenido conceptual:

» La postura corporal y la técnica de la carrera.

Codos flxionados a 0
Mane

e indinado
aca adelante
/
P si 7 Merriza ontoda
/ ‘ Talanta del pié
‘ /
/

Figura 1

Suspension
Figura 2 b
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Suspension
Figura 3 >
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3\ S Figura 4

e Apropiacion de los aprendizajes

e Aplicacion de los aprendizajes

Eje transversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante al
ejecutar las tareas de actividad fisica.

» Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-
reas fisicas.

Pelota

Materiales
Aro

% £ semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: (cudl es la postura correcta para correr?,

éipor qué debemos tener una postura correcta a la hora de correr?, icudles
son los beneficios de correr? Escuichelos y refuerce los conocimientos. Luego,
designe a tres estudiantes para que demuestren la postura correcta al correr
(fig.1) y mencidneles los nombres de las fases de la carrera (impulso, suspen-
sién y apoyo) para que las practiquen. Después, seleccione y dirija al menos dos
ejercicios de gimnasia cerebral, seis ejercicios de movilidad articular y un juego
de activacion (ver anexos 1y 2).

4 mg}}? En columnas

Organice a sus estudiantes en dos grupos e invitelos a que practiquen las fases
de la carrera. Coloque un aro y una pelota plastica o de futbol a una distancia
de un metro desde la salida; los estudiantes deben avanzar saltando los obsta-
culos alternando los pies. Recuérdeles que el movimiento debe ser fluido, no
forzado.

oo‘.:"i;’"
@ En columnas

Recuérdeles que las fases de la carrera son impulso, suspension y apoyo (fig. 2,
3y 4). Para practicarlas, indiqueles que correran en lineas rectas y curvas.

Al finalizar, dirija los ejercicios de estiramiento (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

Es importante mantener una postura
correcta a la hora de correr y asi opti-
mizar el esfuerzo y mejorar la efectivi-

Esté pendiente de observar el mo-
vimiento de los estudiantes cuando
corran (brazos ligeramente flexio-

Coordina los brazos y las piernas al
correr.
Demuestra equilibrio y coordina-

dad. nados, manos semicerradas, sin cién al correr en curvas y en linea
tensién, en el eje de la carrera). recta.
» Verifique la coordinacién entre los
brazos las piernas.
G /O N\l J
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[ ) Indicadores de logro:

Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

Leccion 4

Me encanta correr.

15 Describe y demuestra la postura corporal adecuada y

las fases de la técnica de la carrera al desplazarse.

[ ) Contenido conceptual:

Eje transversal

Sesion 11

» Respeto ala manera particular de cada estudiante al
ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-

reas fisicas.

« La postura corporal y la técnica de la carrera.

n Activacion mental y corporal

Materiadles

% En semicirculo

Inicie con preguntas como: ¢cudles son las fases de la carrera?, ¢ podrian correr
si uno de sus brazos estd colocado en su espalda?, épor qué se dice que hay
equilibrio cuando corremos en curvas? Escuchelos y refuerce sus conocimien-
tos sobre la importancia que tiene la postura correcta a la hora de correr.
Luego, seleccione y dirija al menos dos ejercicios de gimnasia cerebral, seis
ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizdjes &”@ En columnas

Organice al grupo en dos columnas y delimite con conos el lugar donde se
trabajard. Luego, indique a sus estudiantes que deben realizar los siguientes
ejercicios para mejorar la técnica de la carrera y sus fases: saltar con despla-
zamiento (fig.1), saltar con talones hacia atrds en el lugar, saltar con talones
hacia atrds en movimiento (fig. 2), correr de lado (fig. 3) y correr hacia atras.

e Aplicacion de los aprendizajes C

”’i;goﬂ
( }}9}}?\ En columnas

Invitelos a jugar «Relevos con ejercicios». Para ello, divida al equipo en dos co-
lumnas; el primer estudiante de la columna tendrd que correr hacia un punto
determinado y regresar a darle la mano al compafiero de su equipo que quedd
al frente de la fila, para que salga corriendo.

Correran haciendo los ejercicios realizados anteriormente (ver figuras 1, 2 y 3).
Al finalizar, dirija ejercicios vuelta a la calma (ver anexo 3).

Conos

} Llevar las }
rodillas lo mas I
v | altoposible |

-
»
&
o
Figura 2
& &
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Carrera con pasos laterales

Figura 3
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Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

Saber correr de la manera correcta
ayuda a tonificar y fortalecer los mus-
culos, fortalece el corazén y mejora el
riego sanguineo, aumenta la capacidad
pulmonar vy la resistencia al esfuerzo,
combate el estrés y se adquiere un es-

\tado mental mas equilibrado. )

Oriente a sus estudiantes en cada mo-
mento para que coordinen brazos y
piernas a la hora de correr; de igual for-
ma, recuérdeles la forma de respirar du-
rante el ejercicio.

Reconoce las fases de la carrera.
Adopta la postura adecuada a la
hora de correr.

Coordina los brazos y las piernas
durante la carrera.

J




Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

L) Indicadores de logro: Leccion 4 Sesion 12

Me encanta correr
15 Describe y demuestra la postura corporal adecuaday

las fases de la técnica de la carrera al desplazarse. Eje transversal

e id | » Respeto ala manera particular de cada estudiante al
onhtenido conceptual: ejecutar las tareas de actividad fisica.

» Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-

» La postura corporal y la técnica de la carrera. reas fisicas.
Materiales *~ "%
Aros
L P .
Activacion mental y corporal ( ) En semicirculo

Inicie preguntando a sus estudiantes: ¢por qué les gusta correr?, ¢cémo coor-
dinan sus brazos y piernas durante la carrera?, équé importancia tiene saber
respirar a la hora de correr? Escuchelos y refuerce los conocimientos sobre la
importancia que tiene la buena postura, la coordinacién y la respiracion a la
hora de correr. Luego, seleccione y dirija al menos dos ejercicios de gimnasia
cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y un juego de activacién (ver
anexos 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes %@ En grupos

o A Exhorte a los estudiantes a jugar «Corre a toda velocidad». Para ello, divida al
grupo en dos partes iguales en un terreno adecuado para hacer las carreras;
debe ser un lugar plano, como una cancha. Coloque a cada equipo en una es-
quinay, a la sefial, deberdn correr por turnos hacia la otra esquina (fig.1).
Tome el tiempo en que llega cada estudiante y animelos a correr lo mas rapido

= A gue puedan para poder superar su mismo tiempo.
& Figura 1

e Aplicacion de los aprendizajes @ En columnas

Organice «Carreras con obstaculos». Para ello, divida al grupo en dos columnas a
una distancia de un metro entre si. Coloque dos aros separados entre ellos y dos
conos separados de igual manera; nuevamente otros dos aros separadosy, a dos
metros de estos Ultimos, ubique un cono para indicar el final de la carrera (fig. 2).

A Invitelos a que hagan el recorrido lo mds rapido que puedan, teniendo en cuenta
que al pasar por los aros deben saltar con un pie alterndndolo, y cuando pasen
por los conos, hacerlo en zigzag.

Figurq 2 Al finalizar, dirija ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

A la hora de correr hay que estar cons- | | Aseglrese de que el cuerpo de los es- » Mantiene sus brazos en un angulo

ciente de que las técnicas de los mo-| | tudiantes tenga una postura con una de 90°durante la carrera.
vimientos deben ser coordinadas para | | inclinacion de 45° hacia el frente du- « Coordina el movimiento para que
lograr efectividad. rante la carrera. la carrera sea.




\)

Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

Leccion 4 on
) Indicadores de logro: Sesion I3
Me encanta correr

15 Describe y demuestra la postura corporal adecuada y i
las fases de la técnica de la carrera al desplazarse. Eje transversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante al

x ejecutar las tareas de actividad fisica.
L) Contenido conceptual: » Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-

reas fisicas.
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« La postura corporal y la técnica de la carrera.
Conos

Materiadles Aros

0890
n Activacion mental y corporal "% En semicirculo
—

Inicie preguntando a sus estudiantes: écdmo es la postura al correr?, iqué par-
tes del cuerpo se mueven al correr? Esclchelos y refuerce los conocimientos
sobre la importancia que tiene la buena postura, la coordinacion y la respira-
cién a la hora de correr. Luego, seleccione y dirija al menos dos ejercicios de
gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y un juego de activacién
(ver anexos 1y 2).

o0 o0

a Apropiacion de los aprendizajes @ En equipos, filas
Figura 1

Desarrolle el juego «Atrapados». Para ello, divida al grupo en dos filas, a una
distancia de dos metros entre si, y establezca el limite hasta donde deberdn
correr los equipos, ese espacio sera la linea final. A una sefial, designe qué gru-
po atrapay cudl debe correr para evitarlo (fig. 1); el que sea atrapado antes de
llegar a la linea final se unird al equipo contrario.

3 ®
® ®

'3 ®

—>»Z-m
—>»Z—-m

. . . . wﬁ%ﬂ
e Aplicacion de los aprendizajes ¥ En columnas

Invite a los estudiantes a practicar carreras de relevos con Figura 2
obstaculos (fig. 2): coloque seis aros, uno a la par del otro; luego ubique seis
conos para que realicen zigzag entre ellos, y un cono a dos metros de los otros "
para indicar el final del recorrido. Luego, divida al grupo en dos y coloque a los
estudiantes en columnas para que realicen el recorrido; una vez completado,
deberan regresar por fuera de este a darle la mano al siguiente de la columna

para que salga a realizar el circuito. ‘ ®

Al finalizar, dirija ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacidn:

Uno de los principales beneficios de| | Observe la coordinacién de brazos vy » Corrige su postura de brazos y pier-

correr es el aumento de la capacidad | | piernas de los estudiantes cuando estan nas a la hora de correr.
aerdbica, también fortalece los mus-| | corriendo. « Menciona cuales son las fases de la
culos y mejora la circulacion sanguinea carrera.

general. Ademas, disminuye el riesgo
de padecer ciertas enfermedades.
-

- AN J




Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

. s Leccion 5
L) Indicadores de logro: eccion Sesion 14

Me divierto realizando actividad

1.6 Explicay aplica el proceso para preparar y proteger fisica

los musculos y las articulaciones corporales previo
a la ejecucion de actividades fisicas intensas.

Eje transversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante al

) Contenido conceptual' ejecutar las tareas de actividad fisica.
: » Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-

S o reas fisicas.
« Ejercicios para la activacion corporal y mental.
Materiales ~ "%
Pelotas plasticas
. i L
Activacion mental y corporal ( ) En semicirculo

'

bt 5 )
X9
l\;! \’
¥

Converse y analice con sus estudiantes lo siguiente:

équé creen que significa la lubricacién de las articulaciones?, ées igual la lubri-
cacién de las articulaciones y la activacion mental? Luego de escuchar algunas
respuestas, refuerce sus conocimientos y aclare cualquier duda al respecto.
Después, seleccione y dirija al menos dos ejercicios de gimnasia cerebral, tres
ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).

L - s3hs ,
e o Lol e Apropiacion de los aprendizajes %%¢) En circulo
- - R Invitelos a realizar los siguientes ejercicios de movilidad articular: mover la ca-
e ;i beza hacia los lados como diciendo «no», luego moverla hacia arriba y abajo
S diciendo «si», y finalmente mover los hombros de arriba hacia abajo (fig. 1).
f ”n Expliqueles que los ejercicios anteriores son de lubricacion, ya que se esta pre-

n

. parando el cuerpo para una actividad mas fuerte y ayudan a evitar lesiones en
[ los musculos.
w Los ejercicios de activacién mental sirven para activar los dos hemisferios cere-
v brales y potenciar la capacidad cerebral.

o Iy o e °°°i’so°‘
e Aplicacion de los aprendizajes @ En columnas

Realice el juego de calentamiento «Carreras y tunel».
Para ello, divida a los estudiantes en grupos iguales, colocados en dos colum-
nas, y entregue una pelota al primero de cada columna. Ubique un cono a unos
cuatro o cinco metros en direccion de cada columna para que cada grupo sepa
A a doénde debe correr. A la sefial, el primero de cada columna se dirigird hacia
el cono, le dard la vuelta, regresara, pasara la pelota por debajo de las piernas
de todos y se quedara de nuevo al frente, el Ultimo de cada columna tomara
la pelota y volvera a pasarla por debajo de las piernas de sus compafieros para
Figurcl 2 luego correr hacia el cono y realizar lo mismo que el primero (fig. 2). Ganara el
equipo cuyos miembros terminen de pasar antes. Al finalizar, dirija ejercicios de
vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacion:

Los ejercicios de activacién mental tie- | | Tenga en cuenta que se debe hacer la Comprende la diferencia de los ejerci-
nen una caracteristica peculiar, ya que | | lubricacién de todas las articulaciones. cios de la lubricacién articular del cuer-
se trabajan los dos hemisferios del ce- po vy la activacion mental.

rebro.
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Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

Leccion 5 .
. . Sesion I9
) Indicadores de Iogro. Me divierto realizando actividad

fisica
1.6 Explica y aplica el proceso para preparar y proteger
los rnuscgllos y las grpculauo,n.es cgrporales previo a Eje transversal
la ejecucién de actividades fisicas intensas.
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» Respeto alamanera particular de cada estudiante al

oY id I ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-

reas fisicas.

«  Ejercicios para la activaciéon corporal y mental.
Materiales - Conos

o sphigs -
n Activacion mental y corporal $% En semicirculo

Converse y analice con sus estudiantes: équé es estiramiento en la clase de
Educacion Fisica?, équé es la lubricacion articular?, écudl es la diferencia entre
el estiramiento y la lubricacién articular? Refuerce los conocimientos y luego
seleccione y dirija al menos dos ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).

G Apropiacion de los aprendizajes @ Dispersos H

Realice el juego cantado «Manteca de iguana», para la lubricacion articular N
(busque la cancién en el anexo 4). @

Luego, para el calentamiento, invitelos jugar «Cazafantasmas», en el que uno o = "
dos estudiantes deberan atrapar a los demas. Delimite el espacio de practica, y <«
a la sefial, todos correrdn dispersos por la zona; el que sea tocado debe quedar- ﬂ

se quieto (fig. 1). Usted indicard cuando se detiene el juego y cambian de roles ‘

entre los corredores y los que atrapan. «

e Aplicacion de los aprendizajes #4¢ ¢ Dispersos

Ejecute el juego llamado «Se derrite el hielo» (fig. 3). Improvise y relate una éf’&r’ﬁ’ﬂ o
historia sobre el calentamiento global en la que debe mencionar cémo un tém- p
pano de hielo que se descongela poco a poco. El propdsito de la historia es y
lograr que los estudiantes se vayan relajando, haciendo movimientos suaves
con todo el cuerpo, hasta llegar a acostarse en el piso, simulando el témpano
gue se descongela.

Al finalizar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Figura 2

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacién:

Es importante aprender a realizar la| | Verifique que los estudiantes realicen e Reconoce el porqué de cada tipo

lubricacion de las articulaciones, el ca- | | los ejercicios segun se indica, para evitar de ejercicio y sus beneficios.
lentamiento y el estiramiento al finali- | | desgarres o lesiones en los musculos. « Realiza correctamente cada ejer-
zar cada clase de Educacién Fisica. cicio.




Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

D) Indicadores de logro: Leccion 5 Sesion 16

Me divierto realizando actividad
1.6 Explica y aplica el proceso para preparar y proteger fisica
los musculos vy las articulaciones corporales previo a

la ejecucién de actividades fisicas intensas. .
Eje transversal

[ ) Contenido conceptuql; » Respeto ala manera particular de cada estudiante al
ejecutar las tareas de actividad fisica.

» Ejercicios para la activacion corporal y mental. e Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-
reas fisicas.

Figura | ‘
R <piige .
£ a Activacion mental y corporal ¥ En semicirculo
I Converse y analice con los estudiantes lo siguiente:
éen qué benefician los ejercicios de lubricacién articular?, éen qué momento
KV - de la clase se hacen los ejercicios de lubricacion articular y por qué?

Refuerce los comentarios. Luego, seleccione y dirija al menos tres ejercicios de
gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de activa-

. - cién (ver anexos 1y 2).
s A §33. .
A Apropiacion de los aprendizdjes {#¥ ¥ Dispersos
’ ' Invite a sus estudiantes a ejercitarse a partir de estas indicaciones:

-Inclinar el cuerpo hacia delante y mantener una pierna extendida, también
hacia delante; con la mano, tratar de tocar la punta del pie (fig. 1).
[ Figura 2 -Levantar un pie hacia el frente y tocarlo con la mano contraria cuando esté
en el aire (fig. 2).
-Flexionar una pierna hacia atrds, levantar el brazo contrario hacia arriba y

F'gum 3 tocar el pie flexionado con la mano contraria (fig. 3).
' y - Flexionar la pierna hacia delante y tomarla con las dos manos, llevandola lo
\' mas que se pueda al pecho (fig. 4).
Variantes de los ejercicios: hacerlos caminando o en una posicién estatica.
S . s¥3.
. e Aplicacion de los aprendizajes ¢¢ % Dispersos
' Solicite que sigan las indicaciones, para ir cambiando de ejercicios:
-Trote en el lugar.
L -Saltos cortos en el lugar.
-Saltos de tijera en el lugar.
-Saltos y flexiones al mismo tiempo (paracaidas).
Como variante, pueden realizar los ejercicios en un solo lugar o indicarles que
se desplacen caminando mientras hacen el descanso entre ejercicios.
Figura 4 —

Al finalizar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

Es importante realizar movimientos de | | =  Corrija la postura durante los ejerci- Reconoce los tipos de ejercicios que se
lubricacién en las articulaciones antes cios. estdn realizando.

de las actividades de larga duracién, | |« Explique a los estudiantes qué tipo

para evitar lesiones en los musculos. de ejercicio se estd realizando.




Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

[ ) Indicadores de logro:

Leccion 5
Me divierto realizando actividad

Sesion 17

fisica

1.6 Explica y aplica el proceso para preparar y proteger
los musculos y las articulaciones corporales previo a
la ejecucién de actividades fisicas intensas.

[ ) Contenido conceptual: .

«  Ejercicios para la activaciéon corporal y mental.

Materiales -

a Activacion mental y corporal

Inicie realizando las siguientes preguntas: épor qué debemos

Eje transversal

Respeto a la manera particular de cada estudiante al
ejecutar las tareas de actividad fisica.

Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-
reas fisicas.

Conos

#% En semicirculo

preparar los musculos antes de hacer ejercicios?, (por qué debemos realizar
los ejercicios de estiramiento? Esclchelos y refuerce diciendo que los ejercicios
de estiramiento son los realizados al finalizar una clase de Educacion Fisica y
ayudan a que los musculos contraidos por la carga de la actividad realizada

vuelvan a su estado normal, lo cual previene lesiones.

Luego, seleccione y dirija al menos dos ejercicios de gimnasia cerebral, tres
ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

2 2
% ¢

a Apropiacion de los aprendizajes

Forme dos equipos y busque una zona amplia y plana, la cual debe dividir a la
mitad con una linea, y delimite con conos hasta donde va a correr cada equipo.
Siente a los estudiantes espalda contra espalda en la linea. Asigne un color a
cada grupo e indiqueles que, al escuchar su color, deberan correr hacia el fren-
te en linea recta mientras que los del otro equipo intentan tocarlos en la es-
palda (fig. 1). Insista en que deben correr en linea recta para evitar accidentes.

e i

?

R ﬁ?\
En grupos

|

999599
i 3
b
a&ap&&

e Aplicacion de los aprendizdjes # e ® En pares

Ejecute el juego «Adivina la letra», para conseguir la vuelta a la calma. Para ello, Q
coléguelos en pares: uno se debe ubicar de espaldas y el otro le dibujara con |

(

el dedo una letra sobre la espalda (fig.2), la cual tendra que adivinar; cuando lo

haga, intercambiaran roles.

[ 4

Indiqueles que habra variantes: pueden escribir una palabra corta para adivinar.

Al finalizar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

‘Figura 2

Es muy importante hacer ejercicios de
lubricacion y de estiramiento para evi-

tar lesiones musculares. lentamiento y estiramiento.

Verifiqgue que no haya confusién entre
los tipos de ejercicios de lubricacién, ca-

de estiramiento.

Identifica los ejercicios de lubricacion
articular, los de activacién mental y los
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Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

D) Indicadores de logro: Leccion 6 Sesion 18

Cuido de todas las partes de mi

1.7 Explica y ejemplifica las formas de proteger y utili- cuerpo.
zar la columna vertebral al realizar acciones fisicas
en las que interviene el tronco. Eje transversal

) Contenido conceptual' » Respeto ala manera particular de cada estudiante al
. ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Lacolumna vertebral y los movimientos del tronco. +  Equidad e igualdad de genero en la ejecucion de ta-

» Posturas saludables de pie y sentado. reas fisicas.
» Técnicas basicas para proteger la columna vertebral
al levantar, cargar y empujar objetos pesados.
c Activacion mental y corporal % En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: icudles son las partes de la columna vertebral?,

7cv§rr\tnec2r|ae§ éa qué se le llama posturas saludables del cuerpo? Expliqueles cudles son las
partes de la columna vertebral (cervical, dorsal, lumbar, sacro y coxis) y por qué
Iig?cr:; es importante mantener una buena postura corporal. Luego, seleccione y dirija
al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cuatro ejercicios de movilidad
| vertebras articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).
lumbar
Sacro e o
. - ¢ e .
Codis 6 Apropiacion de los aprendizajes (¢¢ ¥ Dispersos
F'gum 1 Pida a sus estudiantes que adopten las posiciones que correspondan a estas pre-
guntas: écudl es la posicidn que deben adoptar cuando duermen?, équé deben
hacer al levantarse? Refuerce los conocimientos e invitelos a imaginar que estan
acostados en la cama y realizan ejercicios antes de levantarse, por ejemplo: que
¢ \ se acuesten boca arriba (decubito supino) y estiren los brazos por encima de la

o<—>®
<>

cabeza (oblicuos), la barbilla recogida vy la cintura contra el piso; deben estirar su
. cuerpo tanto como sea posible, conservando la cintura contra el piso, expandien-
Flgura 2 . "

do el pecho y alargando los brazos. Luego, muéstreles e indiqueles las partes de la
?‘ columna y la importancia que tiene el hacer ejercicios de fortalecimiento (fig. 1).

Figura 3 $5.

/ e Aplicacion de los aprendizadjes #2
A Y P p j v

Invite a los estudiantes a realizar estos ejercicios para fortalecer los musculos
de la espalda (todos deben repetirse tres veces manteniendo el movimiento 30

¢ % Dispersos

(

- Boca abajo, con el vientre contra el suelo, elevan la cabeza y el pecho (fig. 3).
Figura 4 - Acostados boca arriba, flexionan piernas y levantan la cadera (fig. 4).
Al finalizar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacién:

Para mejorar la postura corporal, es im- | | Verifique que los ejercicios se realicen » |dentifica las partes de la columna
portante el fortalecimiento de la colum- | | de forma adecuada y con el tiempo es- vertebral.
na vertebral a través de los ejercicios. tablecido. « Explica la importancia de fortalecer

la columna vertebral.

‘ segundos):
!’; =% -Hiperextension (fig. 2).
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Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

Leccion 6 o
i : Sesion 19
) Indicadores de logro: Cuido de todas las partes de mi
cuerpo

1.7 Explicay ejemplifica las formas de proteger y utilizar la
columna vertebral al realizar acciones fisicas en las que
interviene el tronco.

[ ) Contenido conceptual:

« Lacolumna vertebral y los movimientos del tronco.

Eje transversal

» Respetoalamanera particular de cada estudiante al
ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Equidad e igualdad de género en la ejecucion de ta-
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reas fisicas.
» Posturas saludables de pie y sentado.
«  Técnicas bdsicas para proteger la columna vertebral al le-
vantar, cargar y empujar objetos pesados.
... ARy
Activacion mental y corporal &) Circulo

.l g Figural
o igura

‘/ ‘g Figura 2
.

Inicie con las siguientes preguntas: ¢conocen a alguien que tenga dolores en
la espalda?, épor qué serd que les duele la espalda a las personas adultas?
Refuerce los aportes. Luego, seleccione y dirija al menos dos ejercicios de gim-
nasia cerebral, seis ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion
(ver anexos 1y 2).
°/§’:\° .
Q Apropiacion de los aprendizdjes ¥4+ ¢ Dispersos
Invitelos a realizar los siguientes ejercicios para fortalecer los musculos de la
espalda:
-Sentados, flexionan el cuerpo hacia la derecha y levantan el brazo derecho
siguiendo la flexion del cuerpo (fig. 1).
- Acostados boca arriba, levantan la cadera y una pierna (fig. 2).
- Acostados boca abajo, extienden brazos y piernas alternando (fig. 3).
En todos estos ejercicios deben mantener la posicién 30 segundos en cada lado
y repetirlos cuatro veces.

T
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Figura 4

il
(1
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= Figura 3

09 ,iei;on

e Aplicacion de los aprendizajes ¥ &2 ¥ En pares

Dirija el juego «Espalda con espalda». Para ello, divida al grupo en dos y a cada
grupo en pares, los cuales deben colocar una pelota entre sus espaldas y des-
plazarse hasta un punto previamente determinado, sin dejarla caer (fig. 4). Si se
cae la pelota, deben regresar al punto de partida para realizar el recorrido de
nuevo. Como variantes, puede colocar obstdculos en el recorrido para que los
pasen o pedirles que se agarraren de los brazos para sostener la pelota.

Figura 5

Al finalizar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacién:

La espalda es la encargada de sostener
al cuerpo y de darle movimiento. Esta
conformada por diversos musculos,
huesos de gran resistencia, tendones
y ligamentos. Por ser tan importan-
te, debe ser fortalecida, entrenada vy

desarrollada.
& J

Observe como los estudiantes realizan » Reconoce para qué son los tipos de
cada ejercicio y haga correcciones de la ejercicios realizados.
postura para evitar dolores de espalda.  ldentifica las partes de la espalda
gue se estan trabajando con cada
ejercicio.
\ O\ J




Unidad 1. Me mantengo activo y protejo mi cuerpo

D) Indicadores de logro: Lepcién 6 . Sesion 20

Cuido de todas las partes de mi

1.7 Explica y ejemplifica las formas de proteger y utilizar cuerpo.
la columna vertebral al realizar acciones fisicas en las
gue interviene el tronco. Eie transversal

) Contenido conceptual: » Respeto ala manera particular de cada estudiante al
ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Lacolumna vertebral y los movimientos del tronco. +  Equidad e igualdad de genero en la ejecucion de ta-

» Posturas saludables de pie y sentado. reas fisicas.
»  Técnicas basicas para proteger la columna vertebral al .
levantar, cargar y empujar objetos pesados. Materiales - Conos
o Activacion mental y corporal ¢ “ ¢ Circulo
Pregunte a sus estudiantes: ¢cémo se llama la parte de la columna vertebral
.) ‘ gue sostiene la cabeza?, épor qué es importante fortalecer los musculos de la
espalda? Refuerce sus conocimientos. Luego, seleccione y dirija al menos dos
l ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y un juego
FlgurCl 1 de activacion (ver anexos 1y 2).
Apropiacion de los aprendizajes idi; Di
- prop o] J @ ispersos
'gurq Z Invitelos a realizar estos ejercicios para fortalecer los musculos de la
o espalda:
. - - De pie junto a la pared, en posicion de lado, colocan una mano arribay la otra

abajo lo mas lejos posible (fig. 1).

-Sentados sobre las piernas, flexionan el tronco hacia delante y extienden los
brazos lo mas que puedan también hacia delante (fig. 2).

-Acostados boca arriba, con las piernas flexionadas, levantan la cadera y la es-
palda (fig. 3).

e Aplicacion de los aprendizdjes \}}i@ En columnas
Pida a sus alumnos que ejecuten estos ejercicios para fortalecer los musculos
de la espalda: colocados en dos columnas, a la sefial saldra el primero de cada
una caminando en una linea recta, con las manos arriba y en puntas de pies,
sin flexionar la rodilla (fig. 4), y retornard a formar nuevamente la hilera hasta
llegar donde esté el cono de sefial.

En dos columnas, con las piernas separadas y distanciados uno del otro, el
primero de la hilera recibird una pelota, la cual deberd pasar flexionando su
cuerpo hacia atras (fig. 5). Cuando el dltimo la reciba debe pasar entre las pier-

. nas de sus compafieros e irse a colocar al inicio. Asi sucesivamente hasta que

Figura 5 “w % o, pasen todos.

Al finalizar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacién:

Es importante el cuidado y el fortaleci- | | Verifique que los estudiantes partici- Identifica las partes de la columna que
miento de los musculos de la espalda, | | pen en todas las actividades y en cola- se estd trabajando en los ejercicios.

ya que es la que nos mantiene en piey | | boracién con los demas.

en equilibrio.




Unidad 2

Percibo. me muevo y
controlo mis movimientos

0 Competencia de la unidad 2

Responder con rapidez a estimulos visuales, auditivos y tactiles, conduciendo balones con los pies o
las manos con cambios de direccién, manteniendo equilibrio y control del espacio.




e Relacion y desarrollo

En la siguiente tabla se puede observar la relacién de alcance que tienen los contenidos conceptuales de segundo grado, tanto
con el grado anterior, primer grado con el grado proximo, tercer grado, ademas de la relacidon de la secuencia, gradualidad y nivel
de desarrollo de competencias de los estudiantes de segundo grado, permitiendo valorar el avance alcanzado en relaciéon con el
grado anterior y la proyeccion de habilidad y capacidad que se perfila lograr en el grado inmediato superior.

Conceptos espaciales de referencia.

La respuesta motora ante estimu-
los externos: agudeza, seguimiento
y memoria; de la vista, el oido y el
tacto.

La respuesta motriz.
Organos de los sentidos como re-
ceptores de estimulos.

Equilibrio y desequilibrio corporal.
Factores externos relacionados
con el equilibrio y el desequilibrio.

Conceptos espaciales.

Percepcién del espacio, respecto a
si mismo y los objetos.

El espacio préximo y el espacio dis-
tante.

Los segmentos corporales.
La autonomia segmentaria.

Factores internos y externos que
inciden en el desequilibrio y en el
equilibrio corporal.

Técnica de aterrizaje en el salto
(amortiguacion al caer).

Factores que favorecen el equi-
librio y el desequilibrio en movi-
miento.

Trayectorias rectas, curvas, en zig-
zagy en circulo.

Formaciones grupales: fila, colum-
na circulo, semicirculo y otras.

Coordinacién.
Discriminacion motora.

Autonomia y control motriz.

Posicidon de cuadrupedo (4 puntos
de apoyo) y reptar.

La fuerza muscular.

Ubicacion de los musculos que
ejercen fuerza al reptar en cuadru-
pedo (con 4 puntos de apoyo).

Tipos de desplazamiento y caracte-
risticas

Velocidad.
Agilidad.

El ritmo.

La fuerza de resistencia.
La fuerza explosiva.
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Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

i . Leccion |
L) Indicadores de logro: Sesion Ol

Reacciono con rapidez.

2.1 Demuestra reaccion motora rapida y orientada ante
estimulos auditivos, visuales y tactiles, en situaciones .
Y Eje transversal

estdticas y dindmicas.
« Respeto ala manera particular de cada estudiante

) Contenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.

- La bilateralidad en general.
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« Larespuesta motora ante estimulos externos: agu-

deza, seguimiento y memoria; de la vista, el oido . .
Materiales - Pafiuelos de colores

y el tacto.
o shbige L
Activacion mental y corporal ¥ En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: isaben qué es un estimulo?, ¢cémo es su reaccion?
Esclchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija al menos dos
ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y un juego
de activacion (ver anexo 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes @ En pares ~

Invitelos a realizar el juego «Cazador de mariposas». Para ello, ubiquelos en pa- ”
res, uno enfrente del otro; con el brazo extendido, sostenga un pafiuelo con sus ‘ .

Q &2 ag ———
dedos (fig.1) y, a la sefial, déjelo caer para que uno de los dos pueda tomarlo lo
mas rapido posible. AN e

Variante del juego: puede colocar a los dos participantes de espaldas.

294 .
e Aplicacion de los aprendizajes #5¢ ¢ Dispersos e

Prepare tres pafiuelos de diferente color, de manera que cada pafiuelo defina ‘ ‘

una accién, por ejemplo: el pafiuelo rojo indica saltar y desplazarse en un solo ‘

pie; el azul, saltar como ranitas; el blanco, correr (fig. 2). De este modo no sola-

mente se trabaja la agudeza visual, sino también la concentracién, la atencion : a ‘!
y la memoria.

Al finalizar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Figura 2

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

« Verifique que las actividades sean » Reacciona con seguridad, rapidez
realizadas por todos para poder mental y motriz ante un estimulo
reconocer el estimulo indicador. previo, en concordancia con la si-

tuacion motriz a resolver.

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
aparece la respuesta.

— - = |
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L) Indicadores de logro:

Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

Leccion |
Reacciono con rapidez.

Sesion 02

21 Demuestra reaccidon motora rapida y orientada
ante estimulos auditivos, visuales y tactiles, en si-

tuaciones estaticas y dinamicas.

L ) Contenido conceptual:

Eje transversal

= Respeto ala manera particular de cada estudiante
al ejecutar las tareas de actividad fisica.
« La bilateralidad en general.

« Larespuesta motora ante estimulos externos: agu-

deza, seguimiento y memoria de la vista, el oido y

el tacto.

- an
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Figurq 1
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Figura 2

n Activacion mental y corporal

e Aplicacion de los aprendizajes

Materiales + Aros
« Conos

) En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: équé estimulos aprendimos en la clase anterior?,
ées util ser veloces?, épor qué?, ien qué acciones cotidianas es necesaria la
velocidad? Escuchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija al
menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, seis ejercicios de movilidad articular
y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).

s . e
e Apropiacion de los aprendizdjes ("}9}} En columnas

Invitelos a realizar el juego «Velocidad y reaccion». Para ello, forme dos colum-
nas e indique al primero de cada columna que debe sentarse viendo a sus com-
pafieros (fig.1), a una sefial sonora deberan pararse, dar la vuelta y correr en
linea recta hacia un punto establecido previamente. Continuar con el ejercicio
hasta que logren pasar todos los estudiantes. El objetivo de este juego es que
reaccionen al sonido que usted hara.

Dirija el juego «Aros de colores»: reparta aros de colores por todo el espacio
de la practica e indique a los estudiantes que pueden correr libremente por
este. Cuando escuchen nombrar un color, tendran que situarse en el aro que
corresponda (fig. 2). Si alguien queda fuera o se equivoca de color, serd quien
dirija el juego.

Al finalizar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

En el proceso de respuesta motora a
estimulos de los sentidos, la informa-
cién sensorial es recibida por el siste-
ma nervioso periférico y procesada por
neuronas y sinapsis sensoriales de la
médula espinal y del encéfalo.

«  Observe qué tan rapido reaccio-| |+ Reacciona con prontitud a esti-
nan a los diferentes estimulos vis- mulos sonoros o visuales.
tos en la clase. » Reconoce cudles son los estimu-

«  Expliqueles que deben reaccio- los auditivos y visuales.
nar rapidamente al sonido, por
ejemplo: saltar rapido cuando
escuchen el sonido que se ha es-

tipulado. ) U
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Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

Leccion | . '§
L) Indicadores de logro: Reacciono con rapidez. Sesion 03 5
9 . : o
21 Der,nuestra rea.claon motora rapltlja y orlentafja arfte Eje transversal 'g
estimulos auditivos, visuales y tactiles, en situacio- =

nes estaticas y dinamicas. » Respeto ala manera particular de cada estudiante ?

al ejecutar las tareas de actividad fisica.

D) Contenido conceptual: « La bilateralidad en general.

Aros «  Paginas de colores
Conos « Pelotas pequefias
« Salta cuerdas

+ Larespuesta motora ante estimulos externos: agudeza, Materidles
seguimiento y memoria de la vista, el oido y el tacto.

a Activacion mental y corporal % En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: écoémo identifican en qué parte del cuerpo se reci-
ben los estimulos (sonidos, imagenes, olores, gustos, sensaciones en la piel)?
Esclchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija al menos tres
ejercicios de gimnasia cerebral, seis ejercicios de movilidad articular y un juego
de activacion (ver anexo 1y 2).

i o fg}ffg‘}\ . . _ n
a Apropiacion de los aprendizajes En equipo, dispersos pr !)'Q
Invitelos a realizar el juego «Juegos de colores». Distribuya objetos o trozos de i“ o~ »
papel de diferentes colores en el suelo, por todo el espacio de practica. Forme s - ~ ftae
equipos y coldquelos en esquinas contrarias; cuando usted dé la sefial (auditiva, ¢ = R -
visual o tactil) previamente convenida, saldran a recolectar los objetos del color ' - = : A J £
indicado (fig.1). ) | » _ SR Jre aW
S - S -t
El equipo que obtenga mas objetos del color indicado gana un punto. .
Flgura 1
q .. - fg,f{’%}\ .
e Aplicacion de los aprendizajes En grupos, dispersos .o n
Dirija el juego «Quemados». Para ello, divida al grupo y el espacio de practica Ll __‘" 2. W
en dos partes iguales, y entregue a cada estudiante una pelota pequefia, la cual g':"‘ -
deberan lanzar al otro lado tratando de darle a un compafiero del equipo con- P - .9 -
trario (fig. 2). Si un estudiante es tocado por la pelota, debe salirse y esperar a » a
que usted le indique que puede entrar de nuevo. El objetivo del juego es que los s “I
estudiantes estén pendientes de las pelotas y esquivarlas. Gana el equipo que Figurq 2

tenga mas estudiantes en el espacio designado.
Al finalizar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

La complejidad de la respuesta depende | |« Coménteles que todos pueden « Reconoce los estimulos vistos en
del estimulo: cuanto mas compleja sea reaccionar de diferente modo clases y reacciona de manera efi-

la respuesta, mayor es el tiempo de re- ante un estimulo. caz ante ellos.
acciéon necesario.




Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

L) Indicadores de logro: Leccion | Sesion 04

» . i Reacciono con rapidez.
21 Demuestra reaccidon motora rapida y orientada
ante estimulos auditivos, visuales y tactiles, en si-

tuaciones estaticas y dinamicas. Ele fransversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante

™) Contenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Equidad e igualdad de género en la ejecucion de

« Larespuesta motora ante estimulos externos: agu- tareas fisicas.
deza, seguimiento y memoria de la vista, el oido y
. Conos
el tacto. Materiales
Aros
o il .
Activacion mental y corporal ( )En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: écomo pueden explicar qué son los estimulos?,
écuadl es la importancia que tienen los estimulos en su vida diaria? Esctchelos
y refuerce los comentarios; luego, seleccione vy dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, seis ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-
vacion (ver anexo 1y 2).
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G Apropiacion de los aprendizdjes # @ En equipos

Invitelos a realizar el juego «Colores corren». Para ello, divida al grupo en dos
) y coldéquelos en el espacio de practica, en parejas y espalda con espalda, a un
F'g“"’ 2 metro de separacion entre ellos (fig. 1). Designe un color para cada grupo y
expliqueles que cuando escuchen su color, el equipo nombrado deberd correr
hasta la linea final del terreno, mientras el otro grupo intentara atraparlos antes
de que crucen la linea (fig. 2). Recuérdeles que deben atrapar solo al que tienen
a sus espaldas y que deben correr en linea recta para evitar accidentes.

‘9‘9‘09‘8&0&0
BoPogegoPopo

afo
afo
C

020 020

3 e Aplicacion de los aprendizajes " W) En grupos

Dirija juego «Cuatro esquinas». Forme cinco equipos, cologue uno en medio
del espacio de practica y a los otros en cada esquina (fig. 3). A la sefial deberan
correr y cambiar de esquina mientras el equipo que estd en el centro deberd
correr hacia alguna esquina (fig. 4). El grupo que se quede sin una esquina se
colocard en el centro. Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta
a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacion:

Q a@o
afo

La complejidad de la respuesta depen-| | Verifiqgue que los grupos forma-| |- Resuelve situaciones motrices
de del estimulo. El tiempo de respuesta dos tengan la misma cantidad de con diversidad de estimulos, re-
0 UemF?O de reaccion hace referencia a participantes. lacionando y combinando las
Ida ij"dad de tjsmpo qlue tr:a”tscurre < Indiqueles que deben correr en habilidades motrices bdsicas vy

€sde que percibimos algo hasta que linea recta para evitar accidentes. adaptdndolas a las condiciones
damos una respuesta en consecuencia. . .

. establecidas de forma eficaz.
Por tanto, es la capacidad de detectar,
procesary dar respuesta a un estimulo.
G J J

- J




A

Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

B indicad = Leccion 2
Me puedo ubicar en el espacio

y el iempo.

2.2 Aplica conceptos espaciales de referencia al despla-
zarse conduciendo, pasando, lanzando, golpeando,
pateando y rebotando pelotas de diferentes tamafios.

Eje transversal

Sesion 05

« Respeto ala manera particular de cada estudiante
al ejecutar las tareas de actividad fisica.

}) Contenido conceptual: » Labilateralidad en general.

« Conceptos espaciales.

Materiales
a Activacion mental y corporal "% En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: (qué es desplazamiento?, éde cuantas formas pue-
den desplazarse?, épueden correr e ir cachando una pelota? Esclchelos y re-
fuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija dos ejercicios de gimnasia ce-
rebral y cuatro ejercicios de movilidad articular y un juego de activacién (anexo
1ly2).

a Apropiacion de los aprendizajes Wl En columnas

Invitelos a jugar «Relevos con pelotas». Para ello, coldquelos en dos columnas
y entréguele una pelota pldstica al primero de cada columna. Indiqueles que
deben correr hacia un cono que se encuentra colocado al final del espacio de
practica, mientras tiran hacia arriba la pelota de plastico y la cachan (fig.1). Si
se les cae la pelota, deben comenzar desde el punto de partida. El siguiente
jugador saldrd cuando reciba la sefial de salida, asi sucesivamente hasta que
todos logren pasar.

e Aplicacion de los aprendizajes Ml En columnas

Dirija el juego «Traslado de conos, pelotas y aros». Prepare una caja u otro re-
cipiente con conos, pelotas de colores y aros; en paginas de colores dibuje el
contenido de las cajas y repartalas en el espacio de practica. Divida al grupo
en dos columnas y al lado de cada columna cologue una caja. Indiqueles que
deberan tomar un objeto de la caja e ir a dejarlo donde corresponde, guidndose
de las imagenes en las paginas (fig. 2); luego deben regresar a la zona de salida
y darle la mano al siguiente de la columna para que pueda salir a cumplir el
mismo ejercicio.

Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3)

Conos e Aros
Pelotas pequefias »  Pelotas de plastico

(hechas de calcetines

u otro material)

- S »
L |
SIS
Figura 1
m@f’ [ Ps

Figura 2
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Paginas de colores

Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacidn:

¢Qué son las nociones espaciales? Ex-| |« Observe que los desplazamientos
presar donde se encuentran las cosas, sean fluidos cuando lancen la pe-
dénde estamos o nos ubicamos, por lota al aire.
ejemplo: arriba, al centro, abajo, a la - Verifique que cada estudiante pue-
derecha, a la izquierda. o oo

’ q da dirigirse a las zonas indicadas.

Ejecuta de forma coordinaday con
fluidez acciones motrices que im-
plican desplazamientos y cambios
de ritmo a nivel individual y grupal.




Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

i Oro: Leccion 2 ..

L) Indicadores de logro: | | Sesion 06
. . - Me puedo ubicar en el espacio

2.2 Aplica conceptos espaciales de referencia al des- y el tiempo.

plazarse conduciendo, pasando, lanzando, gol-
peando, pateando y rebotando pelotas de dife-

Eje transversal
rentes tamafos.

« Respeto ala manera particular de cada estudiante
al ejecutar las tareas de actividad fisica.

) Contenido conceptual: « La bilateralidad en general.

. n iales.
Conceptos espaciales Aros . Cuerda

Materiales N
« Conos « Pafiuelos de colores

° Activacion mental y corporal "% £ semicirculo
Pregunte a sus estudiantes: isaben ubicarse en su espacio?, iqué hay a su lado
izquierdo?, équé hay a su derecha?, équé hay al frente de su salén de clases?,
équé hay atras de la zona de juego? Esclchelos y refuerce los comentarios;
luego, seleccione y dirija tres ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios de
movilidad articular y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizdjes R

9}}3 En columnas
Invitelos a realizar el juego «Aros y lazo». Divida el grupo en dos equipos y

O formelos en dos columnas, de estas dos columnas elija a dos de cada columna

~ e € PS y ubiquelos a una distancia de un metro el primero y el segundo a dos metros,
'p Fn | & . , . .

» <L estos se colocaran dentro de unos aros (segun la cantidad de estudiantes en

cada columna asi se pondrdn los aros) y sosteniendo una cuerda, los demas es-
tudiantes deberan correr, tomar un aro pasarlo desde abajo hacia arriba, luego
por toda la cuerda hasta llegar al otro compafiero que sostiene el extremo de la
cuerda, pasar el aro por arriba de este y dejarlo en los pies, luego debe regre-

Figurd 1 sar y colocarse atras de la columna para que pase el siguiente compafiero asi
sucesivamente hasta que logren pasar todos los aros, luego cambie a los dos
estudiantes que estdn sosteniendo la cuerda y vuelva repetir el juego (fig.1).

e Aplicacion de los aprendizdjes ¥ 9 En grupos

P Dirija el juego «X- O». Divida al grupo en dos, designe a tres estudiantes de cada

,59 ““‘ equipo y entrégueles un pafiuelo del mismo color, de tal forma que cada equi-
ol :.‘.,. P po tenga tres pafiuelos, pero de diferente color cada equipo. A una distancia de
,*_';i‘. & - cuatro metros habra nueve aros colocados de tres en tres (fig. 2); los equipos
2230 deberan turnarse para ir a dejar el pafiuelo dentro del aro que crean correcto
para formar y ganar el «X- O». Ganara el equipo que coloque tres pafiuelos en

Figura 2

linea, segln las reglas de este juego.
Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacién:

Reconoce su lado derecho y su lado
izquierdo, su espacio de adelante y el
de atras, para lograr orientarse y des-
plazarse.

Las habilidades espaciotemporales son | | Verifique que todos los estudiantes
imprescindibles para el correcto desa-| | hagan el ejercicio segun la explicacién.
rrollo de la lecto-escritura diferenciar la | | Verifique que todos participen en las
posicion tan parecida de algunas letras | | actividades turnandose al sostener la
(por ejemplo: p, g, b, d, n, m). cuerda u otro material designado.
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Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

Leccion 2 o
() Indicadores de logro: _ _ Sesion 07
Me puedo ubicar en el espacio

y el iempo.
2.2 Aplica conceptos espaciales de referencia al despla-

zarse conduciendo, pasando, lanzando, golpeando,

pateando y rebotando pelotas de diferentes tamafios. Ele fransversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante

() Contenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.

« Labilateralidad en general.
« Conceptos espaciales.

Material Conos
ateriaies Pelotas que reboten
n Activacion mental y corporal #% £n semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: (cudl es la forma de desplazarse mads rapida?, ésa-
ben identificar los lugares qué estdn a su derecha o a su izquierda? Escuchelos
y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija tres ejercicios de gimna-
sia cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver

anexo 1y 2).
a Apropiacion de los aprendizdjes ity g En columnas
Invitelos a realizar el juego «Reboto en zigzag». Para ello, coloque a los estu- O

diantes en dos columnas: el primero de cada columna debera pasar en zigzag
entre los conos rebotando la pelota hasta el cono final, regresara nuevamente
realizando zigzag (fig.1) y le dard la pelota al siguiente de su columna para que
realice el circuito.

Variantes: puede pasar el zigzag manejando un balén con el pie o lanzando una
pelota y atrapandola.

Figura 1
o () 0 ° °°°i.’oo°
e Aplicacion de los aprendizajes A\ ¢ En columnas ‘/-\
Dirija el juego «Columnas numeradas». Ubique a los estudiantes en cuatro co- P ~ C %% k%
lumnas, una frente a la otra, y designe un nimero a cada participante de cada "“““’H“"‘-‘
columna (fig.2). Se sentaran al lado de un cono y cuando el docente mencione g
uno de los numeros, por ejemplo, el nimero dos, los estudiantes de cada co- mmee , ’) !" ﬂr"‘ a

lumna identificados con ese nimero deberan correr y colocarse en la columna e —lralo e

de enfrente, justo en la posicion donde estaba ubicado el nimero dos. .
Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (anexo 3) Flgum 2
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Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacidn:

Es importante practicar ejercicios que Verifique que todos los estudian- Realiza el recorrido de zigzag en
fortalezcan la ubicacion espacial, esto tes realicen las actividades. forma fluida.

ayuda en diferentes situaciones de la| | .  \Verifique puedan ubicarse o rea-| |- Realiza el recorrido de zigzag rebo-
vida, por ejemplo: a escribir, a manejar, lizar bien el zigzag rebotando la tando, cachando y conduciendo el
en habilidades como saltar, correr, etc. pelota o en la conduccién. balén con el pie de forma ininte-

rrumpida y fluida.

- AN AN J




L) Indicadores de logro:

2.3 Manifiesta control y equilibrio al correr y saltar de

Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

Leccion 3

Puedo sostenerme y desplazar-
me en equilibrio.

Sesion 08

diferentes formas y en situaciones diversas.

L ) Contenido conceptual:

« Factores internos y externos que inciden en el
desequilibrio y en el equilibrio corporal.
Técnica de aterrizaje en el salto (amortiguacion

al caer).

of

Figurq 1

tEERE
\.A. \.\.\

Figura 2

0 Activacion mental y corporal

e Apropiacion de los aprendizdjes

Eje transversal

« Equidad e igualdad de género en la ejecucion de
tareas fisicas.
« Aseo en el lugar de las practicas.

Conos <« Libros

Materiales
« Cuerda

0290
@ En semicirculo
Pregunte a sus estudiantes: éconocen qué es equilibrio?, ien qué ejercicios
creen que hay equilibrio? Esclchelos y refuerce los comentarios; luego, selec-
cione y dirija tres ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad
articular y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).

YQFY?? En grupos
IV grup

Invitelos a realizar el juego «Trasladar». Para ello, divida al grupo en equipos
de tres; cada equipo deberd trasladar conos en la cabeza, tomandose de las
manos o de los hombros para caminar, y dejar los conos en una zona delimitada
previamente (fig.1), luego regresardn por otro cono hasta terminar de trasladar
los conos asignados.

Variante: puede pedirles que trasladen cuerdas, libros u otro material; también
puede colocarlos en trencito, uno detrds del otro, para trasladar los objetos, o
puede cambiar la cantidad de integrantes en los equipos.

e Aplicacion de los aprendizajes ¥ W)En equipos, dispersos

Dirija el juego «Camino con un pie». Forme equipos de cinco estudiantes, los
cuales formaran un trencito y se tomaran de un pie para desplazarse hasta la
zona que usted haya designado previamente (fig. 2). Deberan realizar estos des-
plazamientos tres veces cada uno.

Luego, realice el siguiente ejercicio de saltos: los estudiantes se colocaran en
un lugar apartado de los demas compafieros para evitar accidentes y, una vez
ubicados en su puesto, dibujardn una linea en el lugar donde estadn paradosy la
primera letra de su primer nombre; a la sefial que usted brinde, deberan saltar
hacia delante con los dos pies al mismo tiempo y dibujar otra linea en el lugar
donde cayeron y la primera letra de su segundo nombre. Luego, pidales que se
coloquen en otro lugar, de preferencia donde haya saltado otro compafiero, e
intenten saltar igual de lejos que él; si logran saltar mas lejos, deberan colocar
una sefial y el nombre completo de quien llegd mas lejos. Al finalizar las activi-
dades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacién:

El equilibrio es la cualidad que nos per-
mite sostener el cuerpo en cualquier
posicion, para afrontar la ley de la gra-

vedad.

Verifique que al saltar lo hagan .
con los dos pies al mismo tiempo, .
al igual que la amortiguacién en

la caida.

tiempo.

Mantiene el equilibrio propuesto.
Salta con los dos pies al mismo



A

Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

Leccion 3

[ ) Indicadores de logro:

me en equilibrio.

2.3 Manifiesta control y equilibrio al correr y saltar de di-
ferentes formas y en situaciones diversas.

[ ) Contenido conceptual:

Eje transversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante
al ejecutar las tareas de actividad fisica.

Sesion 09

Puedo sostenerme y desplazar-

« Aseo en el lugar de las practicas.

- Factores internos y externos que inciden en el des-
equilibrio y en el equilibrio corporal.

- Técnica de aterrizaje en el salto (amortiguacién al
caer)

Materiales

L i -
a Activacion mental y corporal ¥ En semicirculo
Pregunte a sus estudiantes: ¢pueden saltar con los dos pies juntos?, écomo
debe ser la amortiguacion después de un salto? Escuchelos y refuerce los co-
mentarios; luego, seleccione y dirija tres ejercicios de gimnasia cerebral, tres
ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).

010 o0

a Apropiacion de los aprendizajes @ En grupos

Invitelos a realizar el juego «Tierra, mar». Para ello, divida al grupo en equipos
de tres y dele una cuerda a cada equipo, la cual pondran en el piso y se coloca-
ran al lado de esta. A la sefial, deberdn saltar los tres integrantes hacia el otro
lado de la cuerda (fig.1); recuérdeles que deben saltar al mismo tiempo y con
los pies juntos.

Variante: puede colocar a los estudiantes de frente a la cuerda para que realicen
los saltos de frente y hacia atras.

e Aplicacion de los aprendizdjes @ Dispersos
Dirija el juego «Salta y salta». Primero, sefialice la zona de juego con cuerdas
o delimitela con lineas (use tirro o tiza). A la sefial del silbato, los estudiantes
deberan trotar (fig. 2) y cuando escuchen el silbato de nuevo, saltar sobre una
linea que esté previamente marcada (fig.3). Recuérdeles que deben saltar con
los dos pies al mismo tiempo.

Variantes: saltar de lado cuando estén en la linea.

Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Cuerdas
Tiza o tirro

[ 2
o
Figura 2
o
s

Figura 3
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Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacidn:

Es importante realizar bien el saltocon| |«
las dos piernas a la vez y también la
amortiguacién en la caida, para evitar
lesiones en los musculos de la pierna.

Verifique que cuando el estudian-
te caiga haga la amortiguacién
para evitar lesiones.

- Verifique que el salto sea con flui-
dez.

Realiza la amortiguacién después

del salto.

Mantiene el equilibrio cuando
salta hacia el frente, hacia atras o

de lado.




)]

Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

L) Indicadores de logro: Leccion 3 Sesion 10

Puedo sostenerme y desplazar-
2.3 Manifiesta control y equilibrio al correr y saltar de me en equilibrio.

diferentes formas y en situaciones diversas.
Eje transversal

[ ) Contenido conceptual: « Respeto ala manera particular de cada estudiante

al ejecutar las tareas de actividad fisica.

« Factores internos y externos que inciden en el des- + Equidad e igualdad de género en la ejecucion de
equilibrio y en el equilibrio corporal. tareas fisicas.
« Técnica de aterrizaje en el salto (amortiguacién al Huellas d | Cuerd
caer). Materiales uellas de colores uerdas
- Conos e Aros
o i »
Activacion mental y corporal ¥ En semicirculo
‘ z . .ol . .
',ﬁ, Pregunte a sus estudiantes: écémo mantienen el equilibrio al realizar saltos?,
épor qué es importante hacer la amortiguacion después de un salto? Escuche-
” p los y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija tres ejercicios de gim-
nasia cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion
”~) ¥ ”~) (ver anexo 1y 2).
> — >
oo/ii;eo
o o e . e 7 00 @ :
Figura | a Apropiacion de los aprendizdjes ¥ & ¥ Enequipos
»
J,’; Delimite y numere cuatro zonas en el drea de prdctica e invitelos a realizar los
siguientes ejercicios de saltos: zona 1, salto sobre una cuerda en el piso; zona
x 2, salto abriendo y cerrando los pies sobre aros; zona 3, saltos con un solo pie
7 l en las huellas de colores, y zona 4, saltos de distancias (fig.1). Divida al grupo en
ﬁ‘ - cuatro equipos, los cuales tendran que pasar por las cuatro zonas designadas
ara los ejercicios (ver anexo 4).
- 4 p J ( )
, [
- ol
Flgura 2 . .. L. fg‘}, tg;«} . )
r Aplicacion de los aprendizajes ¥ W) En equipo o dispersos
f ) Dirija los siguientes ejercicios de saltos:
. 1. Salto hacia delante sin impulso: en el lugar, deben saltar lo mas lejos que se
t pueda.
> 2. Saltos en gradas: buscar un espacio adecuado en unas gradas y saltar la pri-
« mera grada de abajo hacia arriba (fig. 2).
. ” > 3. Salto desde una grada hacia abajo o desde algo alto, adecuado a la estatura
‘ de los estudiantes (fig.3).
- S Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Figura 3

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

La amortiguacion en los saltos es nece- | |« Verifique la amortiguaciéon de las| |+ Realiza la amortiguacién adecua-
saria para cuidar los musculos, tendo- piernas después de cada salto. damente cayendo con puntas vy,
nesy Iigamenftos que comprender las | | . Compruebe que el salto realizado seguidamente, con el metatarso.
piernasy los pies. sea con ambas piernas a la vez.
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Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

Leccion 3 o
) Indicadores de logro: Sesion 1
Puedo sostenerme y desplazar-

me en equilibrio.
2.3 Manifiesta control y equilibrio al correr y saltar de di-

ferentes formas y en situaciones diversas. Eje transversal

[) Contenido conceptual: « Respeto ala manera particular de cada estudiante
al ejecutar las tareas de actividad fisica.
« Factores internos y externos que inciden en el des- « Aseoen el lugar de las practicas.

equilibrio y en el equilibrio corporal.
» Técnica de aterrizaje en el salto (amortiguacion al
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Materiales °© C°onos -+ Cuerdas

caer). « Aros
a Activacion mental y corporal "% En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: écomo se puede controlar el equilibrio al saltar? Es-
clchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija dos ejercicios de
gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y un juego de activaciéon
(ver anexo 1y 2).

Q Apropiacion de los aprendizajes 1’}@ En columnas

Invitelos a realizar el juego «Salta, salta, tu puedes». Para ello, organice a los

estudiantes en tres columnas (cada una con la misma cantidad de participantes) ﬂ
y coloque conos para sefializar dénde se ubicarad cada uno de ellos. A la sefial, ol
el primero de cada columna se colocard agachado, el siguiente saltard sobre el

primero y tendrd que colocarse en el lugar sefializado y agacharse. El siguiente 'N_( ' »

de la columna saltara sobre el primero y el segundo, y tendra que colocarse AR

agachado (fig.1). Asi sucesivamente hasta que todos pasen y queden agachados. [h

Variante: cuando todos terminen agachados, vuelva a dar la sefial y el primero A

que estd agachado debe pasar saltando a todos, después salta el segundo, y asi

sucesivamente hasta que todos queden nuevamente formados en columnas. Figurd 1

¢ Dispersos

'afo

e Aplicacion de los aprendizajes L 'S
. £ ® -
Dirija el juego «Mar y tierra». Distribuya aros en toda la zona de juego e indique ‘;} r& r Q’%
a los estudiantes que deben caminar en cualquier direccion, y a la sefial, saltar tio. - ‘.
dentro de un aro; luego, habra otra sefial y deberan salir del aro y correr por & mn -
anura 2

toda la zona de juego (fig. 2). A una nueva sefial, saltaran dentro de otro aro; asi
sucesivamente hasta lograr pasar saltando en la mayor cantidad de aros.

Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a |la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacion:

El salto es un ejercicio muy completo, | |« Verifiqgue el movimiento de bra-| |+ Realiza el movimiento de brazosy
trabaja muchos grupos musculares y ar- zos y piernas a la hora de saltar. piernas a la hora de saltar.
ticulares. Esto hace que todo el cuerpo | |.  verifique laformaenqueelalum-| |« Mantiene el equilibrio a la hora

se mantenga activo y en forma. no cae y si mantiene el equilibrio. de amortiguar la caida.
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Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

D) Indicadores de logro: Leccion 4 Sesion 12

Puedo mover mi brazo y mi pie

2.4 Controla y coordina movimientos diferentes con al mismo tiempo y coordinado.
cada segmento corporal simultdneamente, al eje-
cutar una tarea en particular. Eje transversal

. « Respeto ala manera particular de cada estudiante
L) Contenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.
« Utilizacién de ropa y calzado adecuados para las

+ Coordinacion. practicas fisicas.

«  Discriminacién motora.

Materiales Pelotas pequefias
« Aros e Pelota que rebote
L it .
Activacion mental y corporal ( ) En semicirculo

Invite a sus estudiantes a que realicen movimientos circulares con los brazos
hacia delante, hacia atrds y alternado un brazo hacia delante y el otro hacia
atras. Luego, pregunteles: écudl movimiento les costo realizar mas?, ¢por qué?
Esclchelos y refuerce los comentarios; después, seleccione y dirija dos ejerci-
cios de gimnasia cerebral, dos ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexo 1y 2).

0 Apropiacion de los aprendizdjes % W En equipos

Divida al grupo en cuatro equipos vy distriblyalos en igual cantidad de zonas.

% 4 Cada zona tendrd asignada una actividad: en la zona 1, con dos pelotas pequefias

, ‘ L (una en cada mano), haran circulos grandes con los brazos, uno hacia delante y el
otro hacia atras; en la zona 2, con un aro en la cintura, deberdn moverlo circular-

mente y hacer circulos grandes con los brazos; en la zona 3, sentados en el piso,
moveran ambos pies en circulos de izquierda a derecha y en sentido contrario; en

la zona 4, con una mano, lanzardn y cacharan una pelota pequefia, y con la otra

Figurcl 1 mano rebotaran una pelota sin desplazarse (ver figura en anexo 4).
e Aplicacion de los aprendizdjes @ En equipos

Dirija los siguientes ejercicios:

1. En posicion de cuadrupedia, deben levantar un brazo hacia enfrente y ade-
lante, y alzar la pierna contraria al brazo levantado (fig. 1).

2. Acostados boca abajo, deben flexionar las piernas en el aire, los brazos es-
taran extendidos al frente y hacia arriba; luego, extienden una pierna y el
brazo contrario hacia atras (fig. 2).

3. De pie, deben rebotar una pelota con una mano y manejar un balén con el

Figura 2 pie por una distancia de dos metros.

Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacion:

La independencia motriz es tener con-| |« Verifigue que los movimientos| |+ Realiza correctamente los movi-
trol del cuerpo, ya sea por segmento o sean coordinados y con fluidez. mientos de piernasy brazos cuan-
por completo, a la hora de realizar al-| |. verifique si les cuesta realizar do son diferentes movimientos
guna actividad. los ejercicios y en qué parte del simultaneos.

cuerpo es (izquierda o derecha)

N RN RN Y,
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Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

Leccion 4 oA
() Indicadores de logro: . o Sesion 13
Puedo mover mi brazo y mi pie

] o ) al mismo tiempo y coordinado.
2.4 Controla y coordina movimientos diferentes con

cada segmento corporal simultdneamente, al ejecu- Eje transversal
tar una tarea en particular.
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» Respeto ala manera particular de cada estudiante
D) Contenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Utilizacién de ropa y calzado adecuados para las

practicas fisicas.

» Coordinacion.

» Discriminacién motora. « Conos

Materiales - Pafiuelos
Aros

n Activacion mental y corporal "% En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: ¢pueden hacer el movimiento de brazos en circulo,
uno hacia delante y el otro hacia atrds?, {pueden rebotar una pelota con una
mano y con la otra cachar una pelota pequefia? Escuchelos y refuerce los co-
mentarios; luego, seleccione y dirija tres ejercicios de gimnasia cerebral, cuatro
ejercicios de movilidad articular y un juego de activaciéon (ver anexo 1y 2). . -

iacia izaj 28 Dispersos
G Apropiacion de los aprendizajes {gv'y Disp

Invitelos a realizar los siguientes ejercicios: ‘

1. Acostados, flexionar una pierna y tocarse la rodilla con el brazo contrario,
alternando (fig.1). - « o

2. De pie, mover un brazo con un aro en circulos y, simultdneamente, con el otro S
mover de arriba hacia abajo un pafiuelo (fig. 2).

3. Realizar circulos con una mano y con el pie contrario también hacer circulos.
Deben efectuar los ejercicios teniendo en cuenta que hay que mover siempre
el brazo y la pierna contrarios, y luego cambiar de brazo y de pierna.

Figura 1

A o r e ° ‘uoiuo H z
e Aplicacion de los aprendizajes @ En semicirculo -

Dirija el juego «Jugando con movimientos». Coloquese al frente de los estu-
diantes y soliciteles que muevan una parte de su cuerpo, diciéndoles: «jListos, a
mover I» Luego, repita la consigna y mencione otra parte del cuerpo que
deben agregar al movimiento anterior. Ejemplos: «jListos, a mover los brazos en
circulo!», «jListos, a mover la cintura de izquierda a derechal», «jListos, a mover
la cabeza hacia delante y hacia atras!». P

Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3). Figura 2

Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacion:

Constantemente, en cada actividad| |« Verifique que los movimientos se| |+ Realiza los movimientos con sol-
que la persona realiza en la vida, aplica realicen alternando brazos y pier- turay coordinacion entre diferen-
la capacidad de controlar movimientos nas. tes segmentos corporales.
simultdneos y diferentes (con partes
distintas de su cuerpo).

- Verifique que los movimientos
circulares sean grandes.
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Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

" fro: Leccion 4
L) Indicadores de logro: Sesion 14

Puedo mover mi brazo y mi pie al

2.4 Controla y coordina movimientos diferentes con mismo tiempo y coordinado.
cada segmento corporal simultdneamente, al eje-
cutar una tarea en particular. Eje transversal
oI id | « Respeto ala manera particular de cada estudiante
ohtenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.
«  Coordinacion. « Utilizacién de ropa y calzado adecuados para las
 Discriminacién motora. practicas fisicas.

e Pelotas pequefias  * Vejigas
Materiales - Pelotas para rebotar «  Tiza paramarcarla
e Conos zona u otro mate-

ﬂmp rial para marcar
Ay P ‘ n Activacion mental y corporal #M% En semicirculo
n \ NI
ey n“ . Pregunte a sus estudiantes: épor qué podemos mover mejor un lado del cuer-
po mas que el otro? Escuchelosy refuerce los comentarios; luego, seleccione y
L 5 dirija tres ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad articular
. y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).
Figura |
G Apropiacion de los aprendizdjes #® % En grupos
ﬂ F'gu"’ 2 Divida al grupo en tres equipos con la misma cantidad de participantes. Para
cada grupo, dibuje seis lineas en el suelo (paralelas y con una separacion de 30
» cm una de la otra) y entrégueles una pelota pequefia. Indiqueles que deberan
v pasar corriendo y cachando la pelota para ir a colocarla al final de las lineas

Y Y Y

Variante: pueden ir rebotando pelotas y saltando las lineas.

~N e Aplicacion de los aprendizajes % % Engrupos
A —

« Prepare una vejiga y seis conos en linea para cada grupo. El primero de cada

" grupo deberd ir lanzando la vejiga y colocando uno a uno los conos hacia aba-

4 jo (fig. 2), luego regresard a entregarle la vejiga al siguiente estudiante y este

v © " A A A saldrd lanzando la vejiga y colocando cada cono en pie de nuevo (fig.3). Asi

sucesivamente hasta que todos los del grupo pasen.

Figura 3

Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacién:

En Educacidn Fisica es necesario e im-| |« Compruebe que los ejercicios se| |+ Realiza los ejercicios con ambos
portante repetir constantemente la hagan con ambos brazos o pier- brazos y piernas.

practica de las actividades para fortale- nas. +  Tiene una postura correcta al rea-
cer las capacidades fisicas. «  Verifique la posicidn correcta del lizar cada ejercicio.

cuerpo al realizar cada ejercicio.
& AN AN J
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B indicad = Leccion 5
Me gusta desplazarme en todas

las direcciones.
2.5 Demuestra coordinacion y agilidad al desplazarse de

Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

Sesion I9

lado, cruzando piernas, hacia adelante-atras y parti- Eje fransversal

cipando en la formacién de columnas, filas, circulos
y semicirculos.

» Respeto ala manera particular de cada estudiante
al ejecutar las tareas de actividad fisica.

. » Utilizacién de ropa y calzado adecuados para las
[ ) Contenido conceptual:

practicas fisicas.

« Tipos de desplazamiento y caracteristicas.

Materiales
. ity .
Activacion mental y corporal ( En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: ésaben qué es una formacion?, ¢de cudntas for-
mas diferentes pueden desplazarse? Esclchelos y refuerce los comentarios;
luego, seleccione y dirija dos ejercicios de gimnasia cerebral, dos ejercicios de
movilidad articular y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizajes #3¢ ¢ Dispersos

Coldéquelos dispersos entre ellos para poder realizar los desplazamientos en
cada ejercicio: desplazamientos laterales (fig.1). desplazamientos cruzando
piernas (fig. 2). y desplazamientos como caballito trotdn (fig.3).

Variante: puede colocarlos en columnas para que se desplacen a la sefial del
silbato o colocarlos en parejas para realizar los ejercicios.

. . o o i’ao"'
e Aplicacion de los aprendizajes C 39}??\ En columnas

Forme tres columnas con la misma cantidad de participantes, coloque un cono
al inicio, un aro a tres metros o mas de la salida y un cono por cada columna al
final del recorrido. Indiqueles que deberan desplazarse cruzando piernas des-
de el primer cono hasta el aro, luego rodearlo y continuar hasta el cono final
(fig. 4). Enseguida deben regresar haciendo el mismo recorrido, pero esta vez
con desplazamientos laterales.

Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Conos
Aros

-
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Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacién:

Los desplazamientos coordinados nos | |« Verifique la coordinacion de las
ayudan a que el cuerpo actle de mane- piernas a la hora del desplaza-
ra conjunta, se mueva de manera mas miento.

eficiente y mejore nuestra posicion

e L - Compruebe la participacion de
corporal y el equilibrio en movimiento.

todos los estudiantes.

Realiza la coordinacion en el des-
plazamiento cruzando piernas.
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Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

i 5ro: Leccion 5 o
L) Indicadores de logro: Sesion 16

Me gusta desplazarme en todas

2.5 Demuestra coordinacién y agilidad al desplazarse T

de lado, cruzando piernas, hacia adelante-atrads y
participando en la formacién de columnas, filas, .
circulos y semicirculos. Ele transversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante
: al ejecutar las tareas de actividad fisica.
L ) Contenido conceptual: clecth
« Utilizacién de ropa y calzado adecuados para las
) ) L practicas fisicas.
« Tipos de desplazamiento y caracteristicas.

Aros e Cuerdas

Materiales
Conos

- ’ ” Activacion mental y corporal #M% En semicirculo
—
Pregunte a sus estudiantes: éde cudl forma les gusta desplazarte mas?, écomo
' =) pueden mejorar la forma de desplazarse? Escichelos y refuerce los comentarios;
luego, seleccione vy dirija dos ejercicios de gimnasia cerebral, dos ejercicios de
' movilidad articular y un juego de activacién (ver anexo 1y 2).
-

o0 o0

P o gt § @ E
Figura | a Apropiacion de los aprendizajes &F ¥ En grupos

Sefialice tres zonas delimitadas con dos conos, forme tres equipos y coloque
uno en cada zona. Indiqueles que cada equipo debera rotar en cada zona y
realizar los ejercicios correspondientes: zona 1, desplazarse hacia atras (fig.1);
zona 2, desplazarse levantando las piernas (fig. 2); zona 3, desplazarse cruzando
las piernas (fig. 3).

El recorrido de los desplazamientos serd desde un cono hasta el otro de cada
zona.

Figura 2 '\
o |

~
£ . . . .
2 ' Coloque seis conos, delimite el punto de salida y el de llegada, y organice a sus

o . o . ‘°"i§o°°
e Aplicacion de los aprendizajes @ En columnas

estudiantes en una columna para realizar el siguiente recorrido:

1. Pasar entre los conos realizando desplazamientos laterales.

2. Correr hacia atrds unos dos metros.

3. Avanzar con cruce de piernas por otros dos metros hasta llegar al cono final.
4 (" Figura 3 Realice el recorrido tres veces por estudiante.

Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacién:

La coordinacion es importantealahora| |« Observe, en el desplazamiento de « Coordina con ambas piernas el

de moverse, ya que puede evitar acci- cruce de piernas, si el estudiante desplazamiento lateral y el cruce

dentes en la vida cotidiana. lo realiza coordinado. de piernas.

« Verifigue que cuando corra hacia
atras no lo haga tan rapido, para

L )L evitar accidentes. ) L )
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Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

[ ) Indicadores de logro:

2.5 Demuestra coordinacién y agilidad al desplazarse

de lado, cruzando piernas, hacia adelante-atras y
participando en la formacién de columnas, filas, cir-
culos y semicirculos.

[ ) Contenido conceptual:

« Tipos de desplazamiento y caracteristicas.

a Activacion mental y corporal

Leccion 5

Me gusta desplazarme en todas
las direcciones.

Sesion 17

Eje transversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante
al ejecutar las tareas de actividad fisica.

« Utilizacién de ropa y calzado adecuados para las
practicas fisicas.
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Materiales - Conos

#% En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: écdmo se sienten cuando corren hacia atras?, épue-
den desplazarse lateralmente con las dos piernas? Esclchelos y refuerce los co-
mentarios; luego, seleccione y dirija tres ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejer-

cicios de movilidad articular y un juego de activacién (anexo 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes \”{/

Forme dos o tres columnas e indiqueles que se desplazaran segun indicaciones,
ya sea lateralmente, cruzando piernas o como caballito trotén (fig.1). A la sefial,
el primero de cada columna debe desplazarse segun se le indique, ir hasta una
zona designada y marcada por un cono, y regresar a darle la mano al siguiente
de cada columna, para que este salga a realizar el ejercicio. Asi sucesivamente

® En columnas

hasta que pasen todos. Gana la columna cuyos participantes terminen primero

el recorrido.

e Aplicacion de los aprendizajes

N

Figura 1

} En columnas

Divida al grupo en dos columnas, cada estudiante realizard el siguiente reco-

rrido:

1.

Desde el punto de partida hasta unos cuatro metros, debe desplazarse hacia
atras.

2. En el segundo tramo encontrara ocho conos en linea para desplazarse late-
ralmente entre ellos.
3. En el Ultimo tramo, desplazarse en como caballito trotdn.

Indiqueles que al realizar todo el recorrido deben regresar corriendo a for-
marse atras de la columna (ver figuras de los ejercicios en anexo 4). Al fina-
lizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacién:

En estas edades la practica de la ubi-| |«
cacion espacial es importante, ya que
ayuda a la ubicacién. Cuando se tra-
bajan los desplazamientos se perfec-
cionan los patrones de movimiento y
percepcion espacial-temporal.

N J \

diantes.

los estudiantes| |«
coordinen brazos y piernas a la
hora de desplazarse.

- Verifique la participacién vy el
compafierismo de todos los estu-

Verifigue que

Realiza la coordinacion de brazos
y piernas a la hora de desplazarse.

AN J
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Unidad 2. Percibo. me muevo y controlo mis movimientos

i 5ro: Leccion 5 o
L) Indicadores de logro: Sesion 18

Me gusta desplazarme en todas

2.5 Demuestra coordinacién y agilidad al desplazarse las direcciones
de lado, cruzando piernas, hacia adelante-atras y
participando en la formacién de columnas, filas, Eje transversal

circulos y semicirculos. ) )
« Respeto ala manera particular de cada estudiante

- al ejecutar las tareas de actividad fisica.
L ) Contenido conceptual: NN
« Utilizacién de ropa y calzado adecuados para las
) ) . practicas fisicas.
« Tipos de desplazamiento y caracteristicas.

Materiales - Pafiuelos de colores

a Activacion mental y corporal % En semicirculo

Pregunte a sus estudiantes: épara qué sirven las formaciones?, iqué tipo de
formaciones conocen? Escuchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccio-
ne y dirija dos ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad arti-
cular y un juego de activacién (ver anexo 1y 2).

o
“‘o

a Apropiacion de los aprendizajes @ En equipos

Invitelos a realizar el juego «Simdn dice». Deles indicaciones como, por ejem-
plo, «Simén dice que se formen en una columna cinco estudiantes»; los estu-
diantes deberan atender la consigna y formarse segun lo indicado (fig.1).
Variante: dar puntos al que primero forme segun se ha indicado.

Figura 1
licacion de los aprendizajes 3% ;
o "~ e Ap p j %47 En equipos
- * - Dirija los siguientes juegos:
‘;,g!,» ~ "’.3’ I 1. Forme dos equipos e indiqueles que se cologuen en circulo para jugar «La

N e papa caliente». Designe a un estudiante para que dé las indicaciones del jue-

Lo & ”» ‘;_“.(.f go.
- - 2. Realice el juego «Quita colita en trios». Para ello, deben formar equipos de

. tres, el Ultimo llevara la colita y luego trataran de quitdrsela entre los demas
Figura 2 equipos (fig. 2).

Al finalizar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacion:

Las formaciones grupales permiten| |- Verifique que los estudiantescon-| |+ Realiza las formaciones y equipos
que durante la realizacion de las dife- formen los grupos en las forma- mencionados.
rentes actividades todos los estudian- ciones mencionadas.

tes puedan ver, oir y practicar diferen-| |, Compruebe que todos participen.
tes maneras de formarse.




Unidad 3

Mi cuerpo como instrumento de
comunhicacion

n Competencia de la unidad 3

1. Demostrar resistencia a la fuerza en los musculos del tronco y de las extremidades, al participar en activida-
des grupales de lanzar, cachar y patear balones en situaciones de juego, para desarrollar precisién en estas
habilidades.

2. Representar con seguridad elementos del entorno, utilizando con creatividad el lenguaje corporal en accio-
nes motoras estaticas y desplazandose con cambios de ritmo, para potenciar las propiedades comunicativas.

v

(111




e Relacion y desarrollo

En la siguiente tabla se puede observar la relacién de alcance que tienen los contenidos conceptuales de segundo grado, tanto
con el grado anterior, primer grado con el grado proximo, tercer grado, ademas de la relaciéon de la secuencia, gradualidad y nivel
de desarrollo de competencias de los estudiantes de segundo grado, permitiendo valorar el avance alcanzado en relacién con el
grado anterior y la proyeccion de habilidad y capacidad que se perfila lograr en el grado inmediato superior.

La postura y los movimientos ba-
sicos para lanzar, golpear y cachar
pelotas.

La fuerza y la forma de generarla
con las extremidades y el tronco.

El ritmo corporal.

La postura y los movimientos bdasi-
cos para rebotar pelotas.

El espacio propio y el espacio dis-
tante.
El ritmo.

La técnica de lanzamientos y la téc-
nica de cachar pelotas u otros im-
plementos.

Rodamiento, conduccién y empuje
de pelotas con los pies.

Técnica de cachar pelotas.
Técnica de lanzamientos de pelotas.

Pardmetros posturales para rebo-
tar balones a diferentes alturas
y ritmos, seguin la situacion en el
juego.

La expresion corporal.
El gesto y el movimiento como pro-
piedad de expresividad.

Técnica de rebote de pelotas

Pardmetros posturales que favore-
cen la estabilidad corporal, condu-
ciendo balones con los pies.

La técnica de recepcion de la pelo-
ta con el pie.

Areas del pie con las que se puede
conducir, tocar, patear la pelota y
efectos del toque.

Técnica de pase y tiro de la pelota.

La expresion con gestos y movi-
mientos.

La expresién gestual en la comuni-
cacion.
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Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

O

. . ©

leccion1 sone " E

Tengo mucha fuerza en mis brazos, (&

3.1 Manifiesta fuerza de resistencia al ejercitar los mus- mis piernas y mi tronco. (]

culos de las extremidades y del tronco con su peso 'E
corporal. Eje transversal =

(]

(7]

™) Contenid tual: » Respeto ala manera particular de cada estudiante
OINOINCORCOIIE SIYISICE: al ejecutar las tareas de actividad fisica.
« Uso de ropa y calzado adecuados para las practi-

« La fuerza y la forma de generarla con las extremi- -
cas fisicas.

dades y el tronco.

Materiales - Cuerda

Figura 1

n Activacion mental y corporal "% En semicirculo

Inicie la sesién preguntando: écon cudl parte de su cuerpo tienen mas fuerza?,
équé es para ustedes la fuerza?, icémo saben que tienen fuerza? Esclchelos y
refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija dos ejercicios de gimnasia
cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver ane-

xos 1y 2).
6 Apropiacion de los aprendizdjes @ @ Engrupos

Figura 2

Invitelos a practicar los siguientes ejercicios de fuerza para brazos: 1. Pararse
de manos: se empieza en posicién paralela al suelo y se va subiendo hasta al-

Q canzar posicidn de pino (fig.1), evitando la hiperlordosis, que puede provocar
A sobrecargas lumbares; 2. Trabajar el pectoral: al hacer pechadas contra la pared
es importante que los brazos vayan en linea para evitar que empuje mas con

‘ uno que con otro. Controlaremos la intensidad con la distancia, siendo mayor la
exigencia cuanta mas distancia haya desde los pies a la pared (fig.2); 3. Jalar la

cuerda: se practica entre dos personas y consiste en tomar cada una un extremo

s de la cuerda y halar lo mas fuerte que puedan (fig.3).

010 o0

Figura 3 e Aplicacion de los aprendizdjes @ En equipos

D 0 Exhortelos a practicar los siguientes ejercicios de fuerza para piernas: 1. Saltos
' altos y flexiones de piernas; 2. Zancadas (pasos largos); 3. Saltos con elevacién

T ——— de rodillas. Para llevar a cabo los ejercicios, divida el grupo en tres equipos y
d asigne a cada equipo un ejercicio; luego deben rotar para que todos completen
los tres ejercicios (ver anexo 4).

Al terminar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacion:

Practicar ejercicios de fuerza adecua-| | Verifique que los estudiantes hagan los - FEjecuta adecuadamente cada

dos a la edad de los estudiantes po-| | ejercicios manteniendo una postura ejercicio.
tencia su desarrollo muscular y 6seo, y | | adecuada. - Mantiene la fuerza en los brazos y
mejora el sistema cardiaco. las piernas
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Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

L) Indicadores de logro: Leccion | Sesion 02

Tengo mucha fuerza en mis brazos,
3.1 Manifiesta fuerza de resistencia al ejercitar los mus- mis piernas y mi tronco.
culos de las extremidades y del tronco con su peso

corporal. Eje transversal

) Contenido conceptual: « Respeto ala manera particular de cada estudiante

al ejecutar las tareas de actividad fisica.

e Lafuerzay la forma de generarla con las extre- « Uso de ropa y calzado adecuados para las practi-
midades y el tronco. cas fisicas.
Figura | o
8 Activacion mental y corporal % En semicirculo

Inicie realizando las siguientes preguntas: éen qué les ayuda la fuerza en sus
brazos?, ¢para qué ayuda tener fuerza en las piernas?, (para qué ayuda tener
fuerza en el tronco? Esclchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y

r‘ " dirija dos ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y
“ % un juego de activacién (ver anexo 1y 2).
% %
Apropiacion de los aprendizajes ® @ En grupos
Figura 2 a prop P ) — =nertp
Invitelos a practicar los ejercicios de fuerza de brazos, tronco y piernas, que se
A trabajaran por 30 segundos en cada zona, alternados con 30 segundos de des-
" B canso entre cada uno. Divida al grupo en tres equipos que iran rotando en las
‘ tres zonas de ejercicios: zona 1, piques de velocidad (fig.1); zona 2, pechadas
Q (lagartijas); (fig.2) zona 3, abdominales. (fig.3).

%

Indiqueles que trabajen todos y hagan la mayor repeticiéon de cada uno.

: S . o e .
Figura 3 e Aplicacion de los aprendizadjes ¥ ¥ En parejas
% Animelos a hacer los siguientes ejercicios en parejas para trabajar fuerza de
> brazos y piernas: 1. Frente al compafiero, con una pierna delante y otra detras,
/' ’ hacen flexiones y se toman de la mano contraria; 2. En posicion de plancha, uno
! 4

frente al otro, se dan la mano (derecha e izquierda); 3. Uno se mantiene en po-
sicién de pechada y el otro da saltitos entre las piernas del que esta en posicion

&:’, ' de pechada (ver anexo 4).
- &

Al terminar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

Los ejercicios de fuerza mejoranladen-| |« Compruebe la participaciéon de| | Ejecuta adecuadamente cada
sidad &sea, con lo cual se disminuye el todos. ejercicio.

riesgo de osteoporosis o fracturasy se | | . vVerifique las posturas de cada| |« Mantienelafuerzaen losbrazosy
protegen las articulaciones. ejercicio y haga las correcciones las piernas.

necesarias de manera oportuna.
- AN AN J
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Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

Leccion 2 »
Conozco mi cuerpo y me desplazo Sesion 03
siguiendo su ritmo.
3.2 Aplica cambios de ritmo en actividades individuales
en el espacio propio y con desplazamiento en el es-

pacio distante. Ele fransversal

« Respeto ala manera particular de cada estudiante

[ Contenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Uso de ropa vy calzado adecuados para las practi-
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» El espacio propio y el espacio distante. cas fisicas.
e Elritmo.
a Activacion mental y corporal A En semicirculo

Pregunte: ésaben qué es el ritmo?, écémo se puede manifestar el ritmo?, étiene
ritmo su cuerpo? Escuchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y di-
rija dos ejercicios de gimnasia cerebral, cuatro ejercicios de movilidad articular
y un juego de activacién (ver anexo 1y 2).

Apropiacion de los aprendizajes s En columnas
a prop P ) N o

Invitelos a jugar «Mi caballito y yo» (fig.1). Los alumnos, en dos equipos forma-
dos en columnas, imitaran el paso de galope en linea recta, le daran la vuelta
a un cono que se habra colocado previamente a una distancia determinada,
regresaran de la misma forma, le daran una palmada a su compafiero y se in-
corporaran al final. Gana el equipo que complete primero el circuito y lo haga de
manera correcta. Puede agregar algunas variantes, como disminuir o aumentar
la distancia y desplazarse en linea recta o en zigzag.

Figura 1

e Aplicacion de los aprendizdjes i"i";;‘ii En parejas
Realice el juego «Las silabas inquietas» (fig.2). Los alumnos se organizan en equi-

pos y forman dos columnas. El primer alumno de cada equipo corre en linea recta

hasta una caja ubicada a una distancia determinada, escogera una palabra y la

dividira en silabas usando su cuerpo para formar cada letra. Al terminar, regresa a

darle la mano al siguiente y este hace lo mismo. Variantes: disminuir o aumentar o
la distancia, correr en linea recta, en zigzag o bordeando obstéculos, y desplazarse »
corriendo o saltando de diferentes formas.

Figura 2
o

)
"y ‘wma
2 1 Sscsaas

Al culminar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

El ritmo tiene el valor de ser un regu-| |« Compruebe la participacién de| |« Demuestra ritmo al hacer los

lador de los centros nerviosos, lo que todos. ejercicios.

facilita la reIaqon gntre las 6rdenes del | |. verifique que ejecuten el pasode| |+ Participa activamente en las acti-
cerebroy su ejecucion por las partes del galope con ritmo vidades

cuerpo.




Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

D) Indicadores de logro: Leccion 2 Sesion 04

Conozco mi cuerpo y me desplazo

3.2 Aplica cambios de ritmo en actividades individua- siguiendo su ritmo.
les en el espacio propio y con desplazamiento en el
espacio distante. Eje transversal

« Respeto a la manera particular de cada estudiante

L) Contenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.

« Usode ropay calzado adecuados para las practicas

»  El espacio propio y el espacio distante. fisicas
- Elritmo. : .
. Claves u otro objeto para crear sonidos
Materiales L
rapidos y lentos
. gt -
Activacion mental y corporal ( ) En semicirculo

Pregunte: iconocen alguna cancidon en la que se usen las manos y las piernas
para llevar el ritmo?, ipueden desplazarse con ritmo haciendo palmas? Escu-
chelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija dos ejercicios de
gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y un juego de activacién
(ver anexo 1y 2).

Figura 1 .
4 a Apropiacion de los aprendizdjes @ Dispersos
&. , - Invitelos a jugar «Muevo mis articulaciones» (fig. 1). Los estudiantes estaran
5 O . 4 dic . ) ) )
- persos en el drea de juego y se moverdn al sonido de las claves que usted
l-' m -9 tocard, ya sea rdpida o lentamente.
- = T y i i .
[ ] | | n Usted ird dando las indicaciones de cémo se irdn desplazando: en un solo pie,
(N, - -4 saltando, corriendo, etc.
Aplicacion de | dizai i lg -
. . plicacion de los aprendizajes “&¥ En parejas
4\ Motivelos a jugar «Chocolate» (fig.2). El grupo se divide en parejas para hacer
; este juego, que es de palmadas y de ritmo, con la siguiente cancion: «Choco
choco lala, choco choco te te, chocola chocote, chocolate».
n - https://www.youtube.com/watch?v=JEOoHApBJgo
o e Sy Variante: pueden usar los pies y llevar el ritmo también en parejas.
""g“"’ 2 Al terminar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

El ritmo tiene el valor de ser un regu-| |« Compruebe la participacién de| |« Demuestra ritmo al hacer los

lador de los centros nerviosos, lo que todos. ejercicios.

facilita la relacion entre las 6rdenes del | | . verifique que se muevan con rit-| |+ Participa activamente en las acti-
cerebro y su ejecucion por las partes mo al sonido de las claves. vidades.

del cuerpo.



https://www.youtube.com/watch?v=JEOoHApBJgo
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Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

Leccion 3 o
) Indicadores de logro: Sesion 05
Puedo lanzar y cachar pelotas.

3.3 Ajusta la posicion de sus extremidades y tronco al ca-
chary lanzar pelotas u objetos de diferentes formasy Eje transversal
tamafios en situaciones variadas.
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« Respeto ala manera particular de cada estudiante
al ejecutar las tareas de actividad fisica.

[ ) Contenido conceptual: » Uso de ropa y calzado adecuados para las practi-

cas fisicas.

« Técnica de cachar pelotas.

« Técnica de lanzamiento de pelotas. Pelotas pequefias

Materiales ) -
« (Cajas o recipientes

a Activacion mental y corporal "% En semicirculo

Pregunte: éipueden cachar?, éipueden lanzar pelotas? Esclchelos y refuerce los
comentarios; luego, seleccione y dirija dos ejercicios de gimnasia cerebral, cua-
tro ejercicios de movilidad articular y un juego de activacioén (ver anexo 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes # % Engrupo

~— Figura 1
Invitelos a jugar «Guerra de pelotas» (fig. 1). Organice el grupo en dos equipos

y divida el terreno de juego en dos partes. Coloque a cada equipo en una parte - ' »n m ‘

del terreno y entregue una pelota pequefia a cada estudiante. Cuando usted ¢ r ~

toque el silbato, todos lanzan las pelotas al otro lado del terreno y detienen el w e H* ]

lanzamiento cuando toque el silbato de nuevo. Cada equipo contard quién tiene as S -2 22

mas pelotas de su lado del terreno.

030 020

e Aplicacion de los aprendizajes ¥ @ En equipos
Animelos a jugar «Relevo de lanzamientos» (fig. 2). Divida el grupo y forme dos -
columnas. Cuando usted dé la sefial, el primero de cada columna correrd a una \ ’;%‘,
zona designada donde habrd una caja con pelotas, tomara una y la lanzard a D, L
otra caja que estara a 3 0 4 metros. Si la pelota cae dentro, tendra un punto, y P - e ,J-‘--
si cae fuera, deberd intentarlo hasta que acierte, después de lo cual correra a = -t e
hacia su grupo y dard la mano al siguiente de la columna para que este haga lo Figurcl 2
mismo. El juego acaba hasta que haya pasado el Ultimo.

Al terminar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

La habilidad de lanzar un objeto parece- | |« Verifique la extension del brazoal | |« Adopta la postura correcta del bra-

ra menos importante que el aprender lanzar la pelota hacia el objetivo. zo y de las piernas al lanzar.
caminar o a agarrar cosas, sin embar-| | . verifique la posicién de las pier-| |+ Ejecuta el movimiento del brazoy
g0, es un buen indicador d'il desarrolllo nas al practicar el lanzamiento. la mufieca para darle direccién a la
y fuerza muscular de un nifio, ademas oelota

de que demuestra qué tanto control y

equilibrio tiene al moverse.
AN AN J J
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Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

L) Indicadores de logro: Leccion 3 Sesion 06

Puedo lanzar y cachar pelotas.

3.3 Ajusta la posicion de sus extremidades y tronco
al cachar y lanzar pelotas u objetos de diferentes B |
formas y tamafios en situaciones variadas. je transversa

» Respeto alamanera particular de cada estudiante

. | ej las tareas de actividad fisica.
L) Contenido conceptual: al ejecutar fas ° v ! -
» Uso de ropa y calzado adecuados para las practi-

«  Técnica de cachar pelotas. cas fisicas.
« Técnica de lanzamiento de pelotas. .
Materiales *© Pelots
e Conos
R sphite .
n Activacion mental y corporal F% En semicirculo

Pregunte: épueden cachar con una sola mano?, ¢pueden cachar con ambas
manos?, ipueden lanzar con direccidon? Esclchelos y refuerce los comentarios;
luego seleccione y dirija dos ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de
movilidad articular y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).

G Apropiacion de los aprendizajes @ En equipos

,.’ Invitelos a jugar «Quemados» (fig.1). Organice el grupo en dos equipos y divida

ﬂo:' ’:-,5 ”n :\ el terreno en dos partes. Coloque a cada equipo a un lado del terrenciy entre-

¥ o ¥ » P gue tres o cuatro pelotas por equipo para que las lancen a los compafieros del

: : -5 . & equipo contrario. Recuérdeles que si alguien cacha la pelota lanzada sigue en el

o e =2 et juego, pero quien no la atrapa sale de este. También sale el que sea golpeado
Figura I con la pelota.

e Aplicacion de los aprendizajes ,9}}1.»} En columnas

Motivelos a jugar «Lanzo, corro y cacho pelotas» (fig.2). Divida el grupo en tres
equipos y coléquelos en columnas. Frente a cada equipo ubique seis conos se-
parados para pasar entre ellos en zigzag; luego, a unos tres metros de distancia,
- ponga un cono mas, que indicard el final del recorrido. Entregue una pelota al

A aa2
<)

T

-t

&P imero de cada col i { en 7i tre | :
& it ii=s primero de cada columna, quien correra en zigzag entre los conos, avanzara
hacia el cono final y lanzard la pelota al compafiero de su equipo, que debera
atraparla y hacer el mismo recorrido. El juego termina hasta que hayan pasado

Figura 2 todos.

Al terminar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

Saber cachar una pelota es una habi- | |+ Vigile que a la hora de lanzar la pe-| |+ Coloca las manos con los dedos
lidad del ser humano que debe prac- lota le den direccion. abiertos para cachar mejor la pe-
. o Verifi la participaciéon de todos lota.
ticar para desarrollarla ernque fa p P
los estudiantes. » Respetay colabora con sus compa-
fieros.




« Técnica de cachar pelotas. cas fisicas.
» Técnica de lanzamiento de pelotas. Materiales
n Activacion mental y corporal f*’g,q?\ En circulo

A

Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

- Leccion 3
[ ) Indicadores de logro:

Sesion 07

Puedo lanzar y cachar pelotas.

3.3 Ajusta la posicidn de sus extremidades y tronco al ca-

char y lanzar pelotas u objetos de diferentes formasy Eje transversal

tamafios en situaciones variadas.

» Respeto ala manera particular de cada estudiante

al ejecutar las tareas de actividad fisica

Pregunte: iles gustan los juegos de lanzar y cachar?, écomo mejorarian la direc-
cién de la pelota al lanzar con la mano? Escuchelos y refuerce los comentarios;
luego, seleccione vy dirija dos ejercicios de gimnasia cerebral, cuatro ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexo 1y 2).

o‘.

a Apropiacion de los aprendizajes i # Dispersos

Invitelos jugar «Lanzo y cacho» (fig.1). Los estudiantes estaran dispersos en la
zona, cada uno con tres pelotas (una de baloncesto, una de pldstico y una pe-
guefia). Cuando usted dé la sefial, tomaran una pelotay la lanzaran en linea rec-
ta hacia arriba para atrapar; luego, dé la indicacion de cambiar de pelota y haradn
lo mismo, hasta que logren cachar con las tres pelotas. Variante: podra decirles
gue cachen la pelota con una sola mano, con las dos, dando un giro completo o
lanzar y cachar la pelota sentados.

e Aplicacion de los aprendizdjes W @ En equipos

Exhortelos a jugar «Diez pases» (fig.2). Organice el grupo en dos equipos y
divida el terreno en dos partes iguales (de preferencia, la zona de juego debe
tener porterias o paredes para dibujar las porterias). El juego consiste en que
un equipo consiga pasarse 10 veces consecutivas el baldn sin que el otro lo in-
tercepte y, después del décimo pase, hacer llegar el baldn hasta el compafiero
de la zona y que este lo coja para conseguir un punto.

Al terminar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo
3).

p) Contenido conceptual: « Uso de ropa vy calzado adecuados para las practi-

Pelotas de diferentes tamafios
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Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacién:

-

Saber cachar una pelota es una habili-| |« Vigile que al lanzar la pelota le den

dad del ser humano que debe practicar direccién.

para desarrollarla. « Verifique la participacién de todos
los estudiantes.

AN J

Cacha la pelota con seguridad.

Lanza la pelota con direccidon a un

objetivo.

J




Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

W
L) Indicadores de logro: Leccion 4 Sesion 08

Coordino y me desplazo rebo-
3.4 Demuestra control y continuidad al rebotar balones tando la pelota.

en condiciones estaticas y con desplazamientos.
Eje transversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante
al ejecutar las tareas de actividad fisica.

+ Técnica de rebote de pelotas. < Uso de ropa y calzado adecuados para las practi-
cas fisicas.

Conos

Materiales Pelotas que reboten

n Activacion mental y corporal (%¢¢) Encirculo

Pregunte: ésaben qué se practica rebotando una pelota?, éicon cudl de sus ma-
nos rebotan mejor la pelota? Escuchelos y refuerce los comentarios; luego, se-
leccione y dirija dos ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad
articular y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).

. o . . °”i§oﬂ’
a Apropiacion de los aprendizajes @ En columnas

Divida el grupo en tres equipos, férmelos en columnas y coloque frente a cada

29 una ocho conos separados para pasar entre ellos en zigzag. Entregue al primer

; 3 estudiante de cada columna una pelota. A la sefial, el estudiante rebotara la pe-

S G S Y S G ¢ & lota haciendo zigzag entre los conos hasta llegar al lugar que usted ha sefialado
f f t i t i i‘-"‘-“" previamente, dard la vuelta y regresara haciendo lo mismo para entregarle la

pelota al siguiente compafiero de su columna. El ejercicio termina cuando todos

Figuru 1 los estudiantes hayan completado el recorrido (fig.1).
e Aplicacion de los aprendizajes ¥ En columnas
- P Divida el grupo en tres columnas y coloque a unos metros de cada una un cono
N é‘ﬂ como punto de llegada. Cuando usted dé la sefial, el primero de cada columna
e ﬂ' - ' ’V@ deberd desplazarse hacia delante rebotando la pelota; cuando llegue al final, dara
JlLl »'e o la vuelta en el cono y regresara de la misma forma. Al llegar al punto de partida,
N R e ? . <d “a entregara la pelota al compafiero que esta frente a su columna. El juego termina
B cuando hayan participado todos los estudiantes (fig.2).
Figura 2
g Cuando terminen las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver ane-
X0 3).
Lo que debemos saber: Puntos de atenciodn: Criterios de evaluacion:
Al experimentar con las diferentes ma- | |« Verifique si se desplazan con sol-| |+ Se desplaza rebotando la pelota
neras en que puede interactuar con tura. con soltura.
la pelota esta construyendo sus habili-| | Compruebe la participacién de| |« Coordina sus movimientos al re-
dades motoras y espaciales y la coordi- todos los estudiantes. botar y correr.

nacién ojo-mano.




Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

Leccion 4 o
i : Sesion 09
) Indicadores de logro: Coordino y me desplazo rebo-

tando la pelota.
3.4 Demuestra control y continuidad al rebotar balones

en condiciones estdticas y con desplazamientos. Eje transversal

» Respeto ala manera particular de cada estudiante

[ ) Contenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.

« Uso de ropa vy calzado adecuados para las practi-
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« Técnica de rebote de pelotas. cas fisicas.
. Conos, aros
Materiales Pelotas que reboten
L % )
Activacion mental y corporal (v¢¥) Encirculo

Pregunte: éicon qué parte de la mano se hace el rebote?, ¢se pueden controlar
los rebotes mientras corremos? Escuchelos y refuerce los comentarios; luego
seleccione y dirija dos ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios de movili-
dad articular y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).

L o st -

a Apropiacion de los aprendizajes ¥ En semicirculo

Expliqueles la mecdanica del rebote: f "

Cuando se rebota, las manos entran en contacto con el balén de forma tal que

sea posible controlarlo sin aplicar mucha fuerza con el brazo. Por este motivo,

no debe golpearse el balén con las palmas. La manera correcta de rebotar es ‘

extendiendo la mano sobre la superficie del balén y empujarlo con la yema de \\

\
-

los dedos para tener una mayor y mas equilibrada el drea de contacto (fig.1).

Luego, dele el baldon a cada estudiante para que haga los rebotes como usted lo

ha explicado. Figura 1

e Aplicacion de los aprendizajes Wk En columnas
Invitelos a practicar la forma correcta de rebotar un baldn. Divida el grupo en .
tres equipos y formelos en columnas. Dé una pelota al primero de cada columna % - o

® ' -
A~éqeib.‘ 444434 «-ﬁ

e indiqueles que, rebotando una pelota de baloncesto u otra similar, completen == = VUUUUURE.
el siguiente recorrido: 1. Coloque 8 conos para que pasen entre ellos en zigzag; R e S P P P4
2. Coloque tres aros para que la pelota rebote dentro de ellos; luego, se des- .

plazardn corriendo hacia el cono final, dardn la vuelta y regresaran por fuera Flgurd 2

del recorrido a entregar la pelota al siguiente de la columna para que haga lo

mismo (fig.2).

Al terminar, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacion:

El rebote debe hacerse empujando el | |« Compruebe que haga el rebote| |« Hace el rebote con las yemas de
baldn con las yemas de los dedos, no con las yemas de los dedos. los dedos.

con la palma de la mano. La vista no| |. verifique la postura del cuerpo al| |+ Mantiene la vista al frente.
debe ir en el baldn, ya que cambia la hacer los rebotes

posicién del cuerpo.




-
L) Indicadores de logro:

3.4 Demuestra control y continuidad al rebotar balones

Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

Leccion 4

Coordino y me desplazo rebotan-
do la pelota.

Sesion 10

en condiciones estaticas y con desplazamientos.

L) Contenido conceptual:

« Técnica de rebote de pelotas.

L )
So— 4 w

- «es sa

Figuru 2

Eje transversal

+ Respeto ala manera particular de cada estudiante
al ejecutar las tareas de actividad fisica.

« Uso de ropa y calzado adecuados para las practi-
cas fisicas.

Conos

Materiales
« Pelotas que reboten

q Ao SO, ,
n Activacion mental y corporal &#¥) En circulo
Pregunte: iles gusta el baloncesto?, ¢ pueden hacer el rebote de igual forma con
ambas manos? Escuchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija
dos ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un
juego de activacion (ver anexo 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes @ En columnas
Invitelos a practicar el siguiente ejercicio: 1. Divida el grupo en tres equipos y
férmelos en tres columnas; 2. Dé dos pelotas al primer estudiante de cada co-
lumna, quienes rebotaran las pelotas mientras se desplazan a un lugar sefialado
por usted; 3. Al llegar al punto sefialado, daran la vuelta y regresardn a entregar-
le el baldn al siguiente de la columna (fig.1).

a Aplicacion de los aprendizajes &n@ En columnas
Animelos a intentar el siguiente relevo rebotando pelotas: 1. Divida el grupo en
tres equipos y formelos en columnas; 2. El primer estudiante de cada columna
saldrd rebotando la pelota y, cuando usted dé la sefial, deberd hacer el ejercicio
desplazdndose hacia atrds; 3. Luego, escuchara nuevamente el silbato y regre-
sard a hacer el ejercicio de frente (fig.2).

Al terminar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).

Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacién:

La coordinacién mano-ojo fortalece la

Ejecuta la técnica del rebote se-
gln el procedimiento explicado.

« Vigile que la coordinacién y los .

comunicacion y la orientacion de los
nifos. .

desplazamientos sean fluidos.
Verifique la participacion de to-| |-
dos los estudiantes.

Coordina sus movimientos al re-
botar y correr de manera simul-
tanea.




-

pr— = Leccion
Me divierto golpeando y recep-

. L . cionando el baldn.
3.5 Manifiesta precisién al tirar, tocar y pasar la pelota con

el pie, direccionédndolo hacia un compafiero en espa- .
cios delimitados. Eje transversal

Sesion 11

x » Respeto ala manera particular de cada estudiante
[ ) Contenido conceptual: . .

al ejecutar las tareas de actividad fisica.

+ Latécnica de recepcion de la pelota con el pie. * Uso de ropa y calzado adecuados para las practi-
- Areas del pie con las que se puede conducir, tocar, pa- cas fisicas.
tear la pelota y efectos del toque. ’
R ) Materiales ° Pelotas de futbol o
Técnica de pase y tiro de la pelota. similares
Activacic 3% .
ctivacion mental y corporal %¢¥  Encirculo

Pregunte: ¢saben cudl parte del pie es el borde interno?, isaben cudl es el em-
peine? Escuchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija dos
ejercicios de gimnasia cerebral, cuatro ejercicios de movilidad articular y un
juego de activacion (ver anexo 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes ii"g;ﬁ) En parejas

Explique las partes del pie con que se puede golpear la pelota: 1. La punta del
pie (fig.1) se utiliza en los remates. Este gesto es poco habitual en jugadores de
alto rendimiento, ya que se tiene poco control de la direccién y del sentido de
la trayectoria del balén, pero puede imprimirle mucha potencia al balén; 2. El
talon (fig.2) es un gran recurso para salir de situaciones complicadas en el jue-
g0, pues aporta el factor sorpresa contra los adversarios.

Luego lleve a cabo actividades en las que puedan practicar el golpeo del balén
con la punta del pie y con el talén.

. . s o . 0“‘}309"
e Aplicacion de los aprendizajes A @ En columnas

Invitelos a practicar golpeos con la punta del pie y con el talén. Divida el grupo
en parejas para que puedan practicar el golpeo de la pelota con la punta del
pie. Para esta actividad debe tener espacio, ya que los golpeos con la punta del
pie deben ser fuertes y largos. El golpeo con el taldn debe hacerse en jugadas o
pases en movimiento.

Al terminar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3)

= & 4
Figura 2

Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacion:

Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion
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El control del balén con el pie es impor-| |« Verifique la parte del pie con que | |-

tante, ya que permite hacer diferentes golpea la pelota.
pases, recepciones y jugadas en el fut-| |, Compruebe si lo hace de una ma-| |-
bol. nera fluida.

Ejecuta el golpeo con la punta del
pie.

Efectia el pase en movimiento
con el talon.




Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

D) Indicadores de logro: Leccion 5 Sesion 12

Me divierto golpeando y recep-

3.5 Manifiesta precision al tirar, tocar y pasar la pelota cionando el balén.
con el pie, direccionandolo hacia un compafiero en
espacios delimitados. Eje transversal

- » Respeto ala manera particular de cada estudiante
| ) Contenido conceptual: ; e
al ejecutar las tareas de actividad fisica.

« Uso de ropa y calzado adecuados para las practi-

« Latécnica de recepcién de la pelota con el pie. o
cas fisicas.

- Areas del pie con las que se puede conducir, tocar,
patear la pelota y efectos del toque.

AT _ Materiales - Pelotas de futbol o similares
« Técnica de pase y tiro de la pelota.

. c8¥s .
a Activacion mental y corporal @ En circulo
Empeine Talén Pregunte: éicon cual de sus pies golpean mejor la pelota de futbol?, ésaben
exterior como se llaman las partes del pie con las que golpean la pelota? Escuchelos y
refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija dos ejercicios de gimnasia
- Punta . . .. ol . . . o2
_ cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de activacién (ver
Planta Empeine anexo 1y 2).
. interior
anura 1
. . o . /'}}}oo
Apropiacion de los aprendizdjes ¢ En columnas
Figum 2 Explique algunas partes del pie con las que pueden golpear y recepcionar la
v pelota de futbol (ver anexo 4): Organice el grupo en dos columnas y expliqueles
oy gue deberdn golpear la pelota con el borde interno del pie. Dele una pelota al

primer estudiante de cada columna para hacer el recorrido hasta donde esté un
cono, donde dara la vuelta y regresara a entregar la pelota al compafiero que
esté al frente de la columna, para que haga lo mismo. (fig.2)

2

fe
.

Sy . ,
e Aplicacion de los aprendizdjes # En parejas

Invitelos a usar el borde externo del pie para controlar mejor la pelota y dar pases
a media y larga distancia. Organice el grupo en parejas y que se cologuen a dos
o tres metros de distancia entre los dos para hacer los pases. Cuando usted dé
la sefial, deberdn golpear el balén usando ahora el borde externo del pie. Esta
parte también se usa para hacer pases a media, corta y larga distancia (figura 3).

W

o\ Al terminar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3).
(Sgm 5
Figura 3
Lo que debemos saber: Puntos de atencién: Criterios de evaluacién:
A medida que experimenta con las di- Compruebe que golpeen el balén| |« Identifica con sus nombres ade-
ferentes maneras en que puede inte- con la parte que usted haya indi- cuados las partes con las que
ractuar con la pelota, el estudiante esta cado. puede golpear el balén.

construyendo sus habilidades motoras
y espaciales y la coordinacion ojo-ma-
no-pie.
-

«  Verifique la participacion de todos
los estudiantes.
/L N\l J




Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

Leccion 6 oA
) Indicadores de logro: , Sesion I3
Puedo comunicarme con gestos.

3.6 Demuestra control, coherencia y espontaneidad al
utilizar gestos y movimientos en la representacion Eje transversal
de elementos del entorno.
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» Respeto ala manera particular de cada estudiante
D) Contenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.
» Uso de ropa vy calzado adecuados para las practi-

cas fisicas.

« La expresion gestual en la comunicacién.
Aparato reproductor de musica

Materiales
Aros

o 3s )
” Activacion mental y corporal (%%%¢) En circulo

Pregunte: éisaben qué son los gestos?, épodemos comunicarnos con gestos?
Esclchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija dos ejercicios
de gimnasia cerebral, cuatro ejercicios de movilidad articular y un juego de ac-
tivacién (ver anexo 1y 2).
.. .. s 8.

a Apropiacion de los aprendizdjes $¢# # Dispersos
Invitelos a jugar «El cazador» fig.1. Se escoge un nifio para que sea el cazador y
los demas se distribuyen en todo el patio. Entregue un aro a cada nifio o nifla y
digales que los aros son magicos porque, una vez dentro de estos, podran estar r Q’} o
protegidos de cualquier peligro. La musica comienza a reproducirse cuando los @ Q L g X “ ~
nifios estén fuera del aro. Cuando la musica se detenga, el nifio cazador podra Yw N
atraparlos, excepto si estos saltan dentro de sus respectivos aros, en donde no Q,lp__ é’(‘é
podrdn ser capturados. Variante: puede sugerirles que busquen diferentes obje- o
tos distribuidos en todo el patio. De esta forma, los nifios podran salir y alejarse
de sus aros, lo que dard mas entusiasmo a la actividad. Si uno de los nifios es Figura 1
capturado por el cazador, pasa también a ser cazador con el otro nifio.

a Aplicacion de los aprendizajes (T’i.ﬁi% En equipos

Invitelos jugar «Formamos numeros» (fig.2). Divida el grupo en cinco equipos.
Usted indicard un nimero y cada equipo deberd representarlo en el suelo con
sus cuerpos. Por medio de la cooperacion vy la distribucién de cada estudiante
en un lugar, llegardn a formar el niUmero, colocando pies, brazos y cuerpo unidos
entre si. Ganara el equipo que termine la figura. Variantes: se formaran equipos
grandes o pequefios, segln el caso. Usted dird un nimero grande y toda la clase
deberd formarlo.

Al terminar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3). Figura 2

Puntos de atencion: Criterios de evaluacion:

« Reconoce la importancia de los
gestos y los movimientos en la
comunicacion.

Lo que debemos saber:

Los gestos son parte de nuestra comu-
nicaciéon, especialmente con los nifios,
y es la forma en que ellos desarrollan
sus habilidades linglisticas.

- Verifique la participacién de to-
dos los estudiantes.
« AseglUrese de que logran captar
la importancia de los gestos en la
comunicacion.

— = - @
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Unidad 3. Mi cuerpo como instrumento de comunicacion

8 5ro: Leccion 6
L) Indicadores de logro: Sesion 14

Puedo comunicarme con gestos.
3.6 Demuestra control, coherencia y espontaneidad al
utilizar gestos y movimientos en la representacion
de elementos del entorno. Eje transversal

oI id | « Respeto ala manera particular de cada estudiante
ohtenido conceptual: al ejecutar las tareas de actividad fisica.
« Uso de ropa y calzado adecuados para las practi-

« La expresién gestual en la comunicacion. o
cas fisicas.

Materiales © Tarietas con imagenes de expresiones ges-

tuales.
. .. 3% ,
“ Activacion mental y corporal ¥ Encirculo
Pregunte: écual es el gesto que mas le gusta hacer a su mama?, iqué significa
ﬁ Flgura 1 el gesto que hace sumama?, épor qué creen que es importante expresarse me-
= ) diante gestos? Escuchelos y refuerce los comentarios; luego, seleccione y dirija
‘ . dos ejercicios de gimnasia cerebral, tres ejercicios de movilidad articular y un
juego de activacion (ver anexo 1y 2).
& B, Y et o3¥%s ,
e . 6 Apropiacion de los aprendizdjes (¢ Encirculo
Rl _IN

»— B Invitelos a jugar con expresiones gestuales. Los estudiantes se sentaran en el

4 N 7 suelo formando un ci'rculo. Usted indicard quién comen'zaré yle Fiaré una.tarje-
£ it ta que contenga una imagen de alguna expresion. Por ejemplo, si es de tristeza,
el estudiante imitara algo tragico y pondra un gesto triste, y asi hasta que todos
participen (fig.1). Variante: todos pueden hacer la misma expresién.

e s - S5, .
e Aplicacion de los aprendizajes #2¢' % Dispersos
o Y
@ . y Animelos a hacer gestos. Usted mencionara algun un deporte, como balonces-
. ‘ to, y los estudiantes imitaran a un jugador. Cada vez que usted mencione un
P ~ O s 1 deporte distinto, los estudiantes iran imitando al respectivo deportista (fig.2).
L s
w Indiqueles que también lo pueden hacer en parejas o en trios.
as . - - o
Al terminar las actividades, dirija los ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo
Figura 2 3).
Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacion:
La comunicacién mediante gestos o| |+ Verifique que los gestos seanade-| |+« Hace cada gesto con entusiasmoy
movimientos refuerza el mensaje que cuados a lo requerido. respeto a los demas compafieros.

transmitimos con nuestras palabras.| |.  Asegurese de que todos los estu-
Las expresiones gestuales sirven para diantes participen.

gue nuestros interlocutores compren-
dan exactamente lo que queremos co-
municar.
N

AN AN J




Anexos

o Activacion mental y corporal

Informacion general

En Educacion Fisica, ;qué es la activacion mental y corporal previa del organismao?

Antes de cualquier actividad fisica o al comenzar una sesion, 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 comenzamaos una
actividad dinamica, estas sensaciones comienzan a abandonarnos lentamente, consiguiendo la predisposicion
para el trabajo. A este incremento de la capacidad de trabajo se le denomina «acondicionamiento previo del
organismon.

El acondicionamiento es el conjunto de actividades o ejercicios que en un primer momento son de
caracter general o que se realizan antes de cualquier actividad fisica superior a la normal (entrenamiento
o competicion), con el fin de preparar las funciones organicas, musculares, nerviosas y psicologicas de la
persona y adecuarlas para lograr un maximo rendimiento.

Dentro de los objetivos principales de la activacion mental y corporal esta prevenir la aparicion de lesiones.
Esto se logra a través de la preparacion fisica, fisioldgica y psicoldgica de los nifios, para la posterior actividad
intensiva de una sesion de Educacion Fisica.

La activacion corporal y el estiramiento de los musculos incrementa la elasticidad y disminuye la posibilidad
de tirones y desgarres musculares. Psicologicamente ayuda a controlar la ansiedad y sirve como mecanismo
de desviacion del estrés. Ademas, mejora la disposicion psiquica, la percepcion sensorial y la atencion, asi
como la activacion de determinadas estructuras centrales. A nivel fisiologico no solo prepara la musculatura,
sino también el sistema cardiorrespiratorio y neuromuscular, redirigiendo los nutrientes y el oxigeno hacia las
zonas musculares gque mas lo necesitan y optimizando el metabolismo de los productos de desecho.

Por lo tanto, la activacion mental y corporal previa del organismo representa la parte inicial o introductoria de
una sesion de Educacion Fisica, donde se preparara al estudiante para realizar en 6ptimas condiciones una
actividad posterior de mayor esfuerzo.

Pautas para efectuar la activaciéon mental y corporal

« La activacion mental y corporal debe ser progresiva, es decir, realizarse de menor a mayor intensidad.

« A nivel practico, la persona sabe cuando esta lo suficientemente acondicionada para comenzar el trabajo;
normalmente es cuando empieza a sudar y, sobre todo, se debe fijar en los sitios donde es mas dificil
obtener una temperatura mas alta, como las manos y los lobulos de las orejas.

« Dentro de la activacion corporal hay gue incluir ejercicios de elasticidad muscular y movilidad articular, ya
gue se preparan las articulaciones y tendones para la actividad principal.

« Las pulsaciones al final del calentamiento deben estar entre las 100 y 130 p/m (entre | y 2 minutos del final del
calentamiento).

« Latemperatura corporal al final del entrenamiento debe ser de 38° o 39°.

- Durante la activacion corporal, y sobre todo al principio, no se deben realizar ejercicios dificiles o desco-
nocidos, ya que la capacidad de coordinacion es baja.

« Enlaactivacion corporal no se debe crear fatiga. El nUmero de repeticiones debe ser entre 5y 10. Respec-
to a esto, algunos consideran que mas de 10 es mucho, y que menos de eso es poco.



Metodologia de la activacion mental y corporal

No existen reglas exactas para aplicar la activacion mental y corporal, pero se sugiere, de forma general,

tener en cuenta las siguientes pautas:

- Puesta en accion.

- Movilidad articular y estiramientos de la musculatura.

- Ejercicios genéricos de los principales musculos, orientados a la elevacion de la frecuencia cardiaca vy la
temperatura corporal.

» Estiramientos libres o dirigidos (recuperacion).

En cuanto a los ejercicios gue se realizaran en las distintas partes de la activacion mental y corporal, destacan
los siguientes:

Ejercicios de movilidad. Esta es la parte que debe ocupar menos tiempo, alrededor de 2 minutos. En esta
parte lo que se pretende es movilizar (mover) las articulaciones que se van a trabajar en la sequnda parte de
la activacion. Con esta movilizacion, el cuerpo se prepara para una actividad mas intensa de lo habitual. En
total deben ser 4 o 5 gjercicios.

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 debe ser la mas larga y no deberia ser inferior a 5 mi-
nutos. En este momento se pretende gque aumenten las pulsaciones del corazon e incremente la cantidad
de sangre que llega al musculo, para asi estar preparado para actividades mas intensas, ademas de lograr un
mejor estiramiento.

Por ejemplo, se pueden realizar actividades como correr, saltar, hacer aerdbicos suaves, u otras relacionadas
a las formas de desplazarse: adelante, atras, lateral, zigzag. También pueden incluirse juegos de activacion.

Ejercicios de estiramiento. Esta parte debe ser un poco mas corta que la anterior. Se pretende que al estirar
los musculos estén mas elasticos y puedan trabajar mejor en actividades mas intensas.

Se debe realizar al menos un gjercicio de estiramiento para todas las partes del cuerpo. En el caso de las
piernas, estas suelen necesitar algun ejercicio especifico. En total deben ser 5 0 6 ejercicios.

Ejemplos de ejercicios de movilidad articular. Son acciones orientadas a estimular las articulaciones, por lo
que deben ser movimientos constantes. Pueden ejecutarse entre 5y 10 repeticiones de cada ejercicio.
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Ejemplos de ejercicios de estiramiento. Son acciones orientadas a estimular la flexibilidad muscular. Se
recomienda mantener la posicion por un periodo establecido, que puede ser entre 8 y 10 segundos.




e Ejercicios de gimnasia cerebral

En los afios 70, el Dr. Paul Dennison desarrolld una técnica que permite la ejercitacion de los dos hemisferios
cerebrales, a la cual lamo gimnasia cerebral. Hoy en dia es una de las mas utilizadas para potenciar las ca-
pacidades cerebrales y el tratamiento de enfermedades como el Alzheimer. Combinada con otros estimulos
visuales, auditivos y kinestésicos, permite preparar a las neuronas para que trabajen con mayor efectividad.

Esta tecnica propone mejorar la atencion, la concentracion y habilidades como la lectura y la escritura, entre
otras, a través de la resolucion de problemas, rompecabezas y ejercicios cerebrales que pueden ser realiza-
dos en distintos momentos y lugares por cualquier persona.

La técnica se basa en la combinacion de ambos hemisferios cerebrales, ya que generalmente nuestro ce-
rebro suele asignar tareas a un hemisferio especifico, actuando unilateralmente y recibiendo datos, pero no
procesandolos, lo gue puede generar blogueos mentales.

Para esto, conviene realizar una gama de egjercicios mentales que combinen las actividades mente-cuerpo
para lograr el equilibrio, por ejemplo: realizar actividades cotidianas de una forma distinta a la que estamos
acostumbrados, hacer uso de nuestra mano no dominante para ejecutar tareas como escribir, abrir la pasta
de dientes, enjabonarnos al baflarnos, tomar el teléfono, abrir las puertas, entre otros.

Se propone adaptar una rutina para el inicio de la jornada escolar, combinando varios de los ejercicios pro-
puestos. Es importante considerar que estos se pueden repetir varias veces y su ejecucion se puede medir en
tiempo (por ejemplo, 30 sequndos), o bien, por el nuUmero de respiraciones (por ejemplo, entre 5y 7).

Fases de la rutina:

1. Toma de agua y ejercicios de respiracion
2. Movilidad articular

3. Gimnasia cerebral

4. Estiramiento muscular

1. Toma de agua y ejercicios de respiracion
Se propone iniciar con la ingestion de agua a temperatura ambiente, de 200 a 250 ml aproximadamente
(el ultimo trago mantenerlo en la boca y contar 5 segundos). La ingesta de agua mejora las conexiones
neurologicas e hidrata el cerebelo, lo que favorece la activacion cerebral. Se debe realizar una respiracion
consciente procurando que tanto la fase de inspiracion como de espiracion duren entre 5y 7 sequndos.
Realizar un total de 5 a 7 ciclos respiratorios, elevando los brazos hacia arriba en la inspiracion y bajandolos
lentamente en la espiracion.

2. Movilidad articular
Realizar entre 6 y 8 repeticiones por cada segmento corporal. Efectuar el proceso de forma descendente,
es decir, desde el cuello hasta las extremidades inferiores. Se pueden variar los ejercicios diaria © semanal-
mente, a medida que los estudiantes se adapten a la rutina.

3. Gimnasia cerebral
A partir de los ejercicios propuestos, se puede crear una rutina de entre 3 a 5 gjercicios y variarla semanal-
mente a medida que los estudiantes se adapten y dominen su ejecucion. Esta estructura también puede
establecerse en dependencia de las necesidades detectadas en los estudiantes.

4. Estiramiento muscular
En esta fase se debe mantener una postura estatica entre 6 y 8 segundos por cada ejercicio propuesto. Se
pueden variar los ejercicios diaria 0 semanalmente, a medida que los estudiantes se adapten a la rutina. Se
debe finalizar nuevamente con 4 a 6 ciclos respiratorios, igual que al inicio.



Descripcion

Representacion

grafica

Botones del cerebro

Se debe colocar una mano en el om-
bligo y con la otra se deben ubicar
unos «botones» en la union de la
clavicula con el esternon.

Con la mano puesta en el ombligo,
se hardn movimientos circulares en
el sentido de las manecillas del reloj.

Beneficios:

Su principal beneficio es la estimu-
lacion de la receptividad para el
aprendizaje. Este sencillo ejercicio es
activador y energizante; estimula el

cerebro y alivia la fatiga mental.
&

a de

Descripcion

Representacion

grafica

Botones de la tierra

Se deben colocar dos dedos debajo
del labio inferior, dejar la otra mano
debajo del ombligo y respirar varias
veces.

Beneficios:

Su principal beneficio es la estimu-
lacion de la receptividad para el
aprendizaje. Este sencillo ejercicio es
activador y energizante; estimula el
cerebro y alivia la fatiga mental.

-
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Descripcion

Representacion
grafica

Descripcion

Representacion
grafica

Botones del espacio

Se deben colocar dos dedos encima
del labio superior y la otra mano en
los ultimos huesos de la columna
vertebral. Luego, respirar varias ve-
ces.

Beneficios:
Su principal beneficio es la estimu-
lacion de la receptividad para el
aprendizaje.

Bostezo energético

Consiste en ubicar la yema de los de-
dos en las mejillas y simular un bos-
tezo; posteriormente, hacer presion
con los dedos.

Beneficios:

Estimula tanto la expresién verbal
como la comunicacion. Ademas, oxi-
gena el cerebro, relaja la tension del
area facial y mejora la vision.




Descripcion

Representacion

grafica

Descripcion

Representacion
grafica

Gateo cruzado

Consiste en mover un brazo simulta-
neamente con la pierna de la parte
opuesta del cuerpo. Hay diferentes
formas de hacerlo, por ejemplo, do-
blando una rodilla y levantandola
para tocarla con la mano del lado
opuesto o doblando la rodilla, lle-
vando el pie hacia atrds y tocandolo
con la mano del lado contrario.

Los niflos mas pequefios también
lo pueden hacer con la rodilla y los
codos.

Beneficios:

Activa el cerebro para cruzar la linea
media visual, auditiva, kinesioldgica y
tactil. Favorece la receptividad para el
aprendizaje, mejora los movimientos
oculares de derecha a izquierda y la
visién binocular. Mejora la coordina-
cién izquierda-derecha, la vision y la
kaudicién.

N

Descripcion

Representacion

grafica

El elefante

Consiste en hacer ima-
ginariamente un ocho
acostado. Se hace con el
brazo estirado y la cabe-
za pegada al hombro del
mismo lado.

Beneficios:

Activa el oido interno para me-
jorar el balance y el equilibrio
e integra el cerebro para escu-
char con ambos oidos.
Ademas, activa el cerebro para
la memoria a corto y largo pla-
70, y mejora la memoria de se-
cuencia (como los digitos).

a &

Ocho perezosos o acostado
Consiste en dibujar, de for-
ma imaginaria o con lapiz y
papel, unos ocho grandes y
«acostados». Se comienza
a dibujar en el centro y se
continla hacia la izquierda,
hasta llegar al punto de par-
tida.

Se debe estirar el brazo y
acompafiar con la vista el
pulgar todo el tiempo.

Beneficios:

Estimula la memoria y la
comprensién. Mejora las
habilidades académicas
relacionadas con el reco-
nocimiento de simbolos
para decodificar el lenguaje
escrito. Mejora la percep-
cion de profundidad vy la
capacidad para centrarse,
asi como el equilibrio y la
coordinacion.

Descripcion

Representacion
grafica

Peter Pan

Consiste en poner las ma-
nos en las orejas y jugar a
«desenrollarlas» o a qui-
tarles las «arrugas» empe-
zando desde el conducto
auditivo hacia afuera.

Beneficios:

Estimula la capacidad de
escucha. Ayuda a mejorar
la atencidn, la fluidez ver-
bal y a mejorar el equili-

brio.
.




Descripcion Representacio

La lechuza

Se realiza poniendo una mano sobre el hombro del lado contrario, apretdndolo con firme-
za y volviendo la cabeza hacia ese lado.

Luego, se debe respirar profundamente y liberar el aire girando la cabeza hacia el hombro
opuesto. Repetir el ejercicio cambiando de mano.

Beneficios:

Estimula el proceso lector. Libera la tensién del cuello y hombros que se acumula por el
estrés, especialmente cuando se sostiene un libro pesado o cuando se coordinan los ojos
durante la lectura u otras habilidades de campo.
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Descripcion Representacion grafica

El gancho de Cook

Se realiza estando de pie y cruzando las piernas de forma que no se pierda el equilibrio;
luego, se estiran los dos brazos hacia el frente y se separan el uno del otro. Las palmas de
las manos deben estar hacia fuera, con los pulgares apuntando hacia abajo.

Después, en esa misma posicidn, se entrelazan las manos y los dedos de forma que los
pulgares sigan apuntando hacia abajo, y se llevan lentamente las manos entrelazadas ha-
cia el pecho, de forma que los codos queden abajo y las manos unidas debajo del mentdén.
Mientras se realizan estos movimientos se debe apoyar la lengua en el paladar; esto hace
gue el cerebro esté atento. El ejercicio se debe repetir varias veces.

Beneficios:

Causa un efecto integrador en el cerebro, activa la corteza sensorial y motora de ambos
hemisferios cerebrales. Ayuda también a que el cerebro responda mas rapido y disminuye
el estrés, focalizando el aprendizaje. El gancho de Cook es muy recomendado para iniciar
cualquier actividad, pues ayuda a conectar todas las energias del cuerpo, lo que mejora
la concentracion.
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Descripcion Representacion grafica

Doble garabateo
Consiste en dibujar con las dos manos al mismo tiempo hacia adentro, afuera, arriba y abajo.

Beneficios:

Estimula la escritura y la motricidad fina, trabaja la musculatura gruesa de los brazos y los
hombros, y estimula algunas habilidades académicas como el seguimiento de instrucciones.
Ademas, mejora las habilidades deportivas y de movimiento.
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Ejemplo de una sesion de gimnasia cerebral

1. Toma de agua vy
ejercicios de respi-
racion

« Ingerir de 200 a 250 ml de agua al tiempo.
« Realizar de 5 a 7 ciclos respiratorios con
los ojos cerrados, elevando los brazos ha-
cia arriba en la inspiracién y bajandolos
lentamente en la espiracion. Cada ciclo

Finalizar nuevamente con 4 a 6 ciclos respira-
torios, igual que al inicio.

debe durar entre 7 y 10 segundos. 2 minutos n
L
2. Movilidad articular | Realizarentre 6 y 8 repeticiones por cada
gjercicio: t > t /0\
« 3 ejercicios de cuello SV G,
« 2 ejercicios de hombro )
. 3 t
« 3decinturay cadera minutos ‘\T P \y q ' \!' I
« 1derodilla i - - o0 0 2§ =
« 1de tobillo C
FvTvn Lo
- -
3. Gimnasia cerebral | Realizar 2 repeticiones de 30 segundos por .
cada ejercicio: ' ﬂ .
- Botones de cerebro - y
e Peter Pan
« Botones de espacio “ “
« Ocho perezoso . -l JL
«  Gateo cruzado 3 minutos - - ﬁ
3 @ 1 “;:'
‘
AN = i 'l
4 2
|
& e o
4. Estiramiento mus- | Mantener una postura estdtica entre 6y 8 se-
cular gundos por cada ejercicio:
« 2 ejercicios de cuello
e 2 dehombros S ‘@75 ‘-‘ _?!4
« 3decinturay cadera o p. =
« 3 de piernas
2 minutos m— Vo — E—




Juegos motrices para fortalecer la activacion mental y corporal

Columnas locas. El juego consiste en que los estudiantes formen una fila y comiencen a desplazarse. A la
sefial del docente, el ultimo de la fila debera correr rapidamente y colocarse como primero, mantenien-
do la marcha; entonces, a una nueva sefal, sale el que se ha quedado como ultimo vy repite la accion. El
juego termina cuando el nifio que inicio como primero de la fila vuelve a situarse en esa misma posicion.

A casita que llueve. Todos los nifios se desplazan libremente entre los aros, sin pisarlos ni entrar dentro
de ellos. A la sefial «a casita que llueve», buscan ocupar cada uno un aro. Los dos que se queden sin aro
seguiran jugando, pero formando par tomados de la mano; cuando se vuelva a dar la sefial, deberan in-
troducirse en el mismo aro. Se deben ir quitando aros, de manera que, de nuevo, dos nifios se queden
fuera y formen otro par. En caso de que un par sea se quede sin aro, se uniran a otro nifno, formando un
trio; de este modo se pueden llegar a formar grupos mas numerosos. El juego termina cuando se quede
libre solo un niflo, sin pareja.

Soy un muneco muy divertido. El docente dara consignas y a la vez dira: «Soy un mufieco muy divertido
y me gusta mover los dedos». Todos los alumnos repiten la frase y mueven la parte del cuerpo que se ha
mencionado. A continuacion, el docente dira: «Soy un murfieco muy divertido y me gusta mover los de-
dos y las mufiecas»; los nifos lo repiten en voz alta y con movimientos. De este modo se van afiadiendo
partes corporales siguiendo una direccion logica: codos, hombros, cuello, cintura, rodillas, tobillos; hasta
terminar diciendo: «Soy un mufieco muy divertido y me gusta mover todo el cuerpo».

Los cafloneros. Se asigna un baldn para dos estudiantes. Quienes tengan el baldn no pueden desplazarse
y deben intentar impactar con él a los demas compaferos. A quien el baldon togue se les une como «ca-
Aonero», conformando asi un equipo de tres. Entre los tres, deben pasarse la pelota para intentar darle
a otro jugador mas y sumar asi un cuarto integrante al equipo. Ganara el ultimo en convertirse en cafo-
nero. Importante: Cuando hay muchos cafioneros es interesante poner dos balones en juego, para una
mayor incertidumbre y aumento de la toma de decision.

El cazador y los cazados. Un jugador se queda en el centro del campo y solamente podra correr en late-
ral (de derecha a izquierda o viceversa); el resto, corriendo de frente, tienen que pasar de un lado a otro.
Cuando el que se gueda dice: «Yo soy el cazador», los otros le contestan: «No te tenemos miedo». El que
estad en el centro no puede salirse de la linea sobre la que estd y solo puede correr de derecha a izquierda,
y no hacia delante o atras. Si logra capturar o tocar a otro estudiante, este se une, hasta ir sumando mas
cazadores y todos sean atrapados.

Que no caiga el baldn. Formados en circulo, los estudiantes deberan golpear con cualquier parte del
cuerpo una pelota plastica o ahulada hacia arriba y tratar de mantenerla el mayor tiempo posible sin que
toque el suelo, intentando hacer la mayor cantidad de toques. Un mismo jugador no puede tocar el balon
dos veces seguidas. Iniciar con el reto de 10 toques e ir aumentando.

El gato y el raton. Consiste en hacer un circulo entre todos los participantes, que deben agarrarse de
la mano. Un jugador serd escogido al azar y hara el papel del raton, el cual correra afuera del circulo y
elegird a un compariero tocandole el hombro; este sera el gato. El gato debe correr tras el raton y tratar
de tocarlo antes de que ocupe el lugar en el que se encontraba. Si el gato logra tocarlo, el mismo raton
elegirg otro gato; de lo contrario, el gato toma el papel de ratdon y el juego continua.

La roca. Se seleccionan 3 o 4 estudiantes. Cada uno debe tener una pelota. El objetivo es convertir al
resto de compafieros en piedra arrojandoles la pelota (el golpe de la bola debe ser de la cintura hacia aba-
jo). Para eso, cuentan con 3 0 4 minutos; si en ese tiempo no logran, el docente debe formar un nuevo
equipo. Los e nifios convertidos en piedra deben tomar una posicion de bolita en el suelo para poder ser
saltados por sus comparieros, ya que esa es la forma de poder volver al juego.



La mica. En este juego uno de los participantes es seleccionado y debe perseguir a los demas nifios.
Cuando logre tocar a uno con la pelota le dird «mica». Este niflo debe de persequir a los demas hasta
pasarle la «mica» a otro participante, y asi sucesivamente.

Policias y ladrones. Se forman dos equipos, uno la hace de policias y el otro de ladrones. Los policias tie-
nen que atrapar a los ladrones y meterlos en su cueva (un cuadrado formado con conos o burbujas). Los
ladrones se pueden salvar entre ellos cuando uno que no esté capturado le dé la mano a uno que este en
la cueva. Cuando todos los ladrones estén capturados, cambian de rol.

Balon sentado. Se forman dos equipos, que estaran separados por un lazo o cuerda, y se asignan 4 pe-
lotas a cada equipo. El objetivo es sentar a todo el equipo contrario a un lado del area de juego; esto
se logra impactando a cada jugador con las pelotas. El primer equipo que lo consigue gana el juego. La
forma de salvar a los del equipo que estan sentados es cachando la pelota en el aire sin que este toque el
suelo. Otra forma de salvar a un compariero es cuando un jugador del otro equipo comete una falta, es
decir, le han dado con la pelota y no se ha sentado.

La cadena larga. Uno de los participantes tiene que intentar atrapar al resto. Cada vez que atrape a uno se
tienen que agarrar de la mano vy, asi, cogidos de la mano, tendran que atrapar a un tercero. Asi sucesiva-
mente hasta que se consiga atrapar a todos.

Quitar la cola al dragdn. Se organizan equipos de 6 a 8 integrantes y forman una columna agarrando al
comparfiero de adelante por la cintura, para asi formar un dragon. El ultimo sera la cola y debera colocar-
se una pafioleta. Se enfrentan dos dragones. El objetivo es que el primero de la columna (la cabeza del
dragon) le quite la cola al otro dragon. Deben tratar de no soltarse en ningun momento. Ganara el equipo
que mas colas logre quitar.

La mica en parejas. Se forman pares por afinidad, deben agarrarse de las manos y permanecer asi durante
todo el juego. Uno de los pares debera persequir a los demas. Cuando logren tocar con la pelota a uno
de otra pareja, le dirdn «mica». Este nifilo y su pareja deben perseguir a los demas hasta pasarle la «mica»
a otro par, y asi sucesivamente.

La cadena semilarga. Se seleccionan 3 o 4 estudiantes. Cada uno tiene que formar su propia cadena e
intentar tocar al mayor numero de comparieros. Todo el que sea tocado se une a la cadena tomandose
de las manos. Ganara el equipo que mas participantes consiga tocar al final.

La cadena corta. Un jugador tiene que intentar tocar al resto. Cada vez que togue a uno, se tienen que
agarrar de la mano. Tomados de la mano deben tocar a un tercero, y estos a un cuarto. Cuando ya sean
cuatro, la cadena se divide de dos y cada equipo sera independiente. El juego continda hasta que se con-
siga tocar a todos.

Las casas y las ardillas. Se forman trios, dos se toman de las manos formando una casita y el otro queda
dentro de ella. Cuando el docente diga «ardillas», las ardillas deben salir de sus casas y buscar una nueva;
al decir «casitas», son las casas las que deben buscar a otra ardilla (estas no deben moverse). Se reco-
mienda colocar marcas en el suelo donde estaran las casas vy las ardillas, para visualizar mas facil quién se
equivoca. Quienes pierdan pueden realizar una penitencia sencilla.

Globo perolo. Cada niflo se desplaza tocando un globo con las diferentes partes del cuerpo, intentan-
do gue no se caiga al suelo. Al que se le caiga se quedara quieto con su globo vy dird la siguiente frase:
«Quieto me quedo, globo perolo, si me tocas me voy solo». Sus compafieros podran salvarlo tocandole
en una articulacion de su cuerpo. Variantes: Cambiar la forma de desplazarse o la zona corporal con la

que toca el globo.



o Actividades de vuelta a la calma

Pobre gatito. Se sientan todos en circulo, menos uno, quien sera el gatito que va maullando porgue tiene
mucha hambre y se pasea por delante de los niNos que estan en el circulo. El gatito se acercara a cada
nifo, quien le pasara la mano por la cabeza y debera decir tres veces y sin reirse: «Pobre gatito». Si se rie,
pasa a ser gatito (el resto puede reirse, menos cuando sea su turno). Materiales: ninguno.

La orquesta. Toda la clase forma un gran circulo. Un nifio sale del lugar de trabajo, este sera el detective.
El docente nombra a un director de orquesta. A la seflal del docente, el detective entra e intenta localizar
al director de esa orquesta. Los nifios en el circulo estan repitiendo los ruidos y ritmos que marca el direc-
tor (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. Materiales:
ninguno.

El fantasma. Con musica de fondo, los estudiantes se mueven y bailan libremente por todo el espacio.
Al parar la musica, se tumban en el suelo y deben imitar el estar dormidos con los 0jos cerrando. En ese
momento, el docente tapara con una sabana o tela a un participante y después preguntara: «;Quién es el
fantasma?». El resto de nifios se levantan e intentan adivinar qué companero es «el fantasma». Materiales:
una sabana.

Pelota caliente. Los estudiantes se ubican sentados, formando un gran circulo. El alumno que tiene la pe-
lota inicia el jJuego diciendo el nombre del compariero al que se la va a pasar. Instantes despugs, se la pasa
rodando. Quien la recibe rapidamente dice otro nombre para pasarla de nuevo. Materiales: una pelota.

La gallinita ciega. Colocados en circulo, todos los estudiantes se toman de las manos, menos el estu-
diante que sera la «gallinita ciega», que se encontrara en el centro y con los 0jos tapados. Después de dar
tres vueltas sobre si mismo se dirigira hacia cualquiera del circulo y palpara su cara para reconocerlo. Si lo
consigue, intercambiaran su papel. Materiales: un pafiuelo.

Amuleto por detras. Se colocan todos los estudiantes en circulo, excepto quien se queda con el amuleto
(puede ser una pafoleta, cono u otro objeto). El alumno se situara detras del circulo y colocara el amu-
leto detras de cualquiera que esté en la circunferencia, mientras todos cantan una cancion con los 0jos
cerrados. Cuando la cancion acaba, abren los 0jos y tantean su espacio por detras para verificar si esta
alli el amuleto. El que o tiene se levanta para intentar atrapar al que ha dejado el objeto y este tratara de
ocupar el sitio que ha quedado libre. Materiales: un objeto que sea el amuleto.

Bolsa magica de animales. De uno en uno, los estudiantes van sacando de un sobre una tarjeta con el
dibujo de un animal, el cual tendran que representar con sonidos y gestos para que sus comparieros o
adivinen. Materiales: tarjetas de animales.

Telegrama. Todos los estudiantes estaran sentados en circulo, menos uno que se quedara en el centro
para vigilar el pase del telegrama. Un estudiante al azar comienza diciendo: «Envio un telegrama a... jPe-
pitol». 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; de lo contrario,
continua en el centro. Materiales: ninguno.

El teléfono inventor. Se colocaran sentados formando una circulo. El estudiante que inicia el juego se
le dird un mensaje al oido (para que nadie escuche); €l tendra que repetir el mensaje, siempre al oido, al
compafiero que esta a su lado y lograr que los demas no escuchen. La dinamica continua hasta que el
mensaje ha sido dicho en el oido del ultimo estudiante, quien debera decir el mensaje en voz alta.

El aposento. Ubicar a los estudiantes en circulo, sentados en una silla; se debe colocar una silla de mas,
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, continua el juego. Materiales: sillas o aros.



- Pollito inglés. Uno de los participantes se coloca de cara a una pared y dice: «1, 2, 3... pollito inglés» e
inmediatamente gira deprisa la vista hacia sus compafieros. Sus compaferos 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 los ve, deben
retroceden al inicio. Gana quien llegue a la pared sin ser visto y pasara a ser quien se cologue de cara a
la pared. Materiales: ninguno.

« Lapinza. Al son de una cancion lenta, los estudiantes imitan a quien lleve puesta la pinza. Pasado un tiem-
po, se la pasa a otro compafiero. Materiales: una pinza para tender ropa y musica.

+ Al medio a bailar. Al son de la musica, en medio del circulo, un estudiante bailara al ritmo que marque la
cancion. El resto de sus compafieros lo imitaran. El reemplazo sera quien no imite el baile. Materiales: la
musica y el medio para reproducirla.

« La mano roja. Colocados en circulo y con musica de baile, los participantes se van pasando una mano
de madera o plastificada para marcar un ritmo y una accion (por ejemplo: golpes en el pecho, subirla y
bajarla, etc.); el resto lo imita. Pasado un tiempo, se pasa la mano al que esté al lado. Materiales: Una mano
de madera.

«  Chu chu ua. Representar la cancion «Chu chu ua». Materiales: ninguno.

- Ellimbo. Dos participantes sujetan una cuerda por los extremos, a la altura de un metro. El resto pasa
por debajo de esta al ritmo de la musica. Se va aumentando la dificultad de forma progresiva, bajando la
altura de la cuerda 10 cm por vez, hasta llegar a una altura de 50 cm. Materiales: una cuerda y musica.

« Lasilla. Se forma un circulo con tantas sillas como numero de estudiantes haya, menos una. Todos gira-
ran alrededor de las sillas al ritmo de una cancion hasta que de improviso se corte la musica, entonces
deberan buscar asiento en una de las sillas. Quien no logre sentarse se retirara del juego, y se sacara una
silla. Asi sucesivamente hasta llegar a los dos finalistas que disputaran la unica silla; ganara el que logre
sentarse. Materiales: tantas sillas como numero de estudiantes haya, menos una.

- jQué risa, pero hagamos un serio! Por parejas, sentados uno enfrente de otro, los participantes intentan
mirarse a los 0jos sin reirse. Pierde el primero que se rie. Materiales: ninguno.

« Masajes. En pares, con ayuda de pelotas de tenis, se daran masajes por el cuerpo Materiales: pelotas.

- Adivina la letra. En pares, uno se tumba boca abajo. Su compafiero le dibujard una letra en la espalda. El
que esta tumbado tiene que adivinar la letra marcada. Materiales: ninguno.

- Lio lio. Esta actividad de vuelta a la calma se juega estando todos sentados en fila. Uno se la queda (debe
quedarse con los ojos vendados y de espaldas al resto de sus comparieros. El docente (u otro comparie-
ro) llama a uno de la fila. Este en total silencio se debe acercar al compafiero que tiene de espaldas. Una
vez alli debe cambiar la voz y decirle algo y volver de nuevo a su sitio con mucha suavidad. Una vez senta-
do todos los niflos en fila cantan: “lio-lio quién ha sido”. Y el que tenia los 0jos vendados tiene que intentar
adivinar quién ha sido. Silo consigue, se cambia de rol. Y si no el docente dara una o dos oportunidades
mas para luego cambiar por otro estudiante. Llevar los aros hasta el infinito y mas alla. En este ejercicio de
vuelta a la calma, el grupo clase forma una fila. Se dan todos los manos. Y no se pueden soltar. Se trata de
transportar un aro desde un punto A a otro B sin que toque el suelo. Para ello, el de un extremo tiene que
coger un aro e ir pasandoselo al siguiente metiendo sus piernas y su cabeza entre el aro. Aqui se puede
jugar con el tamafo del aro, a mas pequefio mayor dificultad de transportalo hasta la otra punta. (También
se puede hacer este juego en circulo y compitiendo un equipo contra otro).

« Stop. En este juego debe estas los estudiantes en circulo y uno en el centro. El que esta en el medio
dara palmas, y los que se encuentran a su alrededor se iran pasando la pelota. Lo haran al ritmo que este



marcando el gue se la queda. Cuando deje de dar palmas, el que tenga el baldn en ese momento sera el
siguiente en ponerse en el medio.

Adivina la letra. Por parejas, uno estara de espalda al su compafero, el otro le dibujard una letra en la es-
palda, con un dedo o lapiz imaginario. El que estd de espaldas tiene que adivinar la letra marcada.

Formar palabras con el cuerpo. Se divide el grupo en equipos segun la cantidad de alumnos, cada grupo
formara una palabra utilizando sus cuerpos, cada estudiante representara una letra.

Los mosquitos. Todos los estudiantes andan dispersos por la zona como simulando volar como los mos-
quitos, el docente dird ‘como me pica la articulacion ..." puede mencionar cualquier articulacion y los
estudiantes deberan tocarse esa articulacion mencionada, también el docente puede decir ‘me pica el
hueso o el musculo....” Esto para variar el juego.

Pasa la mascara. Uno estudiante comienza el juego realizando una mueca con la cara. Hace como si se
quita una ‘'mascara’ y la lanza a un compafiero, para que éste imite el gesto. Este compariero inventa un
nuevo gesto vy se la pasa a otro compafero.



o Informacion de soporte

Unidad 1

Informacion de apoyo y juegos
Leccién 1 Juego “tres rayas”

Sesion 1

Este juego consiste en realizar el juego de carreras de relevos. Dos grupos. Como es conocido como
el X- 0 deben dibujar un tablero con nueve aros o puede ser dibujado con una tiza en el piso, los dos
equipos tendran tres pafioletas, cada equipo de diferente color, a la sefial deberan correry colocar la
pafioleta dentro de cualquier aro, hasta formar un gane como se gana en el X-0




Leccién 5
Sesion 15

-

Cancion «Manteca de iguana»

jAy esta cabeza que no me dal

La tengo tiesa como un compas,
COMO un compas, como un compas,
COMO un compas, cComo un compas.

Manteca de iguana le vamos a echar
para moverla de aqui para all3,
de aqui para alld ,de aqui para alla.
de aqui para alld ,de aqui para alla.

jAy estos hombros que no me dan!
Los tengo tiesos como un compas,
COMO un compas, como un compas,
COMO un compas ,como un compas.

Manteca de iguana le vamos a echar
para moverlos de aqui para all3,
de aqui para alla, de aqui para alla.
de aqui para alla, de aqui para alla.

jAy estos brazos que no me dan!
Los tengo tiesos como un compas,
COMO Un compas, como un compas
COMO un compas, Como un compas.

Manteca de iguana les vamos a hechar
para moverlos de aqui para all3,
de aqui para alla, de aqui para alla.
de aqui para alla, de aqui para alla.

Unidad 2

Leccién 3 Se trabajard en las siguientes zonas: zona 1, salto sobre una cuerda en el piso; zona 2, salto abrien-
Sesion 10 do y cerrando los pies sobre aros; zona 3, saltos con un solo pie en las huellas de colores; y zona 4,
saltos de distancias. Divida al grupo en cuatro equipos, los cuales tendran que pasar por las cuatro
zonas designadas para los ejercicios.
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Unidad 2
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Leccién 4 Se trabajara en las siguientes zonas: zona 1, con dos pelotas pequefias (una en cada mano), los
Sesion 12 estudiantes haran circulos grandes con los brazos, uno hacia delante y el otro hacia atras; en la
zona 2, con un aro en la cintura, deberdan moverlo circularmente y hacer circulos grandes con los
brazos; en la zona 3, sentados en el piso, moverdn ambos pies en circulos de izquierda a derecha y
en sentido contrario; en la zona 4, con una mano, lanzardn y cachardn una pelota pequefia y con la
otra mano rebotardn una bola sin desplazarse.
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Leccién 5 Divida al grupo en dos columnas, cada estudiante realizard el siguiente recorrido:

Sesion 17 1. Desde el punto de partida hasta unos 4 metros adelante, deberan desplazarse hacia atras.
2. En el segundo tramo encontrard 8 conos en linea, para desplazarse lateralmente entre ellos.
3. En el Ultimo tramo, se desplazardn como caballito trotén.

Indiqueles que al realizar todo el recorrido deben regresar corriendo a formarse atras de la columna.
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Unidad 3

Leccién 1
Sesion 1

Trabajo de fuerza para piernas: 1. Saltos altos y flexiones de piernas; 2. Zancadas (pasos largos); 3.
Saltos con elevacién de rodillas. Para llevar a cabo los ejercicios, divida al grupo en tres equipos vy
asigne a cada uno un ejercicio; luego deben rotar para que todos completen los tres ejercicios.
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Leccion 1
Sesién 2

Trabajo de fuerza de brazos y piernas: 1. Frente al compafiero, con una pierna delante y otra detras,
los estudiantes hacen flexiones y se toman de la mano contraria; 2. En posicién de plancha, uno
frente al otro, se dan la mano (derecha e izquierda); 3. Uno se mantiene en posicion de pechaday el
otro da saltitos entre las piernas de este.
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Leccién 5
Sesion 12

Partes del pie con las que se le puede pegar a la pelota de futbol: borde interno, borde externo, taco
o talén, empeine, punta del pie.

SUPERFICIES DE CONTACTO
CONELPIE

Borde
externo

Taco

Borde
interno

Empeine

Planta

Punta




0 Evaluacion

Lineamientos de evaluacion

Todo proceso formal de ensefianza-aprendizaje comprende la evaluacion como uno de sus componentes.
Esta presenta tres claros momentos: inicio del proceso, desarrollo del proceso v final de este. Su objetivo es
aportar la informacion oportuna sobre el proceso de aprendizaje, constituyéndose por ello en una estrategia
contra el fracaso escolar.

La evaluacion considera las diferentes manifestaciones del educando en la comprension y aplicacion de la
informacion en diversas situaciones, asi como la practica constante y permanente de normas, principios y
habilidades sociales.

Tipos de evaluacion

Evaluacion inicial o diagnostica. El proposito de esta parte de la evaluacion es establecer el nivel de habi-
lidades, destrezas, conocimientos y actitudes que, en relacion con los contenidos a tratar, presentan los
estudiantes en el inicio del proceso, con el fin de establecer las adecuaciones necesarias. Para esta fase de
evaluacion se recomienda la utilizacion de algunos instrumentos, como el inventario de actitudes y conduc-
tas al interaccionar en clases, test o pruebas estandarizadas, y pruebas de ejercicio.

Evaluacion de proceso o formativa. Esta permite valorar continuamente el proceso del estudiante, sus dificul-
tades y deficiencias frente al aprendizaje, con el proposito de tomar de decisiones acerca de la conduccion
diaria del proceso para encontrar los métodos mas eficaces, los utensilios y materiales mas adecuados vy las
actividades apropiadas al grupo de alumnos y contenido tratado. La observacion es la técnica por emplear,
la cual se consolida en registros anecdoticos, listas de progreso, escalas de tareas, listas de verificacion y es-
calas de estimacion; todas ellas de mucha utilidad en el caso de los diferentes tipos de contenidos. En este
tipo 0 momento de evaluacion se le da realce a la retroalimentacion, con el debido cuidado de considerar las
posibilidades y caracteristicas de cada educando, lo cual, junto a los reconocimientos verbales y refuerzos,
operan beneficiosamente.

Evaluacion final o sumatoria. Al terminar cada contenido o cada unidad didactica es necesario establecer el
nivel de logro del estudiante, para efectos de su respectiva promocion. Este es el momento donde el produc-
to del proceso enseflanza-aprendizaje cobra valor.

Para asignar la calificacion, el docente debe tener claro los criterios con los que valorara los desempefos
descritos en los indicadores de logros y con qué actividades e instrumentos los pondra en evidencia. Los
criterios de evaluacion deben responder al enfoque integrador de la asignatura reflejado en las competen-
cias. Los instrumentos susceptibles de aplicacion son los test o pruebas estandarizadas, baterias de pruebas,
pruebas de gjecucion, escalas de clasificacion vy listas de cotejo.

A continuacion, se presentan algunos ejemplos de criterios de evaluacion:

- Practicas de habitos higiénicos.

« Postura adecuada.

- Prevencion de accidentes y cuidados de la salud durante la actividad fisica.

« Seguimiento de indicaciones.

« Apropiacion de valores (colaboracion, respeto, perseverancia, responsabilidad y otros).
«  Conservacion del orden en los desplazamientos durante la clase.

- Aplicacion de normas de convivencia.




Evaluacion en Educacion Fisica

Evaluacion por competencias. Requiere la combinacion de instrumentos que den cuenta de aspectos cog-
nitivos (saber), aspectos técnicos (saber hacer) y aspectos metacognitivos (saber por qué lo hace). (Foster, C.
2001).

Evaluar por competencias implica disefar instrumentos para que el alumno demuestre con evidencias que
puede realizar las tareas de la competencia. Se deben considerar todos los dominios involucrados en la
competencia: conocimiento, desempefio y actitud.

Evidencias. Actuaciones o construcciones de los estudiantes en relacion con las competencias previstas
en la planeacion que permitiran discernir el alcance de tal o cual competencia o su nivel de desarrollo y los
caminos para su mejora.

- Por conocimiento: un saber declarativo o, de hecho.

- Por producto: se centra en un resultado tangible.

- Por desempefio: actuacion propiamente dicha.

- Por actitud: se generan a partir de comportamientos que puedan ser visibles en el proceso.

Instrumentos de evaluacion

Procedimientos: Se trata de recoger evidencias del desempefio del estudiante para formarse un juicio a partir de
un estandar definido por el docente, con el fin de determinar si es competente para desempefiar una tarea.

Tipos de instrumentos: Lista de cotejo, escala de rango o categoria, y rubrica.
Lista de cotejo

Técnica de observacion que permite a los docentes identificar un comportamiento con respecto a los conte-
nidos, las habilidades vy las actitudes de asignaturas especificas. Tiene siempre dos posibilidades de respuesta:
si © no, logrado o no logrado, etc., sin intencion de calificar el nivel en que se realizd cada uno. Es una he-
rramienta que se puede utilizar para observar sistematicamente un proceso al ocupar una lista de preguntas
cerradas, respondiendo a la pregunta ¢Lo tengo o no o tengo?

Ejemplo de lista de cotejo

S N T

Controla su equilibrio corporal al ejecutar saltos con pies juntos en zigzag.

Amplia su base de sustentacién al recepcionar objetos con las manos, desplazandose
lateralmente hacia la izquierda y hacia la derecha.

Se equilibra coordinando el movimiento de sus brazos y piernas al ejecutar saltos hacia
delante, bajando efectivamente el centro de gravedad.

Participa de forma activa e integradora en las actividades grupales.
\ J




Escala de rango o categorias

Grupo de caracteristicas que se deben juzgar mediante un tipo de escala para determinar el grado en el cual
esta 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. Tienen que ser como minimo tres posibili-
dades en orden jerarquico (porgue si son menos, es una lista de cotejo), por ejemplo:

« Categoria cuantitativa: mucho, poco, nada.

- Categoria de frecuencia: siempre, casi siempre, a veces, casi nunca, nunca.

- Categoria cualitativa: excelente, muy bueno, bueno, regular, suficiente, insuficiente, deficiente.

A continuacion, se muestra un ejemplo para el indicador 2.3 Manifiesta control y equilibrio al correr y saltar
de diferentes formas y en situaciones diversas.

Ejemplo de escala de valoraciones

Escala de valoracion
1 Insuficiente, 2 Bueno, 3 Muy bueno, 4 Excelente

Criterios para observar m Casi siempre | A veces mm

Controla su equilibrio corporal al ejecutar saltos con
pies juntos en zigzag.

Amplia su base de sustentacién al saltar con ambas
piernas.

Se equilibra coordinando el movimiento de sus brazos
y sus piernas al ejecutar saltos hacia delante, bajando
efectivamente el centro de gravedad.

Participa de forma activa e integradora en las activida-
des grupales.

Total

\Observaciones

Rubrica

Este instrumento es un intento de delinear criterios de evaluacion consistentes. Es utilizado para evaluar cri-
terios complejos y subjetivos, ademas de proveer un marco de autoevaluacion, reflexion y revision por pares.
Es un sistema de valoracion 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 calificacion porque conjun-
tamente se deciden los rangos y los requisitos. Los rangos deben evitar la implicacion de «bueno» o «malo».

Cada uno de los rangos debe definirse. Por ejemplo:

- Lo realiza con apoyo. El estudiante que ha entendido poco sobre la leccion muestra poca preparacion,
sus conclusiones y su organizacion son deficientes y la informacion que maneja es incorrecta.

- Lo realiza 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.

+ Lo realiza sin dificultad. Serfiala un claro entendimiento conceptual de la leccion y sus reportes son logi-
COS, organizados, con poOCOS errores.

« Lo realiza eficientemente. Su trabajo es distinguido, maneja detalles precisos, consistentes y a profundi-

dad, y la presentacion tiene pocos errores.



A continuacion, se presenta un ejemplo de rubrica para el indicador 2.3 Manifiesta control y equilibrio al co-
rrer y saltar de diferentes formas y en situaciones diversas.

Lo realiza con apoyo

Ejemplo de rubrica

Lo realiza con
dificultad

Lo realiza sin
dificultad

Lo realiza
eficientemente

Controla su equilibrio
corporal al ejecutar
saltos con pies juntos
en zigzag.

No muestra fluidez
en las acciones. Poca
capacidad de adapta-
cidn aun en condicio-
nes facilitadas.

Ejecuta con cierta flui-
dez y adaptacién solo
en condiciones facili-
tadasy

conocidas.

Ejecuta con fluidez

y capacidad adaptati-
va en situaciones que
le son conocidas o fa-
miliares.

Muestra fluidez y ca-
pacidad adaptativa a
diversas  situaciones
conocidas y no cono-
cidas.

Amplia su base de
sustentacion al recep-
cionar objetos con las
manos, desplazando-
se lateralmente hacia
la izquierda y hacia la
derecha.

No modifica su base
de sustentacion ni su
centro de gravedad
aun en situaciones fa-
cilitadas o conocidas.

Muestra poca modi-
ficacidn en la base de
sustentacion y centro
de gravedad Unica-
mente en algunas si-
tuaciones facilitadas y
conocidas.

Muestra modificacion
efectiva de su base de
sustentacion y centro
de gravedad solo en
situaciones  conoci-
das.

Amplia de manera
Optima su base de
sustentacién y centro
de gravedad en situa-
ciones conocidas y no
conocidas.

Se equilibra coordi-
nando el movimiento
de sus brazos y sus
piernas al ejecutar
saltos hacia delante,
bajando efectiva-
mente el centro de
gravedad.

No adapta sus seg-
mentos corporales
para mantener el
equilibrio aun en
situaciones facilitadas
o conocidas.

Muestra poca adapta-
cién de sus segmen-
tos corporales para
mantener el equilibrio
Unicamente

en situaciones facilita-
das y conocidas.

Muestra adaptacion
de sus segmentos
corporales para man-
tener el equilibrio
Unicamente en situa-
ciones conocidas.

Adapta de manera
éptima sus segmen-
tos corporales para
mantener el equilibrio
en acciones conocidas
y ho conocidas.

Participa de forma
activa e integradora
en las actividades
grupales.

-

No se integra en las
actividades grupales.
Con frecuencia pre-
senta apatia y poca
motivacion.

Se integra y participa
Unicamente en las
actividades grupales
que le son de mayor
interés.

Se integra de for-
ma efectiva en las
actividades grupales
mostrando cierta
motivacion.

Se integra activa y
efectivamente en las
actividades grupales
mostrando motivacién
e interés.

J




Glosario

Acondicionamiento previo: Conjunto de actividades o ejercicios previos a grandes esfuerzos que el in-
dividuo realiza para desperezar su organismo y garantizar su eficaz funcionamiento durante el esfuerzo
principal.

Aerodinamica: Ciencia que estudia el movimiento del aire y su interaccion con aquellos objetos que se
mueven y que generan, con su desplazamiento, que el aire del ambiente entre en circulacion. La aerodi-
namica es parte de la mecanica y de la dinamica; ambas ciencias estudian diferentes fendmenos fisicos
relacionados principalmente con el movimiento de diversos objetos.

Agilidad: Capacidad para responder a una nueva situacion con movimientos rapidos y cambiar con rapi-
dez de un movimiento que requiere una coordinacion precisa a otro.

Arco reflejo: Capacidad del organismo de responder a los distintos estimulos con la obligada participa-
cion del sistema nervioso. El arco reflejo estd constituido por un receptor, una via sensitiva (aferente o
centripeta), un centro integrador (médula espinal, cerebro), una via motora (eferente o centrifuga) y un
organo efector.

Articulacion: Punto de contacto entre dos 0 mas huesos, entre un hueso y un cartilago, o entre un tejido
o0seo vy los dientes. Su funcion es la de facilitar los movimientos mecanicos del cuerpo.

Bilateralidad: Capacidad de poder hacer cosas con ambos lados del cuerpo, por ejemplo, patear un balon
con la pierna izquierda con la misma facilidad que la 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 ren-
dimiento fisico, el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades.

Cintura escapular: Es el segmento proximal del miembro superior. Se extiende desde la base del cuello
hasta el borde inferior del musculo pectoral mayor.

Circunduccion: Movimiento combinado que permite a una articulacion moverse en forma circular, en el
que un segmento describe una circunferencia teniendo como base de apoyo un extremo de él.

Coordinacion: Capacidad fisica que tienen los individuos para sincronizar los movimientos del cuerpo.
Es una cualidad que permite combinar la accion de diversos grupos musculares para la realizacion de
movimientos con un maximo de eficiencia y economia. Es armonizar todos los movimientos corporales
con las diferentes acciones que se realizaran.

Condicion fisica: Es el estado de la capacidad de rendimiento psico-fisica de una persona en un momen-
to dado. Se manifiesta como capacidad de fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacion.

Concepto corporal: Reconocer, identificar y nombrar las diferentes partes del propio cuerpo.

Cuadrupedia: Posicion anatomica que consiste en poner las palmas de las manos y las rodillas (flexionadas
a 909) apoyadas sobre el suelo. Es la posicion que cologuialmente conocemos como «a cuatro patasy.

Cuclillas: Palabra que se utiliza en la locucion adverbial «en cuclillas», que se refiere a colocarse en una
posicion con las piernas completamente flexionadas, como si se estuviera sentado en el suelo, pero sin
apoyarse en él, sino en los talones.

Desequilibro corporal: Pérdida de la habilidad de mantener el cuerpo en posicion erguida debido a la



ausencia de movimientos compensatorios que implican la motricidad global y la motricidad fina, ya sea
quieto en una posicion o en desplazamiento.

Disociacion motriz: Hace referencia a la capacidad que adquiere el niflo de controlar y coordinar por sepa-
rado cada segmento motor sin que se involucren otros segmentos que no estan implicados en la practica
de la actividad. Por ejemplo: el nifo puede colorear solo con su Mano, sin involucrar otras partes de su
cuerpo como el pie, la cabeza, entre otras.

Equilibrio corporal: Habilidad de mantener el cuerpo en posicion erguida gracias a los movimientos com-
pensatorios que implican la motricidad global y la motricidad fina, que es cuando el individuo esta quieto
(equilibrio estatico) o desplazandose (equilibrio dinamico).

Equilibrio dinamico: Habilidad para mantener el cuerpo erguido y estable mientras se realizan acciones que
incluyen el desplazamiento o movimiento. El equilibrio depende de un conjunto de fuerzas gque se oponen
entre si, las cuales estan requladas por el sistema nervioso central (SNC).

Equilibrio estatico: Es la habilidad de mantener el cuerpo erguido y estable sin que exista movimiento.

Esquema corporal: Toma de conciencia global sobre el propio cuerpo; permite el uso de determinadas
partes de el conservando su unidad. También, permite la relacion del nifio con el ambiente y con el espacio.

Estructuracion especial: Capacidad de orientar y organizar los datos del mundo exterior y los que son fruto
de la imaginacion.

Relaciones de tipo tridimensionales: Permiten gue el nifio adquiera nocion de volumen.

Expresion corporal: Forma mas antigua de comunicacion entre las personas; expresa sensaciones, senti-
mientos, emociones y pensamientos. Nos permite estar en contacto con el medio y con los demas. Para
mejorar la expresion corporal es importante tener en cuenta las siguientes pautas: orientacion corporal,
postura, apariencia, distancia personal, gestos, expresion facial, mirada.

Expresion gestual: Son los movimientos del rostro. No tienen nada que ver con las muecas ni con la de-
formacion natural del gesto, que esta totalmente prohibido en la oratoria. Por regla general, el rostro del
orador debe acomparfiar cada una de sus palabras, sin gesticulaciones ni visajes exagerados propios de la
pantomima.

Estiramiento corporal: Hace referencia a la practica de ejercicios suaves y mantenidos que prepararan los
musculos para un mayor esfuerzo y para aumentar el rango de movimiento en las articulaciones. Es el
alargamiento del musculo mas alla de la longitud que tiene en su posicion de reposo.

Eslalon: Zigzaguear entre diferentes obstaculos. La palabra proviene del término noruego slalom.

Flexibilidad: Capacidad del musculo para realizar el mayor recorrido articular posible sin dafiarse. La mag-
nitud del estiramiento viene dada por el rango maximo de movimiento de todos los musculos que com-
ponen 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 0 mas musculos flexo-
res, por ejemplo, el biceps braquial contraido aproxima el antebrazo al hombro. El movimiento opuesto a
la flexion es la extension, la cual se produce gracias a la accion de los musculos extensores, que actuan
como antagonistas de los musculos flexores durante la flexion. 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 intramus-
cular frente a una resistencia, independientemente de que se genere © NO Movimiento.



Fuerza explosiva: Tambiéen conocida como pliometria o potencia. Se define como la mayor fuerza que
actua en el menor tiempo posible (Fuerza+ Velocidad= Potencia). Un ejemplo de ello es levantar un peso
maximo de un solo impulso y colocarlo en algun lugar, de una sola vez.

Fuerza de resistencia: Capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante durante un determinado
periodo o entrenamiento. Se clasifica como fuerza anisométrica, ya que el musculo tiene movimiento
al vencer la resistencia. Por ejemplo, levantar varias veces un peso considerable, necesitando resistencia
para ello.

Frecuencia cardiaca: Numero de veces que el corazon late por minuto. La frecuencia cardiaca normal de
un adulto en reposo es entre 60 y 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, mufiecas, dedos de los pies, labios y lengua
para controlar objetos con pequefios movimientos.

Habilidades motrices gruesas: Incluyen acciones como correr, gatear, caminar, nadar y otras actividades
que involucran a los musculos mas grandes.

Habilidades perceptivo-motrices: Conjunto de capacidades directamente derivadas y dependientes del
funcionamiento del sistema nervioso central; son denominadas también capacidades perceptivas, psi-
comotrices, etc. Segun algunos autores, las capacidades perceptivo- motrices basicas son tres: la cor-
poralidad o esquema corporal, la espacialidad y la temporalidad. De la combinacion de estas habilidades
denominadas basicas van a surgir otras intermedias como la lateralidad, el ritmo, la estructuracion espa-
cio-temporal, el equilibrio y la coordinacion.

Higiene postural: Habitos para mantener una buena postura y evitar lesiones.

Juego: Actividad recreativa que implica diversion y competicion.

Juegos de equipo: Juegos en los que participan dos © mas personas en un Mismo equipo.
Juegos individuales: Juegos en los que participan dos © mas personas sin formar equipos.

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: Capacidad que tiene el cuerpo de realizar movimientos con solo una parte de él
sin que se involucren otras.

Kinestésico—cenestésico: Ambos conceptos se refieren a lo mismo. La kinestesia esta vinculada a coOmo
se percibe la posicion y el equilibrio de las diversas partes del cuerpo. Son aquellas sensaciones que distin-
tos puntos corporales se encargan de transmitir continuamente a los centros nerviosos, sean provocadas
por agentes internos o externos.

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: Capacidad que se tiene para manejar determinadas cosas, trabajos u objetos; implica el domi-
nio de un elemento con las manos o con cualquier otro segmento corporal, especialmente aquellos que

requieren de precision para su funcionamiento.



Movimientos de lubricacion: La estructura del cuerpo estad conformada por musculos, estructura osea, li-
gamentos y tendones. Todos ellos son elementos bioldgicos vivos, irrigados por capilares, gue conforman
una articulacion. Por ello, como parte del acondicionamiento previo del organismo, es importante realizar
movimientos articulares previos, como flexiones, extensiones o rotaciones; todos ellos de acuerdo con
las posibilidades anatomicas de cada segmento corporal, para estimular la irrigacion y circulacion en estas
zonas de movimiento tan importantes.

Movilidad funcional individual y global: Capacidad que tiene el cuerpo para realizar movimientos sola-
mente con una parte de él (individual) o con todas sus partes simultaneamente (global).

Musculos agonistas y antagonistas: Estos musculos trabajan en parejas para realizar una amplia gama de
movimientos y acciones. La diferencia es que trabajan en la direccion opuesta para completar una accion.
El muUsculo 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
inicio el movimiento original tendra que convertirse en el antagonista para permitir que el musculo anta-
gonista original se contraiga y vuelva a la posicion normal.

En los brazos, los biceps y triceps trabajan de forma conjunta, por ejemplo: cuando se flexionan los bra-
z0s, los biceps funcionan como agonistas vy los triceps como antagonistas. Para extender los brazos, los
roles se invierten: 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 orde-
nacion de elementos diferentes que posee una persona.

Organizacion espacial: Capacidad de comprender la situacion relativa entre dos objetos (relacion de tipo
bidimensional). Se establece a partir de los 6 afios a través de conceptos como entre, en medio, a la de-
recha, a la izquierda, en el centro, esquina, perpendicularidad.

Orientacion especial: 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 topo-
l0gicas»: delante-detras, arriba- abajo, derecha-izquierda, dentro-fuera, grande- pequefo, alto-bajo, etc.

Oscilacion: Variacion, perturbacion o fluctuacion en el tiempo de un medio o sistema. Si el fendmeno se
repite, se habla de oscilacion periodica. Oscilacion, en fisica, guimica e ingenieria es el movimiento repe-
tido de un lado a otro en torno a una posicion central o posicion 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 y objetos;
implica el dominio de un elemento con los pies, especialmente aquellos que requieren de precision para
su funcionamiento.

Percepcion especial: Proceso mediante el cual se perciben, reconocen e incluso se representan men-
talmente una serie de relaciones espaciales que facilitaran la relacion con el entorno (Le Boulch, 1990).

Percepcion temporal: 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-almuer-
zo-cena, etc. (Conde y Viciana,1997).

Postura corporal: Etimologicamente proviene de la palabra latina positura, gue significa planta, accion,
figura, situacion o modo en el que esta colocada una persona, animal o cosa. Si atendemos a criterios
funcionales, podria entenderse como la tension 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,
por ejemplo, al estar de pie el cuerpo esta en dos puntos de apoyo.

Plancha o pechada: La flexion de codos, también conocida como flexion de brazos, flexion de pecho,
lagartijas, planchas, o simplemente flexion, es un ejercicio fisico realizado estando en posicion 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 a un estimulo que puede ser visual, auditivo, tactil y kinestésico.

Relajacion muscular: Conjunto de técnicas para disminuir el tono muscular excesivo y proporcionar una
distension fisica y mental, aumentando la energia de nuestro organismo para afrontar nuestra actividad de
una forma optima. No se trata simplemente del mero reposo, sino de una disminucion de la tension excesiva
que facilitara 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 visual,
auditivo o tactil.

Region lumbar: Eltérmino columna lumbar hace referencia a la parte mas baja de la espalda, donde la co-
lumna se curva hacia el abdomen. Comienza alrededor de 5 0 6 centimetros por debajo de los omopla-
tos, 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 elemen-
tos diferentes. El ritmo puede definirse como la combinacion armoniosa de sonidos, voces o palabras,
que incluyen las pausas, los silencios y los cortes necesarios para que resulte grato a los sentidos.

Rotacion: Accion y efecto de rotar (dar vueltas alrededor de un eje). Se trata de un movimiento de cambio
de orientacion que se produce de forma tal que, dado cualquier punto del mismo, este permanece a una
distancia constante del eje de rotacion.

Sensopercepcion: La sensacion es aquello que se experimenta a partir de los estimulos que se reciben
mediante los sentidos (el gusto, el tacto, el olfato, la audicion y la vista). La percepcion, por su parte, su-
pone el registro y el reconocimiento de la realidad fisica a través de la organizacion de estas sensaciones.
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 suefio. Se refiere a la tension (contraccion parcial) gue exhiben los musculos cuando se encuentran
en estado de reposo, la cual es mantenida gracias a la accion de las unidades motoras respectivas y al
correcto funcionamiento del reflejo miotatico.

Tension muscular: Es cuando un musculo agonista se contrae; este musculo es aquel que, al entrar en
tension o contraccion, aproxima su origen e insercion para oponerse a una resistencia.

Torsion: Se denomina asi a las rotaciones de tronco y cabeza

Torcedura: Distension o estiramiento violento que se produce en las partes blandas que rodean la articu-
lacion de un hueso a causa de un movimiento brusco o forzado.

Velocidad: Capacidad de realizar acciones motrices con maxima intensidad en el menor tiempo posible.

Velocidad de reaccion: Capacidad de dar respuesta a un estimulo, ya sea visual, auditivo o tactil, en el

menor tiempo posible.
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Sitios web consultados

«  Percepcion corporal. En linea en:
https://archivos.csif.es/archivos/andalucia/ensenanza/revistas/csicsif/revista/pdf/Numero_38/MIGUEL_ANGEL_PRIETO
BASCON_01.pdf

« Cuerpo e imagen corporal. En linea en:
https://efjuancarlos.webcindario.com/articulo_el_cuerpo_imagen_percepcion%20.pdf

- Diferencia entre caminar y correr. En linea en:
https://nocorrasvuela.com/diferencias-entre-correr-y-caminar/

- Movilidad articular. En linea en:
https://www.naradigital.es/blog/detalle-noticias/2421/quees-la-movilidad-articular
https://mundoentrenamiento.com/movilidad-articular-en-educacion-fisica/

o Cuido de la columna vertebral. En linea en:
https://www.casaldots.net/salud-de-la-columna-vertebral/

« Arco reflejo. En linea en:
https://psicologiaymente.com/neurociencias/arco-reflejo

- Habilidades motrices basicas
https://www.efdeportes.com/efd147/habilidades-motrices-basicas-coordinacion-y-equilibrio.htm

- Tiempo de reaccion Habilidad cognitiva. Neuropsicologia. En linea en:
https://www.cognifit.com/es/habilidad-cognitiva/tiempo-de-respuesta

«  Percepcion especial. En linea en:
https://www.efdeportes.com/efd146/las-bases-perceptivo-motrices-en-primaria.htm

- Elequilibrio. En linea en:
https://www.juegoydeporte.com/educacion-fisica/equilibrio/

«  Coordinacion neuromuscular. En linea en:
https://www.masmusculo.com/blog/la-adaptacion-y-coordinacion-neuromuscular/

- Rapidez y velocidad. En linea en:
https://educacionfisicaplus.wordpress.com/2013/01/21/la-velocidad/

o Fuerza muscular. En linea en:
https://www.efdeportes.com/efd190/conceptos-basicos-sobre-la-fuerza-muscular.htm

«  Percepcion del ritmo. En linea en:
https://concepto.de/ritmo-2/#ixzz7Vkd2vL5S

- Elequilibrio. En linea en:
https://www.efdeportes.com/efd130/la-coordinacion-y-el-equilibrio-en-el-area-de-educacion-fisica.htm
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