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Carta a docentes

Estimados docentes:

Iniciamos un nuevo ciclo escolar, una oportunidad valiosa para consolidar lo alcanzado y elevar la formacion
integral de nuestros estudiantes, en la que el drea de Educacion Fisica tiene un papel fundamental.

Esta Guia Metodoldgica de sexto grado ha sido disefiado para convertirse en su mejor aliado. Representa
nuestro firme compromiso con la transformacién educativa impulsada a través de la reforma Mi Nueva
Escuela, y asegura que cada estudiante reciba aprendizajes de calidad en espacios seguros, integrales y
motivadores.

Eneste material usted encontrard orientaciones metodoldgicas, secuencias didacticasy criterios pedagdgicos
que facilitan la implementacién efectiva del programa de estudio de sexto grado. Se prioriza el desarrollo
progresivo de las competencias motrices, socioemocionales y actitudinales, mediante situaciones de
aprendizaje contextualizadas, actividades practicas estructuradas y enfoques acordes a las caracteristicas
evolutivas del estudiantado. Cada unidad articula objetivos de aprendizaje, actividades, puntos de atencién
y orientaciones para la evaluacién, favoreciendo una mediacién pedagdgica intencionada y coherente con
el enfoque competencial.

Estos materiales son mas que simples contenidos: soninstrumentos de reflexion que fortalecen su mediacion
pedagodgica y transmiten valores fundamentales como el respeto, la colaboracién, la responsabilidad y la
disciplina.

Sabemos que la labor docente implica retos, pero también grandes satisfacciones y aprendizajes. Le
invitamos a recorrer este camino con entusiasmo, profesionalismo y compromiso para contribuir a la
formacién de sus estudiantes y a la construccién del nuevo El Salvador que juntos merecemos.

Estamos convencidos de que su dedicacion y liderazgo marcaran una diferencia profunda en la vida de sus
estudiantes cada dia.

Atentamente:

Karla Edith Trigueros
Mayor y Doctora
Ministra de Educacion, Ciencia y Tecnologia
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l. Presentacion

La guia metodoldgica es un instrumento curricular derivado de los programas de estudio actualizados. Su propdsito
principal es brindar orientaciones basicas para abordar el desarrollo del curriculo en el ambito de el Desarrollo Corporal.
Estas directrices abarcan desde la jornalizacién 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 metodoldgicas y
criterios de evaluacién de los logros de aprendizaje.

Las actividades diddcticas para el desarrollo de los contenidos se presentan en sesiones. Estas sesiones siguen una secuencia
diddactica que inicia con la activacién fisica y mental, continta con el afianzamiento de los conocimientos y culmina con
la aplicaciéon 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 comprensién por cualquier docente del nivel de primaria.

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

Adicionalmente, la guia metodoldgicaincluye un apartado de anexos disefiado para ampliar los conocimientos conceptuales
y procedimentales esenciales. Estos recursos respaldan a los docentes en la comprension y aplicacidn 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 vy al éxito del proceso de aprendizaje del estudiantado.




Il. Orientaciones para el uso de la guia metodologica

La guia metodoldgica de Desarrollo Corporal para sexto grado surge de la necesidad de ofrecer procedimientosy 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 Desarrollo Corporal de
sexto grado.

Desde un punto de vista operativo, la guia se convierte en una herramienta invaluable para los docentes especialistas y
no especialistas de Desarrollo Corporal, ya que les brinda actividades didacticas orientadas a concretar la intencionalidad
educativa bdsica en los estudiantes, mediante los contenidos del programa de sexto 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 sexto 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 sexto grado. Por otra parte,
se evidencia un orden logico y secuencial de los contenidos y las actividades didacticas respectivamente. En este sentido
es importante aclarar que cada docente debe ajustar dicha propuesta a la realidad en la que estd inmerso, en relacién con
las caracteristicas de la poblacién 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
gue es importante verificar en la programacion anual de sexto grado, la cantidad de sesiones en las que el docente debe
desarrollar cada leccién, considerando lo mencionado anteriormente en cuanto a las modificaciones, atendiendo a su
jornalizacion.

Es importante resaltar que cada leccion y sesién no necesariamente corresponde a una hora clase, puesto que serd cada
docente quien, de acuerdo con todo lo que se ha explicado, deberd hacer las adecuaciones que considere necesarias,
siendo esto siempre en funcion de las necesidades de sus estudiantes. 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 sesién, debido a las particularidades de la asignatura.




Estructura de las sesiones
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o Activacion mental y corporal
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Invite a los estudiantes a que hagan diferentes movimientos con la cabeza y las
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piernas; después, realice las siguientes preguntas: ¢como se e llama al movi-
miento que hacen con la cabeza?, écomo se llama al movimiento que realizan
sus piernas cuando se agachan y vuelven a pararse? Escichelos y refuerce sus
aportes. Luego, seleccione y diija al menos dos ejercicios de gimnasia cerebral,

;
/
cuatro ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexo 1y 2).
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Dirija el juego «La sombra», para mover partes del cuerpo. Indiqueles que
trabajaran en pares: uno seré la sombra del otro, por lo que debe colocarse
siempre atras del otro y hacer todos los movimientos del compafiero que dirige
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Lleve a cabo el juego «El lobo y los conejos» (fig. 2).

Para ello, coloque en la zona de juego varios aros dispersos y un cono alejado de
ellos; uno de los estudiantes haré de lobo, y los demis, de conejo. A la sefial, los
conejos deberan desplazarse por las zonas, y cuando se diga «lobo, el nifio que
hace de lobo debera 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 pasaré a ser un lobo y ayudaré a atrapar a los
.

4 0 Activacion mental y corporal
a Apropiacion de los aprendizdjes
e Aplicacion de los aprendizajes

demés. Usted designara cuando cambiaran de roles,
Alfinalizar, realice ejercicios de vuelta a la calma (ver anexo 3)

Figura 2
Lo que debemos saber: Puntos de atencion: Criterios de evaluacién:
P Explore con sus estudiantes cusles son | |« Reconoce los movimientos adecua-
dos para cada parte de su cuerpo,
Reconoce los movimientos con sus

los movimientos de rotacin, de flexion
y de torsion, y establezcan cudles son

las extremidades que pueden realizar respectivos nombres.

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

dades fisicas.
cada

9. Imagen de referencia: Refuerza los pasos a desarrollar
en la secuencia didactica segln sea requerido.

Generalidades:
1. Numero y nombre de la unidad: Representa el nimero
y nombre de la unidad.
2. {cono de identificacién: Cada una de las sesiones se 10. Materiales: Se describen los recursos a utilizar para
desarrollar la sesion.
11. Lo que debemos saber: Se describen los términos que

identificara con un icono acorde al eje tematico al que
fortalecen la explicacién de la sesién.

pertenece.
3. Contenido conceptual: Describe el nombre del conteni-
do segun el programa de estudio de la asignatura 12. Puntos de atencidn: Se describen propuestas adiciona-
4. Leccidn: Describe el nimero y nombre de la leccion les y alternativas para desarrollar la sesion.
13. Criterios de evaluacion: Se describen aspectos a tomar
en cuenta para evaluar los aprendizajes adquiridos.

5. Sesion: Se refiere al niUmero de sesion.
6. Indicador de logro: Con referencia al programa de estu-
Secuencia didactica:
a. Activacién mental y corporal: Se presenta el contenido

dio.

7. Eje transversal: Comprende contenidos que tienen una
estrecha relacion con las competencias.
8. Organizacion de los estudiantes: Describe una propues- ) - = [ S
y se describen las acciones para iniciar de forma dindmi-

ta para organizar a los estudiantes y desarrollar el con-
llo de las actividades a realizar.

tenido de forma més lidica. cay atractiva para los estudiantes.
c. Aplicacidn de los aprendizajes: Se motiva a los estudian-
tes a poner en practica los aprendizajes.

b. Apropiacién de los aprendizajes: Se describe el desarro-




lll. Distribucion 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.

Sexto grado

Unidad 1 Unidad 2 Unidad 3
Acepto y ajusto mis Demuestro fortaleza Me desplazo y me coordino
cambios fisicos y rapidez con ritmo
8 lecciones 6 lecciones 5 lecciones
20 sesiones 18 sesiones 14 sesiones

8 indicadores de logro 6 indicadores de logro 5 indicadores de logro




IV. Ejes tematicos, ejes transversales y su articulacion

Ejes tematicos de la asignatura

La naturaleza de la disciplina permite la seleccién y organizacion de ejes tematicos, que en su contenido abordan aquellas
areas o ambitos del ser humano que se necesita estimular y desarrollar para potenciar las condiciones fisico-funcionales,
psicoldgicas, sociales, perceptivo-relacionales y de autovaloracién, dando orientacién sobre habitos y conductas que
sirvan de plataforma y de sostén en la construccion de una vida saludable, funcional y con energia para asumir 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, psicoldgico y social, capaz de transformar su realidad en relacién con el entorno, a partir de la
estimulacién de las propiedades neurofisioldgicas y anatdmicas que permiten realizar diversas acciones motrices. Ademas,
propicia la agudeza armdnica 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 tépicos 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 morfoldgicos-funcionales del
cuerpo humano y habitos higiénicos que garanticen la efectividad y la salud; asi como la gestion y sustentabilidad de la
energia necesaria y oportuna para el desarrollo, maduracion y crecimiento del organismo, realizando actividad fisica de
forma continua y sistematica, enfocdndose 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 anatdmicos y fisioldgicos que se manifiestan en métodos para desarrollar habilidades
fisicas innatas que permiten un funcionamiento éptimo del organismo en las diferentes tareas fisicas de la cotidianidad.
Acd se tomardn en cuenta los procesos energéticos y metabdlicos que el organismo activa al ejecutar actividad fisica.

Habilidades deportivas: Comprende los contenidos que se refieren a la fundamentacién y practica de algunos deportes,
especificamente aquellos que son factibles de aprender y practicar, considerando las proyecciones del aprendizaje como
herramientas fundamentales para las condiciones fisicas de los centros educativos.

Ejes transversales

La inclusion de ejes transversales y elementos curriculares brinda un espacio importante en los programas de estudio,
porque comprende contenidos que tienen cobertura a lo largo de todo el proceso de desarrollo de los ejes 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 ejes transversales se incluyen los
siguientes:

Mecanismos y acciones de proteccidn y atencidn 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 lesién dsea, muscular o tendinosa
durante una actividad o tarea fisica.



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 autoconcepto, propiciando experiencias sobre la base del juego como una herramienta metodoldgica
acorde con las necesidades en las diferentes edades del continuo educativo en el sistema educativo, teniendo como
propdsito fundamental la expresidén espontdnea 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 y manifestacién 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 activacién 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 estructuray el desarrollo del curriculo de la asignatura estd integrado por los contenidos que directamente corresponden
a las disciplinas afines con el Desarrollo Corporal, y también por otros contenidos que son afines e importantes en el
aprendizaje integral, especificamente para complementar la formacion de hdbitos 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 que 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 proteccién de la salud, la convivencia y en el desarrollo de
relaciones sociales y emocionales dptimas.

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 aprendizaje y a la
retroalimentacion, y que posteriormente se reflejen en actitudes y conductas. Por uUltimo, se debe contemplar que los
contenidos que corresponden a los ejes transversales deberan tomarse en cuenta en la evaluacién de los aprendizajes, ya
gue forman parte del perfil de salida de los estudiantes de primero, segundo y tercer ciclo, ajustando las ponderaciones
de los criterios que se establezcan en la planificacion.

Orientaciones didactico-metodoldgicas

La concrecién de los aprendizajes necesita de estrategias didactico-metodoldgicas que sean acordes con las realidades,
necesidades e intereses del estudiantado. Estas deben ser compatibles con la naturaleza del conocimiento y experiencias
o situaciones de aprendizaje que se planifiquen para construir las competencias requeridas en los perfiles de egreso,
ademas de ser afines con los recursos y las condiciones con las que se cuenta. Asimismo, lo fundamental y basico que
debe considerarse es el protagonismo que debe tener cada estudiante para que construya el conocimiento y gestione el
desarrollo de capacidades y habilidades respecto a las propuestas de participacién en los procesos educativos.

En Desarrollo Corporal es importante que se parta del dominio y discernimiento de informacién para aplicar, desarrollar
e integrar una serie de procesos neurofisioldgicos que se representan como habilidades y experiencias de aprendizaje
individuales y grupales. De esta manera se desarrollan condiciones y habilidades que van a propiciar las competencias
necesarias para resolver situaciones de la vida cotidiana de la mejor manera.



V. Orientaciones didactico-metodologicas

Las posibilidades de aprendizaje se potencian cuando se planifican todas las fases que 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 y
actividades que preparan las condiciones mentales vy fisicas, asi como actividades de gestién 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 cudl fue el propdsito.

Fases de la secuencia didactica

Activacion mental y fisica: Esta fase comprende acciones y actividades didacticas con las que se busca preparar la
condicién mental y fisica del estudiantado, realizando ejercicios fisicos que estimulen los hemisferios cerebrales y pre-
paren los musculos, tendones vy la circulacidon de la sangre con un leve incremento de la frecuencia cardiaca.

Ademas, se realiza una exploracién 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 sesidn.

Apropiacion de los aprendizajes: En esta fase se ofrecen actividades didacticas que estimulan el involucramiento di-
recto 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 particularidades de cada estudiante.

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

Aplicacidn de los aprendizajes: Esta fase comprende actividades didacticas en donde el estudiantado pueda experi-
mentar de forma concreta la aplicacion de aprendizajes que afianzo en la fase anterior. Este tipo de actividades deman-
da la generacion de situaciones especificas y concretas que suponen la participacién 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, que son ejercicios de baja intensidad que
permiten la regulacién fisioldgica del organismo.
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VI. Enfoque de la asignatura de Educacion Fisica

El enfoque de esta asignatura concibe el movimiento como el medio fundamental para generar y organizar experiencias
psicomotoras significativas para el desarrollo anatémico, fisioldgico, psicoldgico, socioafectivo y el desarrollo de habilida-
des neuro-fisioldgicas especificas del area motora en los diferentes estadios de desarrollo evolutivo el estudiantado; vitales
e indispensables para la salud y la interaccién con el entorno. También, comprende elementos del desarrollo percepti-
vo-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 seleccién, orientacion y alinea-
miento 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 actividades de espectdaculo como medios para la concrecién de los objetivos curricu-
lares, cambiando la intencién competitiva y de espectaculo por 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 dindmica diaria, desarrollar valores y normas de convivencia,
generar aceptacion personal y satisfaccion, promoviendo asi en los educandos su desarrollo bioldgico, psicoldgico 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
[Udica, los estudiantes irdn adquiriendo los conocimientos de Desarrollo Corporal no solo para recrearse, sino para interna-
lizar en ellos una forma permanente de cuidar su salud y reconocer procesos preventivos corporales, mentales y sociales.

a. Competencias a desarrollar

La asignatura Desarrollo Corporal tiene como finalidad primordial formar a la persona como un ser competente para ex-
presar 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 preven-
cidn, con actividades fisicas que indiquen los movimientos adecuados para evitar riesgos, dafios o lesiones, y orientarles
sobre las aptitudes adecuadas para la practica de actividades fisicas y deportivas. Con esta finalidad, se han retomado las
siguientes competencias:

1. Articular con armonia las habilidades perceptivo-motrices necesarias en la relacién con el entorno:
Estd referida al desarrollo sensoperceptivo para tener consciencia del cuerpo-organismo e implica la intervencién 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 disposicién anatémica y fisioldgicas
en su desarrollo para fortalecerlas y coadyuvar a un desarrollo armonioso e integral, favoreciendo 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 exploracién 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 evaluacién 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 psicoldgico, social, motriz y cultural.

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

El punto de atencién para orientar la evaluacién 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 y utilizar los instrumentos
sugeridos en el documento Evaluacion al servicio del aprendizaje y del desarrollo: ribrica, lista de cotejo, escala de valora-
ciones, anecdotario u otro que se considere pertinente y eficaz. También, deben tenerse en cuenta las orientaciones sobre
la evaluacién planteadas en el programa de estudio.




Programacidn anual de sexto grado de Educacidn Fisica

En esta programacién anual se presentan los contenidos conceptuales y procedimentales de cada unidad, distribuidos
en lecciones de aprendizaje, y sus correspondientes orientaciones metodoldgicas, con el fin de identificar el propdsito de

cada leccion y el logro de aprendizaje en los estudiantes.

Primer trimestre

(febrero - abril)

Acepto y ajusto
mis cambios fisicos

Lecciones (8)
Sesiones (20)

Contenidos
Lecciones Indicadores de logro
Conceptuales Procedimentales
Leccién 1: Factores que inciden en la Orientaciones prdcticas sobre | 1.1 Demuestra confianza, se-
Me alimento, percepcion de la autoima- la percepcidén y revaloracion guridad y cooperacion, al
ejercito y cuido. gen corporal: autoestima, de la autoestima y el autocon- integrarse activamente en
Sesiones 1-2 autoconcepto, control de la cepto en la ejecucién de tareas actividades fisicas grupales,
alimentacién y habitos de fisicas. ajustando la percepcion de
actividad fisica. Modelo de précticas de ejerci- su img{gen corporal a cada
tacion fisica sistemdtica y con- situacion.
tinua para incidir en la percep-
cién de la autoimagen.
Leccién 2: Hemisferios cerebrales y la Utilizacién alternada de ambas | 1.2 Fortalece el esquema corpo-

Fortalezco mi
imagen corporal.

predominancia en los seg-
mentos corporales pares.

extremidades superiores en la
ejecucién de tareas motoras.

ral mediante el desarrollo de
habilidades motrices con las

Sesiones 3-6 La lateralidad vy la bilatera- Utilizaciéon alternada de ambas extremidades inferiores y su-
lidad. extremidades inferiores en la periores, menos habiles.
ejecucién de tareas motoras.
Leccién 3: Signos fisioldgicos percep- Identificacién y registro de los | 1.3 Explica y registra los cam-
Mi cuerpo y el tibles de la adaptacién del cambios en la temperatura cor- bios en la temperatura cor-
ejercicio. organismo al esfuerzo fisi- poral, en su ritmo cardfaco y en poral, en su ritmo cardiaco

Sesiones 7-10

co sistematico: cambios en
la temperatura corporal,
incremento de la frecuen-
cia cardiaca, incremento de
la frecuencia respiratoria,
tiempo de recuperacién
posterior a la ejercitacion
fisica.

la frecuencia respiratoria en el
proceso de adaptacion en la
ejecucion de esfuerzos fisicos
de larga duracién (entre 20 a
60 minutos).

Momento de aparicién de can-
sancio:

- Pérdida del control motor.

- Flojedad en las piernas.

y la frecuencia respiratoria
durante y después de la ac-
tividad fisica.

Leccidn 4: El protocolo PRICE (si- Aplicacién del protocolo PRICE | 1.4 Demuestra dominio en la
Mis primeros glas en inglés de proteger, con sus compafieros en activi- ejecucion de procedimien-
auxilios. descansar, aplicar hielo, dades simulando diferentes ti- tos del protocolo atencién
Sesion 11 comprimir y elevar) como pos de lesiones. primaria en lesiones leves,
atencion primaria en gol- aplicando el protocolo PRI-
pes, esguinces, tendinopa- CE.
tias, luxaciones o desgarres
musculares.
Leccién 5: Ritmo de la carrera: fre- Dominio y sostenimiento de la | 1.5 Demuestra soltura y fluidez
Optimizando cuencia y amplitud de la técnica en la carrera. en carreras a diferente rit-
mi carrera. zancada. Control y regulacion del ritmo'y mo, regulando la respiracion,

Sesiones 12-14

La respiracidon en la ejerci-
tacion fisica.

respiracién en correspondencia
con la capacidad.

frecuencia de la zancada y la
amplitud de la zancada, en
correspondencia a la distan-
Cia a recorrer.

J
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( Leccidn 6: « Signos y sintomas de la des- | =  Control de la ingesta recomen- | 1.6 Relaciona los efectos de Ia\
Hidrato y cuido hidratacién en condiciones dada de agua durante el dia. deshidratacion con el funcio-
mi cuerpo. cotidianas vy, durante y des- | «  Practicas de hidratacion antes, namiento, rendimiento fisico
Sesion 15 pués de la actividad fisica. durante y después de la ejecu- y salud del organismo.
» Efectos de la deshidratacién cién de actividades fisicas.
en el funcionamiento, el
rendimiento fisico y la salud.
Leccion 7:  Los husos musculares y|e Percepcion de la activacién de | 1.7 Identifica y explica con ejem-
Estimando mi los 6rganos tendinosos de los husos musculares en la ejer- plos la funcién e importancia
flexibilidad. Golgi. citacion de la flexibilidad. de los husos muscularesy los
Sesiones 16-18 «  Percepcién de la activacion los érganos tendinosos de Golgi,
4rganos tendinosos de Golgi en para proteger los musculos
la ejercitacion de la flexibilidad. de lesiones en los estira-
e Valoracién de cémo y hasta mientos.
donde se deben alongar los
musculos vy las articulaciones
en la ejercitacion fisica.
e Aplicacién de la prueba para
medir la condicién de flexibili-
dad actual.
Leccién 8: « Desviaciones de la columna | = Identificacién de posturas | 1.8 Menciona e identifica pro-
Habitos que vertebral, caracteristicas y corporales inadecuadas en la blemas posturales y de
protegen mi cuerpo. causas. ejercitacion fisica y cotidiani- motricidad, a causa de des-
Sesiones 19-20 dad, que pueden ser causa de viaciones de la columna ver-
desviaciones de la columna tebral.
vertebral.
» Realizacién de ejercicios de
fortalecimiento de los muscu-
los agonistas y antagonistas
del tronco, para proteger la
columna vertebral.




Segundotrimestre

Demuestro fortaleza

Lecciones (6)

(mayo-julio) y rapidez Sesiones (18)
Contenidos
Lecciones Indicadores de logro
Conceptuales Procedimentales
Leccidon 1: e Larespuesta motriz. Reconocimiento y orientacién | 2.1 Reacciona de forma oportu-
Soy rapidoy « Organos de los sentidos del estimulo (6rganos de los na y precisa ante estimulos
eficiente. como receptores de estimu- sentidos), evaluacién de la imprevistos, valorando las
Sesiones 1-3 los. capacidad fisica para ejecutar condiciones y situacion en
la respuesta motriz y la ejecu- la que se encuentra.
cién de la accion.
Leccién 2: «  Percepcion del espacio, res- Exploracion de movimientos | 2.2 Proyecta la ejecucién de
Me oriento en mi pecto a si mismo vy los obje- de todo el cuerpo en el espa- movimientos con desplaza-
entorno. tos. cio propio: circulares, girato- miento en el espacio proxi-
Sesiones 4-5 « Elespacio proximoy el espa- riosy de rotacién, entre otros, mo y distante, estimando el
cio distante. sin desplazarse. tipo de movimiento y el es-
Desplazamientos de dife- pacio disponible.
rentes formas en el espacio
distante, con saltos, giros vy
combinaciones de estos con
otras acciones motoras, esta-
bleciendo limites.
Leccidn 3: « Factores que favorecen el Equilibrio al correr en diferen- | 2.3 Controla el equilibrio, al
Equilibrando mi equilibrio y el desequilibrio tes trayectorias, al saltar, al desplazarse con velocidad
cuerpo. en movimiento. girar y al caminar, manipulan- en situaciones diversas y es-
Sesiones 6-8 do o conduciendo objetos en pacios delimitados.
velocidad en situaciones di-
versas y espacios delimitados.
Leccion 4: « Autonomiay control motriz. Coordinacion de acciones | 2.4 Demuestra control y au-
Integrando mis motrices diferentes, ejecuta- tonomia motriz entre seg-
habilidades. das simultaneamente con dos mentos corporales, al ejecu-

Sesiones 9-11

0 mas segmentos corporales.

tar acciones diferentes con
cada uno de forma simulta-
nea.

Leccidn 5:
Controlo mi cuerpo
al saltar.
Sesiones 12-15

Velocidad.
Agilidad.

Establecimiento del pie fuer-
te para apoyarse al saltar un
obstaculo.

Practica de llegada al obstacu-
lo con el pie de apoyo.
Practica de la velocidad maxi-
ma en distancias de 50 a 100
metros.

2.5

Manifiesta velocidad y agi-
lidad al desplazarse en tra-
yectorias variadas, superan-
do obstaculos acordes a su
capacidad.




Leccién 6:
Optimizo mi fuerza.
Sesiones 16-18

La fuerza de resistencia.

La fuerza explosiva.

Ejercitacion de la fuerza mus-
cular de resistencia, en los
brazos, la espalda, el abdo-
men y las piernas, utilizando
el peso de su cuerpo e imple-
mentos deportivos.
Desarrollo de fuerza muscular
explosiva en los brazos, la es-
palda, el abdomen vy las pier-
nas, utilizando el peso de su
cuerpo u objetos livianos.

2.6 Demuestra fuerza de resis-
tencia y fuerza explosiva, al
ejecutar saltos, lanzamien-
tos y pateo de pelotas uti-
lizando la correspondiente
técnica.

Tercer trimestre . Me desplazo y me coordino Lecciones (5)
Unidad 3 . )
(agosto- octubre) con ritmo Sesiones (14)
Contenidos
Lecciones Indicadores de logro
Conceptuales Procedimentales
Leccién 1: e Elritmo. « Desplazamientos con ritmo: | 3.1 Aplica conceptos relaciona-
Disfrutando el lento, rapido y combinando. dos con el tiempo y el ritmo,
ritmo. « Representacion del ritmo que creando secuencias ritmicas
Sesiones 1-2 se percibe, con acciones mo- de movimiento de forma in-
toras. dividual y colectiva.
e Encadenamiento de acciones
motrices montando una se-
cuenciaciéon de movimientos
ritmicos de forma individual y
en grupo.
Leccién 2: e Aspectos posturales funda- | «  Ejecucidon de tareas de recep- | 3.2 Manifiesta agilidad y segu-
Mis habilidades con mentales para recepcion, cion, lanzamiento y golpe a ridad al lanzar, recibir y gol-
pelotas. lanzamiento y golpe a pelo- pelotas de diferentes tamafios, pear pelotas y balones de
Sesiones 3-6 tas y balones de diferentes aplicando la técnica corres- diferentes tamafios, al parti-
tamafios y en circunstan- pondiente en circunstancias cipar en actividades ludicas
cias diversas. diversas. grupales.
Leccidn 3: » Técnica de cubrimiento del | = Realizacion de rebotes a dife- | 3.3 Controla el rebote del ba-
Paso, lanzo y anoto. baldon ante la marca. rentes alturas, seguin la necesi- [6n, la direccion vy la trayec-
Sesiones 7-9 e Habilidad de gambetear dad en el juego. toria de los desplazamientos
para superar a otro jugador. | + Improvisacién de la direccién de acuerdo con las circuns-
y trayectoria de desplazamien- tancias del juego de balon-
tos rebotando el baldn, eva- cesto.
diendo a otro jugador.
» Estrategias para mantener la
posesion del baldn al rebotar,
ante una marca.
Leccién 4: e Factores que inciden en la |« Ejercitacion de la conduccidn | 3.4 Manifiesta velocidad y agi-
Controlo, gambeteo conduccion éptima de ba- del baldn, atendiendo a: lidad al desplazarse en tra-
y pateo. lones con desplazamiento - La tension ejercida al tocar el yectorias variadas, superan-

Sesiones 10-12

en diferentes direcciones y

trayectorias.

baldn.

- La habilidad de utilizar ambos
pies en la conduccion.

- El desplazamiento del centro
de gravedad.

- La habilidad para moverse en
el espacio.

do obstaculos acordes a su
capacidad.

=



- La improvisacion.

Conduccién del balén de futbol
utilizando ambos pies, realizan-
do fintas, superando oponen-
tes y controlando el espacio
disponible.

Leccion 5:
Me reconozco y
expreso con
naturalidad.
Sesiones 13-14

Elementos de la expresion
corporal.

Integracién de la intensidad del
movimiento, la carga emocio-
nal proyectada con los gestos
y el estado emocional con la
postura, como elementos de la
expresion corporal, en repre-
sentaciones grupales.

3.5 Comunica hechos, relatos y
otras narraciones utilizando
Unicamente gestos y movi-
mientos de forma grupal.




Unidad I

Acepto y ajusto mis
cambios fisicos

a Competencias de la unidad 1

1.

Mantener una autoimagen y autoconcepto satisfactorio mediante la creacién y ejecucion de estrategias que
integren la alimentacién nutritiva y la ejercitacion fisica constante para un desarrollo socioemocional saludable.
Identificar y registrar signos fisiolégicos que se manifiestan con la ejercitacion fisica para valorar el nivel de
funcién del organismo en la actividad fisica.

Explicar y demostrar medidas basicas para proteger el organismo antes, durante y después de la actividad
fisica, asi como procedimientos de atencién primaria al sufrir lesiones en la practica, para mantenerse ac-
tivo y saludable.




0 Relacion y desarrollo

A continuacion, se presenta la relacién de contenidos conceptuales con tematicas similares de quinto y sexto grado, donde se
puede observar la secuencia, gradualidad y nivel de desarrollo de competencias, permitiendo valorar el avance para quienes se
perfilan hacia el séptimo grado.

Efectos de la ejercitacion fisica en el ajuste y actualizacion
de la estructura y la imagen corporal.

- Fisicos (anatémicos).

- Fisioldgicos (funcionales).

- Psicoldgicos (socioemocionales).

Factores que inciden en la percepcion de la autoimagen
corporal: autoestima, autoconcepto, control de la alimen-
tacion y habitos de actividad fisica.

El organismo como unidad indivisible.
Importancia de la autonomia segmentaria como parte de
un todo.

Hemisferios cerebrales y la predominancia en los segmen-
tos corporales pares.
La lateralidad vy la bilateralidad.

La activacion mental y corporal previa a la actividad fisica
prolongada.

Procesos de digestion de los alimentos con participacion de
la sangre.

La hidrataciéon antes, durante y después de realizar activi-
dad fisica.

Adopcidn de posturas saludables permanentemente.

Signos fisioldgicos perceptibles de la adaptacion del orga-
nismo al esfuerzo fisico sistematico: cambios en la tem-
peratura corporal, incremento de la frecuencia cardiaca,
incremento de la frecuencia respiratoria, tiempo de recu-
peracion posterior a la ejercitacion fisica.

La respuesta fisioldgica del sistema cardiovascular durante
el esfuerzo fisico.

Incremento de la frecuencia cardiaca.

Incremento del flujo sanguineo.

El protocolo PRICE (siglas en inglés de proteger, descansar,
aplicar hielo, comprimir y elevar) como atencién primaria
en golpes, esguinces, tendinopatias, luxaciones o desga-
rres musculares.

Técnica de la carrera.

Ritmo de la carrera: frecuencia y amplitud de la zancada.
La respiracion en la ejercitacidn fisica.

Signos y sintomas de la deshidratacién en condiciones co-
tidianas y, durante y después de la actividad fisica.
Efectos de la deshidratacion en el funcionamiento, el ren-
dimiento fisico y la salud.

Los husos musculares y los 6rganos tendinosos de Golgi.

Desviaciones de la columna vertebral, caracteristicas y
causas.




A

Unidad 1. Acepto y dgjusto mis cambios fisicos

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

Me alimento, ejercito y cuido.
11 Demuestra confianza, seguridad y cooperacion, al
integrarse activamente en actividades fisicas grupa- Eje tfransversal
les, ajustando la percepcién de su imagen corporal a
cada situacion.

L) Contenido conceptual:

« Autoconcepto.

» Adopcion de posturas corporales saludables y efec-
tivas funcionalmente.
» Seguridad en si mismo.

lacic itud fisi Materiales = S0
e Relacion autoconcepto y aptitud fisica. . Tarjetas de colores
. ity -
Activacion mental y corporal ¥% En semicirculo

Inicie la sesion preguntando: équé alimentos comes con mayor frecuencia y
cantidad?, écudles alimentos saludables conoces? Escuche las respuestas y
enriquezca sus aportes sobre la importancia de una buena alimentacién. Se-
leccione y dirija al menos 3 ejercicios de gimnasia cerebral, 5 ejercicios de
movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizdjes \/'}}};°§\, En columnas

A continuacién, desarrolle el juego «Los comensales». Para ello, organice un
solo grupo y dibuje en el suelo tres zonas: la zona central sera neutral y las
otras dos, verde y roja (fig. 1). En voz alta, mencione nombres de alimentos

- ]
para que los estudiantes decidan si son alimentos saludables, saltando a la : ﬁ 3
&
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zona verde, o si son dafiinos, saltando a la zona roja. Quien se equivoque de-
bera hacer una tarea adicional: correr hacia una zona delimitada y regresar o
dar 10 saltos en el mismo lugar.

3

Figura 1

e Aplicacion de los aprendizajes ¥ # bares FEn o
A continuacién, los estudiantes se organizardn en cuatro gruposy a cada grupo
se le asignard un tiempo de comida: desayuno, almuerzo, cenay refrigerio. Se
establecerd también un tiempo para que cada grupo proponga un menu de
alimentos saludables (fig.2), brinde un espacio para que compartan sus ideas
y, al final, solicite que disefien en conjunto una lista de alimentos saludables y
otra de alimentos cuya ingesta debemos limitar por ser perjudiciales.

Para terminar, dirija la practica de varias respiraciones de forma consciente
y seleccione al menos dos estiramientos para cada parte del cuerpo (cuello, Figurq 2
tronco, extremidades superiores e inferiores). Ver anexo 3.

Lo que debemos saber:

(~}
©
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=
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-
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Puntos de atencion: Criterios de evaluacion:

Reconoce alimentos y bebidas na-
turales que benefician en el rendi-
miento fisico.

Discrimina alimentos comerciales
que pueden dafiar la salud.

Oriente a los estudiantes para que re-
flexionen acerca de la importancia de
elegir alimentos saludables y evitar el
consumo innecesario de alimentos pro-
cesados de poco valor nutricional.

Una dieta saludable ayuda a proteger-
nos de la malnutricion en todas sus for-
mas y de las enfermedades no trans-
misibles, como diabetes, cardiopatias,
accidentes cerebrovasculares y cancer.

|
|
. .




Unidad 1. Acepto y djusto mis cambios fisicos

L) Indicadores de logro: Leccion | Sesion 02

Me alimento, ejercito y cuido.
Il Demuestra confianza, seguridad y cooperacion, al
integrarse activamente en actividades fisicas grupa-
les, ajustando la percepcién de su imagen corporal a Eje transversal

cada situacion. » Adopcion de posturas corporales saludables y efec-

@ . tivas funcionalmente.
Contenido conceptual: o Samuriekd an o ETe,

Factores que inciden en la percepcidn de la autoimagen cor- . . Conos
poral: autoestima, autoconcepto, control de la alimentacién Materiales . Aros

y habitos de actividad fisica. - Tarjetas de alimentos

a Activacion mental y corporal % En semicirculo

Inicie la sesion preguntando: élas bebidas energéticas mejoran el rendimiento?,
¢hay algin producto comercial que mejore el rendimiento? Escuche las respues-
tas y comente que los productos comerciales generan mas dafios que beneficios
y que la mejor opcidn es siempre mantener una alimentacion saludable y ejer-

— citarse regularmente.

[ jPan! |

Figura 1

Seleccione y dirija al menos 3 ejercicios de gimnasia cerebral, 5 ejercicios de
movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

C - s #3. Dispersos en filas
§fas Disp
o Apropiacion de los aprendizdjes {#¥%\ en columnas

A continuacion, desarrolle el juego «Bombardeo de comida». Para ello, orga-

nice varios grupos y asigne a cada uno el nombre de un grupo a alimenticio:

cereales, carnes, frutas y verduras. En el centro de la cancha se colocard un chef,

quien solo podra moverse sobre la linea media de la cancha (fig. 1). A su sefial,

este dird en voz alta alglin alimento, como manzana, y el grupo de frutas correrd

. al otro lado. Quien sea atrapado deberd sumarse al grupo del chef. Variante:

Flgurd 2 asigne otros grupos de alimentos, como grasas, azucares, saludables, dafiinos,
entre otros.

El e Aplicacion de los aprendizdjes ﬁ"’ggﬁ En pares
’ N5

- Dirija el juego «Semaforo de nutricién». Para ello, organice dos equipos con igual

numero de participantes y cologue tres aros en un extremo del patio, cada uno
2o - sefialado con un color del semaforo; distribuya tarjetas o dibujos de diferentes
tipos de alimentos en el espacio de practicas (fig. 2). A su sefial, los equipos de-
berdn tomar las tarjetas y colocarlas en los aros de acuerdo con el color: verde
para alimentos saludables que podemos consumir, amarillo para alimentos que
debemos consumir en menor cantidad y rojo para alimentos que debemos evi-
tar por el dafio que causan.

Para finalizar, dirija una actividad de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

Las bebidas energéticas son perjudicia- | | Reflexione con los estudiantes acerca » Reconoce alimentos vy bebidas

les para la salud, especialmente para el | | de los alimentos que deben evitar y naturales que benefician el rendi-
corazén, y no mejoran el rendimiento | | sobre opciones saludables que pueden miento fisico.
deportivo segun la evidencia cientifica. incluir en sus habitos alimenticios.




Unidad 1. Acepto y dgjusto mis cambios fisicos

Leccion 2 » o

Fortalezco miimagen corporal Sesion 03 -g
S

12 Fortalece el esquema corporal, mediante el desarrollo Eje transversal S
de habilidades motrices con las extremidades inferio- » 5

» Adopcion de posturas corporales saludables y efec- v

res y superiores, menos habiles. . _
tivas funcionalmente.

[ ) Contenido conceptual:

«  Hemisferios cerebrales y la predominancia en los seg- Materiales - Conos - Pelotas - Aros
mentos corporales pares.
« Lalateralidady la bilateralidad.

a Activacion mental y corporal % En semicirculo

Inicie la sesion preguntando: écudl es su mano mds habil?, écual es su pie mas
habil? Escuche los aportes y comente que hay un lado dominante en nuestro
cuerpo y que es importante ejercitar ambos lados para promover el equilibrio
y mejorar nuestra coordinacion.

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizajes 22

% En columnas

Organice el juego «Tiro al blanco». En trios, cada equipo tendrd una pelota y un ‘
aro (fig. 1). La tarea consiste en colocar el aro en el suelo y que los integrantes :
se ubiquen alrededor de este a una distancia minima de cinco metros para
pasarse la pelota entre si, pero esta debe rebotar dentro del aro y luego ser
atrapada por otro estudiante. Por cada acierto suman puntos, y los pases con
la mano menos habil suman el doble de puntos. Variante: aumentar la distancia Figurq 1
del aro, sumar mas aros, sostener el aro a diferentes alturas.

a Aplicacion de los aprendizajes ﬁggi'i) En pares

Dirija el juego «Guerra de pelotas». Para ello, organice dos equipos con igual
numero de participantes y delimite tres zonas en la cancha. Cada equipo se
ubicard en una de las zonas laterales (extremas), mientras que, en la zona cen-
tral, donde nadie puede ingresar, se colocard un balén grande o varios balones
grandes (fig.2). Entregue a cada estudiante (si hay suficientes) un balén de me-
nor tamafio que los del centro, y comente que a su sefial intentaran pegarle a
alguna de las pelotas de la zona central. Por cada baldn grande que hagan llegar
a la zona del equipo opuesto, suman puntos. Variantes: sumar o disminuir pe-
lotas, aumentar las distancias, entre otros.

Figura 2

Para finalizar, dirija la practica de varias respiraciones de forma consciente y
profunda y seleccione al menos dos estiramientos para cada parte del cuerpo
(ver anexo 3).

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

El desarrollo de la coordinacién bilateral | | Motive a los estudiantes a esforzarse » Ejecuta coordinadamente tareas
es fundamental para las actividades co- | | para ejecutar tareas con sus extremi- con los segmentos corporales habi-

tidianas y deportivas. dades menos habiles. les y menos hébiles. n




Unidad 1. Acepto y djusto mis cambios fisicos

Leccion 2
Fortalezco mi imagen corporal.

L) Indicadores de logro:

1.2 Fortalece el esquema corporal, mediante el desarro-
llo de habilidades motrices con las extremidades in-
feriores y superiores, menos habiles.

L ) Contenido conceptual:

» Hemisferios cerebrales y la predominancia en los
segmentos corporales pares.
» Lalateralidad y la bilateralidad.

Sesion 04

Eje transversal

» Adopcion de posturas corporales saludables y efec-
tivas funcionalmente.

Blancos
Aros

Conos .

Materiales Pelotas .

L sitige .
n Activacion mental y corporal ¥ En semicirculo
Inicie la sesién preguntando: (de qué depende la precision al lanzar o patear
objetos? Escuche los aportes y refuerce las ideas apoyandose en el apartado Lo
que debemos saber.

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexo 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizajes L

Y Yen pares o en trios
Forme parejas o trios de estudiantes y entregue un baldn por cada equipo. En
una pared, coloque a diferentes alturas varios blancos (al menos tres por cada
equipo). Delimite una distancia de al menos tres metros entre los estudiantes y
' los blancos (fig. 1). Por turnos, cada integrante intentard dar a un blanco; cada
3metros - J acierto suma puntos a su equipo. Variantes: golpear la pelota con los pies, au-
mentar la distancia de lanzamiento, entre otras.

Figura 1
e Aplicacion de los aprendizajes

Coordine el juego «Los pasadores». Para ello, organice dos equipos de igual
numero de integrantes. Marque una zona delimitada de juego y coloque en
el suelo varios aros en todo el espacio de practica (fig. 2). El objetivo de cada
equipo serd sumar al menos tres pases, pero cuentan Unicamente los que pi-
guen dentro de un aro antes de ser recibidos por el otro jugador. El equipo que
no tiene el balon deberd intentar impedirlo, y si roba el baldn o este sale de la
cancha, cambia la posesion. Variantes: hacer como minimo cinco pases conse-
cutivos para sumar puntos, no se permite rebotar ni correr al tener la pelota,
entre otras.

#®® En i
equipos

Figura 2

Para finalizar, dirija un juego de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

La precisidon al lanzar o patear depende
de la coordinacion motriz y puede me-
jorar con la practica, fortaleciendo las
habilidades y la imagen corporal.

- J

Manténgase atento a la participacion
activa y equitativa de todos los estu-
diantes y fomente el respeto por las
habilidades particulares.

Ejecuta coordinadamente tareas
con los segmentos corporales habi-
les y menos habiles.

Respeta las diferencias individuales
y la capacidad de cada uno en las
tareas motrices.

J




Unidad 1. Acepto y dgjusto mis cambios fisicos

() Indicadores de logro: Leccion 2 Sesion 05

Fortalezco mi imagen corporal.

12 Fortalece el esquema corporal, mediante el desarrollo
de habilidades motrices con las extremidades inferiores
y superiores, menos habiles.

(~}
©
o)
=
(&)
-
(Y
w

Eje transversal

() Contenido conceptual: « Adopcion de posturas corporales saludables y efec-

tivas funcionalmente.

« Hemisferios cerebrales y la predominancia en los seg-
mentos corporales pares.

) ' ) Materiales - Conos o Pelotas ¢ Pafiuelos
« Lalateralidad y la bilateralidad.

n Activacion mental y corporal @ En semicirculo

Analice con los estudiantes qué es la consciencia y control corporal y a qué lla-
mamos propiocepcion. Escuche y luego refuerce sus ideas sobre esos aspectos.

Seleccione y dirija al menos 3 ejercicios de gimnasia cerebral, 5 ejercicios de
movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes & ?1I?/En columnas, en grupos

Desarrolle la actividad «El tren ciego». Para ello, organice grupos de seis in-

tegrantes y tape los ojos de todos con vendas, a excepcidn del Ultimo, quien a gaq;‘ q

sera el conductor (fig. 1). Este deberd golpear ligeramente el hombro del que

estd adelante, quien ird pasando el golpe hasta el primero de la fila, que llevara . Y % %
la direccién en funcion de los golpes: hombro derecho, a la derecha; hombro ” --. -
izquierdo, a la izquierda; espalda, de frente. Variantes: incluya obstaculos en el F; F’
recorrido, todos deben hacer la funcion de conductores al menos una vez. W
S . <93, Figura 1
e Aplicacion de los aprendizdjes $4¢ ¥ Dispersos 8

A continuacién, dirija el juego «Cambio de balén». Para ello, solicite a los es-

tudiantes que se coloquen dispersos en el espacio de juego, cada uno estard 3 &
rebotando un baldn y desplazdndose (fig. 2), los estudiantes deberan ir cam- .

biando de baldén con cada uno que se cruce de frente. A su sefial, todos deberan

. . s . . ’ . |
lanzar la pelota al aire y atrapar cualquier otro balén y continuar con la dindmica \IQ “ ‘ J
inicial. Variantes: rodar la pelota en lugar de lanzar, conducir con el pie en lugar V4
de rebotar, entre otros. d S

Para finalizar, seleccione y dirija estiramientos, uno por cada parte del cuerpo F'gu"’ 2
(ver anexo 3).

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

La propiocepcion permite percibir el | | Promueva el trabajo cooperativoenlas | |« Respeta las diferencias individuales

movimiento y la posicion corporal, ge- | | actividades, y procure brindar apoyo a y la capacidad de cada uno en las
nerando conciencia en la accién motriz. | |los estudiantes que presenten dificul- tareas motrices.
tades.




Unidad 1. Acepto y djusto mis cambios fisicos

Leccion 2
Fortalezco mi imagen corporal.

L) Indicadores de logro:

1.2 Fortalece el esquema corporal, mediante el desarro-
llo de habilidades motrices con las extremidades in-
feriores y superiores, menos habiles.

L) Contenido conceptual:

» Hemisferios cerebrales y la predominancia en los seg-
mentos corporales pares.
» Lalateralidad y la bilateralidad.

Sesion 06

Eje transversal

» Adopcion de posturas corporales saludables y efec-
tivas funcionalmente.

Conos « Pelotas

Materiales Botellas plasticas

a Activacion mental y corporal @ En semicirculo
Reflexione con los estudiantes acerca de qué es la bilateralidad y por qué es im-
portante. Escuche los aportes y comente que se trata del dominio de ambos
lados del cuerpo en diferentes tareas y que es de suma importancia en todas las
acciones cotidianas y deportivas. Con el apoyo del archivo de soporte, seleccione
y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movili-
dad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

Figura 1
B . 00,,,‘°\°D
» a Apropiacion de los aprendizdjes ﬁ;&l En pares

A continuacién, forme parejas y entregue una pelota a cada una: uno de los
miembros sera el apoyo, mientras que el otro realiza la actividad (fig.1). Quien
sea el apoyo lanzara pases con la pelota, con el objetivo de que su pareja los de-
vuelva golpeando con las diferentes partes del cuerpo que se indiquen: cabeza,
hombros, codos, cintura, manos, muslos, rodillas y pies. Deben procurar darle
la direccion vy la fuerza adecuada a la pelota con cada variacién de la parte del
cuerpo. Luego, se cambian los roles.

£
" o
o

—

< e Aplicacion de los aprendizdjes w En pares
9
§ . ' Dirija el juego «La sefial». Para ello, organice parejas que se pasaran un balén
entre si (fig. 2), y a su sefial, quien tenga la pelota deberd perseguir a otro es-
- b tudiante e intentar atraparlo; si lo consigue, suma puntos. Variantes: a la sefial,
. todos los que tengan pelota atrapan a quienes no tengan, se pasan el balén con
Flgura 2 )
los pies y otras partes del cuerpo.

Para finalizar, dirija un juego de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

Ejecuta coordinadamente tareas
con los segmentos corporales habi-
les y menos habiles.

Considere facilitar las condiciones en .
las actividades para aquellos estudian-
tes que puedan presentar dificultades.

Podriamos definir la integracion bilate-
ral como la coordinacion ordenada de
las dos partes del cuerpo. Esto incluye

las manos, ojos, brazos, piernas, piesy » Respeta las diferencias individuales
cerebro. y la capacidad de cada uno en las
| tareas motrices. )




Unidad 1. Acepto y dgjusto mis cambios fisicos

Leccion 3 "o
() Indicadores de logro: . N Sesion 07
Mi cuerpo y el ejercicio.

1.3 Explica y registra los cambios en la temperatura corpo-
ral, en su ritmo cardiaco y la frecuencia respiratoria du-
rante y después de la actividad fisica. Eje tfransversal

. « Habitos saludables para la funcionalidad del organis-
L ) Contenido conceptual: mo (hidratacién y funcionalidad muscular).

» Signos fisioldgicos perceptibles de la adaptacién del or-
ganismo al esfuerzo fisico sistematico.

(~}
©
o)
=
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-
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Materiales - Conos «  Aros +  Pelotas
L F U L
Activacion mental y corporal ( ) En semicirculo

Solicite a los estudiantes que registren los ciclos respiratorios (inspiracion y espi-
racion) que hacen en 30 segundos y lo multipliquen por 2 para obtener el dato
de un minuto. Comente que en esta sesion experimentardn y registraran los cam-
bios en la respiracion a diferentes intensidades de actividad fisica (ver anexo 4).

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizajes i“’ # Dispersos

A continuacién, dirija el juego «Rey del aro». Para ello, organice dos equipos de
igual numero de jugadores y distribuya aros y pelotas en el campo (fig. 1). A su
sefial, un equipo intentara colocar todas las pelotas dentro de los aros, mien- O
tras que el otro equipo intentara sacarlas. Al terminar el tiempo, verifique cual

equipo gand. Repita la actividad con tiempos de esfuerzo de un minuto por el « O
mismo tiempo de recuperacién, de 3 a 5 veces en total. Al terminar la actividad,

vuelva a tomar la frecuencia respiratoria y registrela. Figura 1

[
O
a9

12’

005

fa @«

Sy S s
e Aplicacion de los aprendizajes ('} # En columnas

Ejecute la dindmica «Sigue al lider». Para ello, habilite en el drea de practicas

un espacio amplio para correr. El grupo debe correr a un ritmo controlado. ™ " '\ ™
Luego, el uUltimo debe aumentar el ritmo hasta posicionarse al frente, y asi su-

cesivamente hasta que todos hayan estado al menos una vez al frente (fig. 2). vy v W v
Variantes: organizarse en varios grupos, cada lider debe completar al menos < To Vgt !
una vuelta al frente, afiadir obstaculos en el recorrido. Registre de nuevo el

ritmo de la respiracion y compare con los datos anteriores. L

Para finalizar, guie a sus estudiantes para que realicen varias respiraciones con- Figurd 2
troladas para favorecer la recuperacion, seleccione y realice estiramientos, uno

por cada parte del cuerpo sosteniendo al menos 15 segundos cada posicién

(ver anexo 3).

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

Durante el ejercicio, el corazéon aumen- | | Oriente a los estudiantes para registrar » Reconoce cambios fisioldgicos e

ta el bombeo de oxigeno a los muscu- | |las tomas de respiracion y reflexione identifica sefiales de fatiga y recu-

los segln la intensidad del esfuerzo. con ellos sobre los cambios durante la peracion durante la actividad fisica.
actividad fisica intensa.




Unidad 1. Acepto y djusto mis cambios fisicos

L) Indicadores de logro: Leccion 3 Sesion 08

Mi cuerpo vy el ejercicio.
1.3 Explicay registra los cambios en la temperatura cor-
poral, en su ritmo cardiaco y la frecuencia respirato-

ria durante y después de la actividad fisica. .
Eje transversal

L) Contenido conceptual: » Habitos saludables para la funcionalidad del organis-

mo (hidratacién y funcionalidad muscular).
Signos fisioldgicos perceptibles de |la adaptacién del orga-

nismo al esfuerzo fisico sistematico: cambios en la tem-

peratura corporal, incremento de la frecuencia cardiaca, Materiales Conos » Pelotas
incremento de la frecuencia respiratoria, tiempo de recu- * Aros

peracion posterior a la ejercitacion fisica.

N L -
Activacion mental y corporal % En semicirculo

Para iniciar la sesidn, invite a comentar si alguna vez han experimentado fatiga in-
tensa al hacer actividad fisica y que describan las sensaciones. Escuche los aportes
y refuerce sobre los conceptos de fatiga y recuperacion en la actividad fisica.

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios

Figura 1 de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).
(Q O"’\ o""i‘“
‘:‘. ™R Apropiacion de los aprendizdjes "’}i}}}\ En columnas
'«“*@L e . - . . . . .
= » Dirija la actividad «El dragdn». Para ello, organice equipos de seis a ocho inte-
IM w ‘ grantes y coléquelos en columnas, tomados de los hombros. A su sefial, el pri-

N 4 ou mero de cada grupo, que estara libre y serd el cazador, intentara tocar al ultimo
de la columna, mientras todo el grupo trata de evitarlo desplazdndose de lado a
lado sin soltarse de los hombros (fig. 1). Si el Ultimo es tocado o alguno del grupo
se suelta, este se convertird en el nuevo cazador. Puede organizar el juego por
tiempos o por turnos. Cuando los estudiantes presenten sefiales de cansancio,
asigne tiempo de recuperacién y reflexionen sobre el contenido de la sesion.

o Aplicacion de los aprendizdjes ¥3¢ ® Dispersos

a9

Desarrolle el juego «Las cuatro esquinas». Para ello, organice cuatro grupos,
cada uno en una esquina de un cuadrado. Un jugador libre se colocara al centro,
y a la sefial todos los grupos se desplazaran hasta la siguiente esquina, segun el
N sentido de las agujas del reloj (fig. 2). El que estd al centro tendra que ir hacia
F'gum 2 una de las esquinas y llegar antes que el Ultimo estudiante. Si lo consigue, el
gue ha llegado al ultimo sera el siguiente en ocupar el centro. Reflexione con los
estudiantes sobre lo importante de los tiempos de esfuerzo y de recuperacion
durante la practica fisica.

Para finalizar, dirija una actividad de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

La fatiga muscular aguda es la dismi- | | Sugiera que usen una toalla para lim- » Reconoce cambios fisioldgicos,
nucion temporal de la capacidad para | | piarse el sudor durante la practica y al identifica sefiales de fatiga y recu-
mantener la fuerza, segun la personay | | terminarla, sobre todo si las actividades peracion, y regula su esfuerzo se-
la intensidad del ejercicio. han sido de alta intensidad. gun sus posibilidades.




Unidad 1. Acepto y dgjusto mis cambios fisicos

Leccion 3 "o
() Indicadores de logro: . N Sesion 09
Mi cuerpo y el ejercicio.

1.3 Explica y registra los cambios en la temperatura cor-
poral, en su ritmo cardiaco y la frecuencia respiratoria
durante y después de la actividad fisica. Eje fransversal

. « Habitos saludables para la funcionalidad del organis-
L ) Contenido conceptual: mo (hidratacién y funcionalidad muscular).

Signos fisioldgicos perceptibles de la adaptacion del organismo al
esfuerzo fisico sistematico: cambios en la temperatura corporal,

(~}
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incremento de la frecuencia cardiaca, incremento de la frecuen- Materiales - Conos
cia respiratoria, tiempo de recuperacion posterior a la ejercita-
cion fisica.
¥igs o
Activacion mental y corporal ¥ En semicirculo

Para iniciar la sesién, pregunte a sus estudiantes si consideran que es dafiino lle-
gar a un punto de fatiga con el ejercicio. Escichelos y comente que la fatiga es un
mecanismo de proteccion que indica los limites de nuestro cuerpo y que fatigarse
de forma controlada es beneficioso, pues forma parte de un buen programa de
entrenamiento que nos lleve a superar los limites de nuestro organismo y a tener
mejor condicién fisica.

Figura 1

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).

Yy At 1A N
G Apropiacion de los aprendizdjes &) circulo

Dirija la actividad «Circuito». Para ello, organice dos o tres equipos con igual
numero de participantes. Cada equipo formara un circulo y elegird a un miem-
bro para comenzar la actividad (fig. 1). A su sefial, este debera correr a toda
velocidad alrededor de su equipo hasta ubicarse de nuevo en su lugar y dar
el relevo a su compafiero de la derecha, quien repetird la accidn, y asi sucesi-

vamente hasta que todos participen. Gana el equipo que complete primero el 0

circuito. Puede repetir |a actividad varias veces. Variantes: pueden ir rebotando LG, N

una pelota y entregarla en el relevo. "5\ ¥, ‘DG‘%\

. - 3% - ™

e Aplicacion de los aprendizajes Rs¥) Circulo > aﬁa‘ ‘\‘ “ A

Organice la actividad «Panteras, hierbas y conejos». Para ello, se forman tres "y v !

equipos, uno por cada categoria: las panteras cazan a los conejos, los conejos TS

a las hierbas y las hierbas a las panteras (fig. 2). Para diferenciarse, las panteras ‘;‘

corren con una mano en la cabeza, los conejos con una mano en el abdomenyy las ~

hierbas con una mano en la cara. Si alguno es atrapado se convierte en la especie Figurq 2

que lo capturd. Al terminar, verifique quién logré atrapar mas. Variantes: cada
especie se desplaza de diferente forma: salto a un pie, cuadrupedia, entre otras.

Para finalizar, desarrolle una actividad de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

La mejora de la capacidad fisica requiere | | Oriente a los estudiantes para dar su » Reconoce cambios fisioldgicos e
planificar adecuadamente la intensidad | | maximo esfuerzoy reconocer sus limites identifica sefiales de fatiga y recu-
del esfuerzo y los tiempos de descanso | | fisicos a fin de aprovechar los beneficios peracién durante la actividad fisica.

para equilibrar fatiga y recuperacion. del ejercicio y evitar posibles lesiones. n




Unidad 1. Acepto y djusto mis cambios fisicos

L) Indicadores de logro: Leccion 3 Sesion 10

Mi cuerpo vy el ejercicio.
1.3 Explica y registra los cambios en la temperatura cor-
poral, en su ritmo cardiaco y la frecuencia respirato-

ria durante y después de la actividad fisica.

. » Habitos saludables para la funcionalidad del organis-
L) Contenido conceptual: mo (hidratacién y funcionalidad muscular).

Signos fisioldgicos perceptibles de la adaptacion del organis-

mo al esfuerzo fisico sistematico: cambios en la temperatura

corporal, incremento de la frecuencia cardiaca, incremento

de la frecuencia respiratoria, tiempo de recuperacién poste- Materiales
rior a la ejercitacion fisica.

Eje transversal

Conos
Salta cuerdas

. sjige -
“ Activacion mental y corporal w En semicirculo
Figura 1 Para iniciar, incentive a los estudiantes para que recuerden lo aprendido sobre

cada uno de los signos fisioldgicos y pregunteles cdmo afectan el rendimiento
fisico. Luego, comparta una breve reflexion acerca del tema.

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).

e e Apropiacion de los aprendizajes @ En pares

Coordine el juego «Los saltadores». Para ello, organice parejas y entregue una
cuerda para saltar a cada pareja (fig. 1). A su sefial, uno de los integrantes inten-
tard hacer la mayor cantidad de saltos durante un minuto, y si falla en alguno,
debera continuar hasta completar el tiempo. Su pareja lo ayudara contando los
Figura 2 saltos bien ejecutados; luego, cambiaran de roles. Cada estudiante debera hacer
f r al menos cinco series de un minuto.

h
v, Aplicacion de los aprendizajes /911‘? En columnas
| . -
L& L& « A continuacion, desarrolle un circuito de ejercicios. Para ello, divida a los estudian-
” tes en cuatro grupos que se ubicaran en cada estacién: a) flexiones de brazos, b)
» . ' elevacion de rodillas, c) elevacion de silla a una pierna, d) abdominales (fig. 2).

S "N n i Cada estacion tendra una duracién de 45 segundos de esfuerzo con un minuto
de descanso en el cambio de estacién. Se deben hacer los cuatro ejercicios para
completar una vuelta y descansar tres minutos antes de completar la siguiente
vuelta. Se sugiere realizar de 3 a 4 vueltas completas al circuito. Variantes: pue-
de aumentar o disminuir el tiempo de descanso y de recuperacion.

Para finalizar, desarrolle una de las actividades sugeridas de vuelta a la calma
(ver anexo 3).

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

La actividad fisica es una fuente de calor | | Recuerde a los estudiantes que el su- » Reconoce cambios fisioldgicos,
para el organismo humano. Luego de | | dor es una forma de termorregulacién identifica sefiales de fatiga y recupe-
una dura sesién intensa, la temperatura | | de la temperatura, ya que esta aumen- racion, y regula su esfuerzo segun la
corporal puede subir un maximo de tres | | ta con la actividad fisica. intensidad y sus posibilidades.
grados y mantenerse alta varias horas

n\después de terminar el ejercicio. )



y

Unidad |. Acepto y ajusto mis cambios fisicos

Leccion 4 o o
) Indicadores de logro: o 5 Sesion i T
Mis primeros auxilios. e
(&)
14 Demuestra dominio en la ejecucién de procedimientos i =}
del protocolo atencién primaria en lesiones leves, apli- Eje transversal )
cando el protocolo PRICE. « Adopcién de posturas corporales saludables y efec- o
. tivas funcionalmente.
[ ) Contenido conceptual:
El protocolo PRICE (siglas en inglés de proteger, descansar, apli- Materiales °© Conos sefialadores

« Vendas tipo coban o elasticas

car hielo, comprimiry elevar) como atencion primaria en golpes, )
» Pelotas de material blando

esguinces, tendinopatias, luxaciones o desgarres musculares.

0220
A > SPVIRS .
a Activacion mental y corporal " En semicirculo
Inicie la sesién preguntando: ¢alguna vez han sufrido alguna lesién haciendo ac- Figura 1
tividad fisica?, équé debemos hacer frente a un golpe o torcedura? Escuche los METODO PRLCE
aportes y explique que existen atenciones primarias que debemos aplicar ante es- En ingles: Protection, ice, compretion and elevation
tas situaciones, las cuales experimentaremos a lo largo de la sesién (ver anexo 4). A A A

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2). \.}j

Q Apropiacion de los aprendizdjes 5'"955 En semicirculo

Organice a sus estudiantes en un solo grupo, seleccione un estudiante y pro-
ceda a explicar paso a paso la atencidn primaria en caso de lesiones, mediante
el método PRICE (ver anexo 4). Ejemplifique claramente cada paso del método
y las atenciones que se deben brindar (fig. 1). Enfatice la importancia de saber
como actuar frente a una situacion de lesidn para evitar agravar los dafios.

. Figura 2
e Aplicacion de los aprendizdjes # % Engrupos ®
N € o q

P a
Desarrolle el juego «Los 5 pases», en el cual se enfrentardn 2 equipos en un - £ -
espacio delimitado en el campo. El objetivo es realizar 5 pases entre el mismo -~ L —E
equipo, sin que el otro equipo logre robar la pelota. Si logran robar el balén, = » o

- N —

antes de los 5 pases, se invierten los papeles y el equipo en posesién de la
pelota intentard realizar los pases sin que le roben el balén (fig. 2). Cuando
un equipo logre el nimero de pases requerido, quien reciba el Ultimo pase,
debera simular una lesién en alguna parte del cuerpo (tobillo, codo, rodilla,
mufiecas) y su mismo equipo debera brindar los primeros auxilios. Si comple-
tan correctamente la atencién primaria ganaran el punto, si no el punto pasara
al equipo contrario. Gana el equipo que acumule mas puntos.

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

Los primeros auxilios son la atencién | | El método PRICE es un procedimiento . Reconoce y aplica correctamente

basica para estabilizar a una persona | | de primeros auxilios para lesiones, que los pasos basicos de primeros auxi-
accidentada hasta la llegada de perso- no sustituye la evaluacién de un profe- lios ante lesiones agudas.
nal médico. sional de la salud.




Unidad 1. Acepto y djusto mis cambios fisicos

L) Indicadores de logro: Leccion 5 Sesion 12

Optimizando mi carrera.
15 Describe y demuestra la postura corporal adecuaday

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

. » Adopcion de posturas corporales saludables y efec-
L) Contenido conceptual: tivas funcionalmente.

« Ritmo de la carrera: frecuencia y amplitud de la
zancada.

« Larespiracién en la ejercitacion fisica. . . A
p ] Materiales Conos Pelotas pequefias
Aros
. il -
Activacion mental y corporal ( ) En semicirculo

Inicie la sesién preguntando: itodos corremos de la misma forma?, éexiste al-
guna técnica correcta para correr? Escuchelos y explique la importancia de una
buena técnica de coordinacién entre brazos y piernas al correr (ver anexo 4).

Seleccione vy dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejerci-
cios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

p e
“O O N . . : o Apropiacion de los aprendizdjes

Organice un circuito de carrera. Para ello, coloque de 6 a 8 aros (o dibujelos
con tiza) en el suelo y delimite con conos una zona para hacer zigzag (fig. 1). El
Figum 1 objetivo es que, uno a uno, los estudiantes se desplacen colocando un pie late-
ralmente en cada aro y luego hagan zigzag siguiendo la direccién de los conos.
Cada estudiante debe completar el recorrido varias veces y procurar aumentar
la velocidad de forma progresiva.

Aplicacion de los aprendizdjes @ @
e p o] J En grupos

& w e Desarrolle el juego «Cambiando objetos». Para ello, organice dos equipos con
a=_t - Q) igual numero de integrantes y establezca para cada equipo un recorrido con un

punto de salida y un obstdculo usando conos colocados en forma de valla (fig.
2). Cada equipo contara con un aro en el punto de salida; del otro lado, a una
Figurq 2 distancia de al menos 20 metros, estara otro aro con diferentes objetos (pelotas
pequefias, botellas pldsticas, entre otros). El primero de cada equipo debera co-
rrer pasando el obstaculo y traer uno de los objetos al aro de su propio equipo.
Al llegar sale el siguiente estudiante, y asi sucesivamente hasta que todos parti-
cipen. Gana el equipo que consiga mas objetos. La actividad puede establecerse
por tiempo o por cantidad de objetos.

Para finalizar, invitelos a practicar varias respiraciones controladas para favorecer
la recuperacion. Seleccione y modele estiramientos, uno por cada parte del cuer-
po, sosteniendo al menos 15 segundos cada posicién (ver anexo 3).

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

La carrera requiere una postura ergui- | | En las carreras de relevos se debe pro- | |+ Ejecuta correctamente la carrera

da, brazos relajados y balanceo natural, | | mover la participacion de todo el estu- rapida y de larga duracion, adoptan-

sin tensar los hombros. diantado, ya que la repeticién fortalece do posturas corporales saludables y

el aprendizaje motriz. funcionales, con atencién a la téc-

n nica y a los criterios de evaluaciéon
establecidos

G . J




Unidad 1. Acepto y dgjusto mis cambios fisicos

Lecclon sesionts [
Optimizando mi carrera. E

15 Demuestra soltura y fluidez en carreras a diferente rit- o
mo, regulando la respiracion, frecuencia de la zancada i o

y la amplitud de la zancada, en correspondencia a la Eje transversal )
distancia a recorrer. » Adopcion de posturas corporales saludables y efec- ]

tivas funcionalmente.
[ ) Contenido conceptual:

« Ritmo de la carrera: frecuencia y amplitud de la zancada.
« Larespiracidon en la ejercitacion fisica. » Conos « Caja

Materiales Pelotas pequefias

c Activacion mental y corporal QWE En semicirculo

Inicie la sesion preguntando: iqué sucede con la respiracién cuando corre-
mos?, ¢se puede entrenar la forma en que respiramos al correr? Escuche los
aportes y explique que la respiracion es fundamental para correr, sobre todo
largas distancias y en tiempos prolongados. Puede apoyarse de la seccion Lo
que debemos saber.

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).

5 Figura 1
G Apropiacion de los aprendizajes @ En columnas 2 .5, 0 ‘
epe-p- b =
Dirija la actividad «Correcaminos». Para ello, forme tres columnas en la linea de N
salida, una al lado de la otra y coloque una marca de llegada a unos 20 metros 5888 B
(fig. 1). A su sefial, todos los estudiantes simultdneamente haran elevacién de ———— -
rodillas (skiping) en el lugar durante 10 segundos; al completar el tiempo, se
dard la sefial de salida a los primeros de cada columna para que corran a toda
velocidad hacia la linea de llegada. Usted dard alternadamente la sefial de sa-
lida hasta que todos hayan completado el recorrido. Variantes: agregue otros Figuru 9
movimientos ademas del skiping, como elevacién de talones, sentarse balan-
ceando brazos (codos a 90°), entre otros. SN O,
steone R S SRS
0 o0 . -
e Aplicacion de los aprendizajes @ W) En equipos et
Dirija el juego «Pelotas en el cajén». Para ello, organice dos equipos, Ay B. El 'T N~
equipo A hard un relevo de ida y vuelta a una distancia de diez metros en ca- -4
rrera de zigzag con obstaculos en el trayecto de ida; el equipo B lanzard pelotas
pequefias a una caja sin tapa que estara a una distancia de cinco metros de la
linea de lanzamientos, donde se colocaran varias pelotas pequefias (fig. 2). La
repeticiéon terminara cuando el equipo A concluya su relevo completo; en ese
momento, inmediatamente se intercambiaran las actividades de los equipos.
Para finalizar, realice una de las actividades sugeridas de vuelta a la calma (ver
anexo 3).
Durante la carrera, la respiracion se | | En la actividad «Correcaminos», la sali- » Ejecuta correctamente la carrera ra-
adapta a la intensidad del esfuerzo y | | da debe ser alternada para evitar cho- piday la de larga duracion, aplicando
mejora con el entrenamiento gues entre estudiantes. la técnica adecuada en cada caso.




Unidad 1. Acepto y djusto mis cambios fisicos

D) Indicadores de logro: Leccion 5

Optimizando mi carrera. Sesion 14
15 Demuestra soltura y fluidez en carreras a diferen-
te ritmo, regulando la respiracién, frecuencia de la N
grand . Eje transversal
zancaday la amplitud de la zancada, en correspon-
dencia a la distancia a recorrer. » Adopcion de posturas corporales saludables y efec-

tivas funcionalmente.
| ) Contenido conceptual:

» Ritmo de la carrera: frecuencia y amplitud

» delazancada. Materiales ° Conos
» Larespiracion en la ejercitacion fisica.

N sjiiee .
n Activacion mental y corporal % En semicirculo
Figurﬂ 1 Recuerde a los estudiantes la importancia de la respiracion y pregunte: ¢algu-
e na vez sintieron dolor abdominal mientras se ejercitaban? Si respiramos por
Sore L

Lhia 2 la boca al ejercitarnos, ¢sufrimos dolores abdominales? Escichelos y comente

n;;;“ ; s < < gue el dolor abdominal al correr se da por falta de condicién fisica y no necesa-
2 » riamente por la forma de respirar.
meoy, ot + &
won g% . . Seleccione y dirija al menos 3 ejercicios de gimnasia cerebral, 5 ejercicios de
s movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).
°§°}i' o9
e Apropiacion de los aprendizdjes @ En columnas
Dirija el juego «Carrera de parrillas». Para ello, organice tres columnas, una al
lado de la otra. Por cada grupo coloque cuatro conos, separados a cinco metros
Figura 2 cada uno (fig. 1). A su sefial, el primero de cada columna debera correr al primer
cono y regresar a la salida, correr al segundo y regresar a la salida, y asi sucesiva-
éihéé L mente hasta llegar al Ultimo cono y completar el recorrido en la linea de salida.
oy . A continuacién, el siguiente del grupo repetira la actividad. El juego terminara
D <~ cuando todos hayan completado el recorrido una vez y ganara el equipo que lo
e : haga mas rapido.
Ay - o a0
N e Aplicacion de los aprendizdajes @ En grupos

Desarrolle el juego «Carrera de nimeros». Para ello, forme dos equipos, Ay B,
con igual numero de alumnos. Luego, trace una linea de salida en el terreno y
detras de esta coloque a los equipos numerados de forma correlativa (fig. 2).
Usted dara las voces «en sus marcas, listos» y mencionard un numero. Los estu-
diantes que corresponden al nimero mencionado correran a la linea de la meta
y el que llegue primero obtendrd un punto para su equipo, y asf sucesivamente.
Ganara el equipo que mas puntos acumule.

Para finalizar, dirija una de las actividades sugeridas de vuelta a la calma (ver
anexo 3).

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

Durante el ejercicio se debe respirar por | | Realice micropausas para reforzar la » Ejecuta adecuadamente la carre-
nariz y boca de forma ritmica para redu- | | respiracion y explicar que el dolor ab- ra rapida y la de larga duracién,
cir la fatiga y fortalecer el diafragma. dominal se debe a la irritacién del dia- adoptando posturas corporales

n fragma. saludables y funcionales.




Unidad 1. Acepto y djusto mis

Leccion 6

[ ) Indicadores de logro:

1.6 Relaciona los efectos de la deshidratacion con el fun-
cionamiento, rendimiento fisico y salud del organismo.

[ ) Contenido conceptual: :

« Signos y sintomas de la deshidratacion en condiciones
cotidianas y, durante y después de la actividad fisica.

» Efectos de la deshidratacion en el funcionamiento, ren-
dimiento fisico y salud del organismo.

Materiales

o sphigs .
a Activacion mental y corporal $% En semicirculo
Inicie la sesion preguntando: épor qué es importante la hidratacidon?, écudl es
la forma correcta de hidratarnos al hacer actividad fisica? Escuche los aportes y
comente que la hidratacion es fundamental para un buen funcionamiento del
organismo. Puede apoyarse y ampliar la informacién en el anexo 4.

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes $¢ ¢ Dispersos
Dirija la actividad «Encontrando nuestro ritmo de carrera». Para ello, sefiale
en la zona de précticas un espacio lo mds amplio posible para correr en grupos
(fig. 1). La actividad consiste en que todos los estudiantes corren completan-
do el recorrido en direccién antihoraria y deben intentar encontrar su mejor
ritmo de carrera durante10 minutos. Los estudiantes deben agruparse con los
compafieros que tengan un ritmo similar, para que todos completen el tiempo
sin detenerse y dando su mejor esfuerzo. Establezca una pausa al final de esta
actividad para que todos los estudiantes tomen agua.

76??% Dispersos
Desarrolle la dindmica «Venciendo al crondmetro» organizando al estudianta-
do en cuatro equipos iguales y un recorrido de ida y vuelta de 30 metros. Cada
integrante realiza seis recorridos, registrando el tiempo total por equipo hasta
gue todos finalicen; gana el equipo con menor tiempo. Finalizada la actividad,
propicie una pausa de hidratacién y reflexione sobre la relacion entre intensi-
dad del esfuerzo y la necesidad de hidratarse antes, durante y después de la
actividad fisica.

Aplicacion de los aprendizajes

cambios fisicos

Sesion I9

Hidrato y cuido mi cuerpo.

Eje transversal

Habitos saludables para la funcionalidad del organis-
mo (hidratacion y funcionalidad muscular).

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

La hidratacion adecuada se logra prin-
cipalmente con agua; las bebidas de-
portivas se recomiendan solo en el en-
trenamiento profesional y el consumo
de agua debe realizarse antes, durante
y después de la actividad fisica.

- J

La cantidad de agua a consumir depen-
de de factores como la edad, el peso y
la temperatura; la sed es una sefial de
alerta.

Reconoce signos de deshidrata-
cion y aplica habitos saludables de
hidrataciéon durante la actividad
fisica.

J




Unidad 1. Acepto y djusto mis cambios fisicos

D) Indicadores de logro: Leccion 7 Sesion 16

Estimando mi flexibilidad.
1.7 Identifica y explica con ejemplos la funcién e impor-
tancia de los husos musculares y los érganos tendi-

nosos de Golgi, para proteger los musculos de lesio- Eie transversal
nes en los estiramientos. » Adopcion de posturas corporales saludables y efec-
tivas funcionalmente.
| ) Contenido conceptual:
«  Los husos musculares y los 6rganos tendinosos de Golgi. Materiales - Reglagraduada de 30 cm

«  No&mina de los estudiantes del grado

Y poi e
a Activacion mental y corporal gj En semicirculo

Reflexione con sus estudiantes sobre la capacidad de elongacion de los musculos

Figurcl I como cualidad de la flexibilidad muscular, es decir, cuanto es lo maximo que se

pueden extender. Inférmeles que en esta sesion y en las proximas se medird la

n ﬁ flexibilidad de algunos segmentos de su cuerpo, como el tronco y los hombros,
y que experimentaran formas de mejorar la flexibilidad corporal (ver anexo 4).

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejerci-
cios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2 ).
adds
Apropiacion de los aprendizdjes Y§# ¢ Dispersos
Organice a los estudiantes en parejas e indigue que adopten las posturas mos-
tradas en la figural. Coménteles que deben lograr la postura e identificar si
aparece dolor, pero que este no debe ser agudo, sino que sirve como un pa-

Figura 2 rametro de nuestros propios limites de flexibilidad. Los érganos tendinosos de
Golgi y otros receptores en los husos musculares determinan los limites me-

‘ ‘ diante sefiales de dolor. Amplie la informacion en el anexo 4.
l

%R %0

e Aplicacion de los aprendizdjes @ En grupos

----- Haga una evaluacion de la flexibilidad de los estudiantes. Para ello, deben ubi-
i carse en una grada o espacio elevado, de preferencia descalzos, colocando la
punta de los pies en el borde de la grada. Intentaran flexionar el tronco y bajar
los brazos todo lo que les sea posible sin flexionar en ningdn momento las rodi-
llas (fig.2). Con la ayuda de una regla graduada debe medirse como punto cero
el borde de la grada. Si logra bajar, la medicidén serd positiva; si no logra llegar al
borde, la medicidon serd negativa. Comente con los estudiantes que a través de
la ejercitacion diaria podemos mejorar nuestra flexibilidad.

Para finalizar, desarrolle una de las actividades sugeridas de vuelta a la calma
(ver anexo 3).

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

Los husos neuromusculares son re-| | Es importante cuidar la postura ade- e Experimenta la flexibilidad con
ceptores sensoriales en el interior del | | cuada en todo momento y estar atento posturas adecuadas, reconocien-
musculo que detectan cambios en su | | a sefiales de dolor como indicacion del do sus limites y fortalezas de mo-
longitud y transmiten esta informacion limite de movilidad de cada estudiante. vilidad.
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Unidad 1. Acepto y dgjusto mis cambios fisicos

Leccion 7
Estimando mi flexibilidad.

Sesion 17

[ ) Indicadores de logro:

1.7 Identifica y explica con ejemplos la funcion e impor-

tancia de los husos musculares y los érganos tendino- Eje transversal

Adopcion de posturas corporales saludables y efec-
tivas funcionalmente.

(~}
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sos de Golgi, para proteger los musculos de lesiones .
en los estiramientos.

[ ) Contenido conceptual:

» Los husos muscularesy los 6rganos tendinosos de Golgi.

Materiales - Espacio de practicas

a Activacion mental y corporal "M% En semicirculo
Inicie reforzando los conceptos estudiados en la sesién anterior. Luego, pregun-
te: épor qué duele cuando nos estiramos muy fuerte?, équé funciones cumplen
los érganos tendinosos de Golgi? Escuche los aportes y refuerce los conoci-
mientos apoyandose en el apartado Lo que debemos saber y la informacién
proporcionada en el archivo de soporte.

Seleccione vy dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejerci-
cios de movilidad articular y un juego de activacion (ver anexos 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizdjes

Con el apoyo visual de una ilustracion o imagen de los husos musculares y los
6rganos tendinosos de Golgi (fig.1), explique a los estudiantes las funciones de

2 2
%0 ¢

& @
En grupos

Husos

musculares Organos

tendinosos de

Golgi
estos y su importancia en las actividades cotidianas o al hacer actividad fisica
(puede apoyarse en el anexo 4). Organice tres grupos con igual nimero de par- Fioura |
ticipantes y asigne un tiempo minimo para que cada grupo proponga un mo- g

vimiento o ejercicio donde consideren que se estd ejercitando la flexibilidad.
Cada grupo debera presentar y dirigir sus propuestas a toda la clase.

o o r 0 o .”i’.’n'

e Aplicacion de los aprendizajes ( })q})}

Dirija el juego «La regata». Para ello, coloque al estudiantado en dos colum-

nas. El primero de cada columna tomara una pelota y la pasara al estudiante a

de atrds, girando el tronco y colocdndola en el suelo. El siguiente de la fila la

recogera del suelo y hard lo mismo, y asi sucesivamente. Ganara el equipo que

consiga llevar antes la pelota al ultimo miembro del grupo (fig. 2). Variantes:

pasar la pelota por debajo de las piernas, por encima de la cabeza, entre otras.

En columnas

Figura 2

Para finalizar la sesion, desarrolle una de las actividades sugeridas de vuelta a
la calma (ver anexo 3).

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

En la creacion de ejercicios de flexibili- .

La sefial de dolor es un indicador del Experimenta la flexibilidad apli-

limite de movilidad de nuestros seg-
mentos articulares, este rango puede
mejorarse al realizar ejercicios especi-
ficos o deteriorarse debido al sedenta-

Lrismo o inactividad fisica. )

dad basta con reconocer el papel de los
husos musculares y el érgano de Golgi,
sin exigir explicaciones extensas.

cando posturas adecuadas y re-
conociendo limites y fortalezas de

movilidad.
Y,



\)

Unidad 1. Acepto y djusto mis cambios fisicos

i 5ro: Leccion 7 o
L) Indicadores de logro: Sesion 18

Estimando mi flexibilidad.
1.7 Identifica y explica con ejemplos la funcién e im-

portancia de los husos musculares y los érganos

: . : Eje transversal
tendinosos de Golgi, para proteger los musculos
de lesiones en los estiramientos. » Adopcion de posturas corporales saludables y efec-

tivas funcionalmente.
| ) Contenido conceptual:

« Los husos musculares y los érganos tendinosos de Materiales - Pelotas

Golgi. e Conos
a Activacion mental y corporal % En semicirculo
Figura I Inicie la sesién preguntando ¢ Como podemos mejorar nuestra movilidad y flexi-

bilidad?. Escuche los aportes y comente que es importante ejercitar esta capa-
cidad constantemente y durante toda la vida, ya que con la edad disminuye de
manera progresiva.

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).

. - s
a Apropiacion de los aprendizdjes @ En circulo

Organice el juego «Carrera de patos». Para ello, forme tres grupos con igual can-
. tidad de participantes y delimite un recorrido de 15 metros. Colocados en colum-
F'gum 2 nas, a su sefial, el primero de cada columna deberd desplazarse de ida y vuelta en
posicion de pato (fig.1). Al completar, saldra el siguiente estudiante, y asi sucesiva-

ﬂ ,‘ mente. Ganara el equipo cuyos integrantes completen primero el recorrido.

~n - S
‘ 2
'ﬂk I ‘“E , e Aplicacion de los aprendizajes \EE En circulo

Dirija el juego «El gusano». Para ello, organice dos o tres grupos con igual can-
tidad de integrantes. Los estudiantes se colocardn acostados boca arriba uno
detras del otro; el ultimo de cada grupo tomara una pelota con los pies y la lle-
vara hasta sus manos para colocarla en los pies del siguiente estudiante (fig. 2).
El objetivo es pasar la pelota hasta que llegue al primero del grupo. Variantes:
puede estimular la competencia asignando puntos a los grupos que completen
mas rapido la tarea.

Para finalizar, guie varias respiraciones controladas para favorecer la recupera-
cién. Seleccione y haga estiramientos, uno por cada parte del cuerpo, sostenien-
do al menos diez segundos cada posicion (ver anexo 3).

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

La flexibilidad mejora el rendimiento, re- | | Promueva que los estudiantes se es- »  Experimenta la flexibilidad con pos-

duce el riesgo de lesiones y favorece la | | fuercen al maximo en cada actividad y turas correctas, reconociendo limi-
relajacién mediante estiramientos ade- | | sepan reconocer sus limitesy potenciar tes y fortalezas de movilidad.
cuados. sus cualidades.




\)

Unidad 1. Acepto y dgjusto mis cambios fisicos

Leccion 8 A
) Indicadores de logro: N _ Sesion 19
Habitos que protegen mi cuerpo.

1.8 Menciona e identifica problemas posturales y de motri-
cidad, a causa de desviaciones de la columna vertebral.

(~}
©
o)
=
(&)
-
(Y
w

Eje transversal

L) Contenido conceptual: » Adopcién de posturas corporales saludables y efec-

tivas funcionalmente.

» Desviaciones de la columna vertebral, caracteristicas y

causas. .
Materiales © 'magenes de la columna
« Conos
. .. PN s » Pafiuelos
a Activacion mental y corporal " En semicirculo . Discos voladores
Muestre a los estudiantes imagenes de las principales desviaciones que puede
sufrir la columna vertebral (fig.1) y pregunteles: éconocen la forma de la co- Figura 1
lumna vertebral?, épor qué es importante la buena salud de la columna?, iqué ®
habitos o acciones pueden poner en peligro la salud de nuestra columna? Es- w '.‘ ° . '

cuche los aportes y amplie la informacién apoyandose en el archivo de soporte

y en el apartado Lo que debemos saber. ‘ ' ‘ . ‘

Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).

Normal Lordosis Cifosis  Escoliosis Normal

020 020

Q Apropiacion de los aprendizajes ® @ Engrupos

A continuacion, dirija el juego «Gigantes». Para ello, delimite una distancia de ‘ -
20 metros, que los estudiantes recorreran caminando con la punta de los pies

(metatarso) y con los brazos bien estirados hacia arriba (fig. 2); el recorrido de - ‘ >
regreso lo haran corriendo. Comente que se realizaran varias repeticiones del .

ejercicio enfatizando la postura correcta y el control del cuerpo. -

o0 o0

Aplicacion de los aprendizajes @
e P P /| U En grupos

Desarrolle el juego «Las coronas» en el que los estudiantes tendran que ir con
la espalda muy recta para que puedan llevar, sin tocarlos con las manos y sin
gue se caigan, diferentes objetos en la cabeza (balones pinchados, pafiuelos,
discos voladores, conos, entre otros), como si fueran una corona (fig. 3). Para "‘
ello, organice cuatro grupos con igual nimero de participantes y cada uno ten-

dra una caja asignada, donde deberan colocar los objetos, que estardn en un al
lado opuesto y alejado de la caja. Ganara el equipo que logre llevar una mayor
cantidad de objetos en el tiempo asignado.

Para finalizar, dirija una actividad de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

Mantener una postura adecuada en | | Durante las actividades, enfatice la im- » Discrimina posturas y habitos que

la vida diaria protege la columna ver- | | portancia de tener una buena postura. son perjudiciales para la columna

tebral, mientras que los malos habitos | | Repita las actividades y retroalimente vertebral.

posturales y la inactividad la debilitan. constantemente el desempefio de los «  Utiliza posturas adecuadas al ejerci-
estudiantes. tarse que protegen vy fortalecen su

L )L )\ columna vertebral. )




\)

Unidad 1. Acepto y djusto mis cambios fisicos

D) Indicadores de logro: Leccion 8 Sesion 20

Habitos que protegen mi cuerpo.

1.8 Menciona e identifica problemas posturales y de mo-
tricidad, a causa de desviaciones de la columna ver-

tebral. Eje transversal
. » Adopcion de posturas corporales saludables y efec-
) Contenido conceptual: tivas funcionalmente.
» Desviaciones de la columna vertebral, caracteristicas y Materiales + Pelotas
causas.
... ,iiﬁéi -
Activacion mental y corporal ) En semicirculo

Inicie la sesidn recordando lo importante de cuidar nuestra columna con bue-
nos habitos posturales y ejercicios adecuados. Pregunte a los estudiantes: ¢co-
nocen algln ejercicio que ayude a fortalecer la espalda? Escuche los aportes

Figural o RSV

r y comente que en esta sesion practicaran ejercicios para ayudar a fortalecer y

2 ' aliviar posibles problemas de la columna.

M Seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios
") de movilidad articular y un juego de activacién (ver anexos 1y 2).

il
\“v -:r‘éh o Apropiacion de los aprendizajes

Dirija a los estudiantes para practicar las diferentes posturas que se presentan
en las imagenes de la figura 1. El objetivo serd mantenerlas al menos por 20
segundos y luego descansar el mismo tiempo; se debe repetir tres veces cada
postura. Es importante que la respiracion sea controlada y que, en caso de no

Figum Z poder hacer la postura de forma exacta, procuren sostenerla lo mejor posible
, sin que aparezca dolor.
A . - s {22
@p "t e Aplicacion de los aprendizdjes @ En pares

mum) A continuacion, dirija el juego «El puente tembloroso». Para ello, divida la clase

en parejas: una pareja iniciard siendo el puente, para lo cual se acostaran boca
abajo en la pista, uno frente al otro, dejando en medio espacio suficiente para
rozarse con la punta de los dedos estirdandose. En esta posicién, deben sostener
una pelota entre los dos con las manos y levantarla lo maximo posible para que
el resto del grupo pase reptando por debajo (fig. 2). Si no logran sostener la
pelota y cae encima del que estd pasando, se producird un cambio de pareja.
Puede repetir la actividad varias veces. Con este juego se fortalece la muscula-
tura extensora del tronco.

Para finalizar, desarrolle una de las actividades sugeridas de vuelta a la calma
(ver anexo 3).

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

La columna vertebral brinda sostén, | | Oriente a los estudiantes para evitar » Discrimina posturas y habitos que
protege la médula espinal y contribuye | | movimientos que causen dolor. La mo- son perjudiciales para la columna

al equilibrio corporal. vilidad es diferente en cada estudiante, vertebral.

por lo que para algunos puede ser mas | |« Aplica posturas adecuadas al ejerci-
faC|| (6] dIﬁCI|, dependlendo de sus pOS|‘ tarse que protegen y fortalecen su

J

n | bilidades. J | columna vertebral.



Unidad 2

Demuestro fortaleza y
rapidez

“ Competencia de la unidad 2

1. Reaccionar con espontaneidad al desplazarse rapidamente conduciendo balones, con cambios imprevistos de
direccién, manteniendo el equilibrio y superando obstaculos.

2. Manifestar desarrollo de la fuerza explosiva al saltar, lanzar y patear pelotas u otros utensilios, controlando la
precision y el alcance.




o Competencias de la unidad 2

1. Reaccionar con espontaneidad al desplazarse rapidamente conduciendo balones, con cambios imprevistos de direccion,
manteniendo el equilibrio y superando obstéaculos.

2. Manifestar desarrollo de la fuerza explosiva al saltar, lanzar y patear pelotas u otros utensilios, controlando la precision y el
alcance.

o Relacion y desarrollo

A continuacidn, se presenta la relacién y comparacién de contenidos conceptuales con tematicas similares de quinto y sexto gra-
do, donde se puede observar la secuencia, la gradualidad y nivel de desarrollo de competencias, permitiendo valorar el avance
para quienes se perfilan hacia el séptimo grado.

Quinto grado Sexto grado

» Los puntos cardinales. e Larespuesta motriz.
» Elusode la brujula. » Qrganos de los sentidos como receptores de estimulos.

»  Percepcion del espacio, respecto a si mismo y los objetos.

« Centro de gravedad, velocidad y equilibrio. . El espacio préximo y el espacio distante.

» Ladisociacidon motriz, importancia en el aprendizaje de ha- | =  Factores que favorecen el equilibrio y el desequilibrio en
bilidades complejas. movimiento.

» Qrientacion y organizacion espacial.

. s Lo e Autonomia y control motriz.
»  Espacio préximo y espacio lejano.

» Lafuerza de resistencia, caracteristicas e importancia. »  Velocidad.
» Caracteristicas y manifestacion de la fuerza de resistencia. | «  Agilidad.

» Esquemas para realizar formaciones a partir de la disper- | = La fuerza de resistencia.
sion. » Lafuerza explosiva.




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

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

Soy rapido y eficiente.

2.1 Reacciona de forma oportuna y precisa ante estimu-
los imprevistos, valorando las condiciones y situacion Eje transversal
en la que se encuentra.

(~}
©
o)
=
(&)
-
(Y
(%]

» Uso de ropa y calzado apropiado para realizar acti-

o ‘d d ﬁ/ . .
L) Contenido conceptual: vidades fisicas

» Larespuesta motriz.
» Organos de los sentidos como receptores de estimulos.

M ial e Conos e Cuerda
ateriales « Pelotas « Tiza
L sj¥igs -
Activacion mental y corporal &% En semicirculo
Inicie la sesién preguntando a los estudiantes: écémo podemos movernos con
mayor agilidad? Escuche los aportes y comente que la agilidad depende del con-
trol del cuerpo en el espacio y los cambios en el ritmo al que nos movemos;
también, explique que en esta sesidn fortaleceremos estas habilidades.
Con el apoyo del anexo 1 2, seleccione y dirija al menos tres ejercicios de gim-
nasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de activacion.
A . .x o . i:'ﬁ;aw
propiacion de los aprendizajes (_#*¥) En columnas
Desarrolle el juego «Carrera de parrillas»; para ello, organice dos equipos con
igual nimero de jugadores y sefiale cuatro marcas separadas a una distancia ”::: -
de cinco metros cada una (fig. 1). A su sefial, el primero de cada columna de- 11 4 = + +
bera correr a la primera marca y regresar a la salida; luego, correr a la segunda eree ‘:
marca y regresar al punto de salida y asi sucesivamente hasta completar las 27 s = e 4 +
cuatro marcas; cuando finalice el recorrido hara relevo con el siguiente es-
tudiante de su equipo, y este al completar el recorrido hard lo mismo con el Figurd 1
siguiente. Ganara el equipo cuyos integrantes terminen primero. Variante: co-
rrer hacia la marca de manera natural y de regreso correr hacia atras.
e Aplicacion de los aprendizdjes @ En pares =
Realice el juego «Dos por el balén». Para ello, organice a los estudiantes en S. q;\
parejas. Con un balén, delimite un punto de salida y con otro instrumento o "—’
marque un punto de llegada (fig. 2). Nombre un facilitador que debera soste- c—

ner la pelota en el punto de salida frente a la pareja y a su sefial podra soltarla
de diversas maneras: lanzandola, roddndola, rebotandola, entre otras. Los dos .
jugadores intentaran ir por la pelota, quien lo consiga serd el atacante y el otro F'gum 2
tomarad el papel de defensor; el atacante intentard llevar la pelota rebotando

hasta la zona de llegada y el defensor tratard impedirlo.

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

Las percepciones sobre el tiempo y el | | Apoye a los estudiantes con las dificulta- » Adapta eficientemente su respuesta
espacio se deben estimular constante- | | des que se les presenten, promueva un motora a las exigencias de la tarea.
mente, ya que tienen implicaciones en ambiente de cooperacidén y no de com- = Ajusta sus acciones corporales en si-
actividades donde debemos reaccionar | | petencia. tuaciones cambiantes y con variabili-
y tomar decisiones a una gran velocidad. dad.




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

D Indicadores de logro: oedtinl Sesion 02

Soy rapido y eficiente.

2.1 Reacciona de forma oportuna y precisa ante estimu-
los imprevistos, valorando las condiciones y situacion Eje tfransversal

en la que se encuentra. ) ) )
» Uso de ropa y calzado apropiado para realizar acti-

. vidades fisicas.
L ) Contenido conceptual:

» Larespuesta motriz.

3 . Pelotas » Conos
+  Organos de los sentidos como receptores de estimulos. Materiales Aros . Tiza
N spiige -
Activacion mental y corporal U En semicirculo

Inicie la sesidn preguntando a sus estudiantes: épor qué es importante la con-
centracion en los juegos deportivos? Escuche los aportes y refuerce las ideas
con apoyo del apartado titulado: «lo que debemos saber».

Con el apoyo del archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-
vacion (ver anexos 1y 2),

Figura | o Apropiacion de los aprendizdjes U En pares
P 7 Desarrolle el juego «Espejo falso». Para ello, organice a los estudiantes en pare-
. K jas y solicite que se cologuen cara a cara con un cono a cada lado y una pelota
‘W ‘\:,O,,,:‘.-,{ — %> frente cada participante (fig. 1). Uno serd el lider y el otro debera actuar como
E e . espejo imitando los movimientos que pueden ser tocar uno de los conos a su
= lado, rodearlos, saltar sobre alguno de ellos, tocar el suelo, girar, entre otros.
Todo lo anterior serd ejecutado de manera sucesiva hasta que el lider decida
tomar una pelota, entonces ambos deberan competir por llevar la pelota rebo-
Flguru 2 tando hasta una zona delimitada; ganara quien logre llevar primero la pelota,
c* luego cambiaradn de roles. Es importante que sea breve el tiempo que tarden los
e m jugadores en tomar las pelotas, para que la actividad sea fluida.
» cf”ifz) P! i 5.
il P R SRR Aplicacion de los aprendizajes {#¢ ¥ Dispersos
e g,‘é' 4 e d Realice el juego «Mar vy tierra». Para ello, distribuya en el campo de practicas de
.= ° : forma dispersa conos, aros y pelotas. Luego, marque una zona de 2 x 2 metros

que llamara «balsa» (fig. 2).

Para cada material habrd una consigna a la que los estudiantes deberan reac-
cionar; si el facilitador dice «mar» todos intentaran ocupar un cono, en cambio,
si dice «tierra» todos deberan ocupar un aro y si dice «balsa» todos deberan
intentar tomar una pelota y llevarla hasta la balsa. Quien no consiga una pelo-
ta serd defensor e intentara impedir que sus otros estudiantes lleven la pelota
hasta la balsa.

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

La concentracion y el tiempo de reac- | | Recuerde que las habilidades varian » Adapta su respuesta motora y ajusta
cion son claves en el deporte al inte- | | entre personas, pero todas pueden sus acciones corporales ante situacio-
grar pensamiento, control corporal y| | mejorar con la practica constante. nes cambiantes.

n accion fisica.




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion | » o

[ ) Indicadores de logro: Soy rapido y eficiente. Sesion 03 3
T

(&)

21 Reacciona de forma oportuna y precisa ante estimulos Eje transversal S
imprevistos, valorando las condiciones y situacién en la ) ) ) 5

« Uso de ropa y calzado apropiado para realizar acti- v

gue se encuentra. ) L
vidad fisica.

[ ) Contenido conceptual:

¢ Larespuesta motriz.

e T s como receptores de estmulos. . e Pafiuelos « Cajas » Pelotas
Materiales | - 7 | e

a Activacion mental y corporal % En semicirculo

Inicie la sesién preguntando a los estudiantes: ésaben qué es la tactica de jue-
go? Escuche los aportes y comente que se trata de la toma de decisiones y
formas de jugar en equipo. Esto requiere de concentracion y seguimiento a
aquello que sucede durante un juego deportivo.

Con el apoyo del archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-

vacion (ver anexos 1y 2). Figum 1 .
Pio pio -~
G Apropiacion de los aprendizajes w En pares - S w
o s
Realice el juego «Busco mi pareja». Para ello, indique a sus estudiantes que w0 ‘2 ”n
formen parejas, cada una acordara una sefial o sonido que les identifique (fig. Aee W
1). Una vez que seleccionen el sonido, todos se vendaran los ojos y se colocaran n - -
dispersos por el predio o recinto. A su sefial, las parejas tendrdn que encontrar- ER! as
se siguiendo el sonido que previamente acordaron.
e Aplicacion de los aprendizajes @@ En equipos
. , . , , Figura 2
Desarrolle el juego «Atrapar sin caer». En esta actividad, los estudiantes esti-
maran la superficie y longitud del espacio. Cada grupo formard un circulo de- °
jando suficiente espacio dentro del mismo y colocaran cinco obstaculos disper- & + S
sos (conos, cajas, cartones, etc., ver fig. 2). w- i R ~
i —as
Después, un estudiante lanzara la pelota hacia arriba y al mismo tiempo dira ¢ O“‘ "“ !
el nombre de quien deberd salir a atraparla evadiendo los obstdculos. Quien la L] ‘(“-D N ®
atrape, la lanzard de nuevo y dird el nombre de otra persona y asi sucesivamen- = g7 "
te. Debe hacerse sin parar y cada vez mas rapido. Cuando a alguien se le caiga o= -

la pelota o tropiece en algun obstaculo, volverdn a comenzar.

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

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

La practica deportiva integra compo- | | Procure que el espacio de practicas y » Adapta eficientemente su respuesta
nentes cognitivos, perceptivos y fisicos, | | los materiales que utilice garanticen la motora a las exigencias de la tarea.
favoreciendo el desarrollointegral de las | | seguridad de los estudiantes. » Ajusta sus acciones corporales en si-
habilidades mediante el juego motriz. tuaciones cambiantes.




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

; Sro: Leccion 2
L) Indicadores de logro: ecclo _ Sesion 04

Me oriento en mi entorno.

2.2 Proyecta la ejecucion de movimientos con desplaza-
miento en el espacio proximo y distante, estimando .
el tipo de movimiento y el espacio disponible. Eje transversal

Habitos saludables para la funcionalidad del organismo (hi-

[ ) Contenido concep‘l‘ucll: dratacién y funcionalidad muscular).

»  Percepcion del espacio, respecto a si mismo y los . «  Ejemplodecroquis + Aros
objetos. Materiales Conos « Cajas
» El espacio préximo y el espacio distante. . Pelotas
. Pl icircul
Activacion mental y corporal ( ) En semicirculo

Inicie la sesion preguntando a sus estudiantes lo siguiente: ¢qué son los croquis?,
épara qué sirven?, iqué elementos tienen?, icomo se pueden interpretar? Es-
cuche los aportes y comente que los croquis nos pueden ayudar a desplazarnos
hacia lugares que no conocemos muy bien.

Apoyandose en el archivo de soporte, 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).

%0 %0

a Apropiacion de los aprendizdjes #® ® En equipos

A continuacion, muestre a los estudiantes el ejemplo de un croquis (fig. 1) y su
simbologia. Organice grupos pequefios para que juntos propongan la creacién
de simbolos y sus significados. Luego, brinde un espacio a cada grupo para que
puedan presentar sus disefios.

e Aplicacion de los aprendizajes @ ® en equipos

Desarrolle el juego «La gran aventura». Para ello, organice dos equipos con
igual nimero de integrantes, uno de ellos debera crear con los materiales dis-
ponibles (aros, conos, cajas, pelotas, etc.), un laberinto o carrera de obstaculos
(fig. 2), pero no sin antes asignar a cada objeto un significado, por ejemplo: «los
(- aros representan lagunas», por lo cual sera necesario rodearlos. El otro equipo
o lo recorrerd, y luego cambiaran de roles. Es importante que cada equipo consi-
3

-

enn A _\ 3‘ dere y explique de forma pertinente sus disefios.

02— cooo

Salida -meta

Al terminar con la actividad solicite a los participantes que realicen varias respi-
i raciones controladas para favorecer la recuperaciéon del oxigeno. Seleccione y
F'gum 2 realice junto a ellos estiramientos (uno por cada parte del cuerpo) sosteniendo
al menos diez segundos cada posicion (ver anexo 3).

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

Los croquis son representaciones gra- | | Promueva en los estudiantes la creati- e Interpreta mapas y croquis basicos
ficas simples que permiten identificar | | vidad y el trabajo colaborativo. para orientarse eficazmente, utili-
rutas y lugares de interés en una zona. zando los puntos cardinales como

referencia de direccion.




a Activacion mental y corporal

a Apropiacion de los aprendizajes

a Aplicacion de los aprendizdjes

[ ) Indicadores de logro:

[ ) Contenido conceptual:

Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion 2

2.2 Proyecta la ejecucién de movimientos con desplaza-
miento en el espacio proximo y distante, estimando el
tipo de movimiento y el espacio disponible.

»  Percepcidn del espacio, respecto a si mismo y los objetos.

« El espacio proximo y el espacio distante. Materiales

@ En semicirculo

Inicie la sesion proponiendo un reto: eres capaz de disefiar tu propio croquis
0 mapa?, comente que a lo largo de la sesidn continuardn aprendiendo acerca
de la tematica.

Apoyandose en el archivo de soporte seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-
vacion. (ver anexo 1y 2).

@@ En i
equipos

Organice a los estudiantes en cuatro grupos con igual nimero de integrantes.
El objetivo serd que cada equipo disefie un croquis de la escuela utilizando la
simbologia que se vio en la clase anterior (fig.1). Brinde tiempo suficiente para
que disefien y luego para que puedan presentar sus trabajos. Para esta actividad
prepare previamente pliegos de papel bond, colores y plumones.

@@ En equipos
W @ En equip

Desarrolle el juego «Mapa de orientacion». Para ello, prepare con antelacién las
condiciones, es decir, el disefio, el croquis de la escuela y la disposicion de los
puntos de control para el juego (fig. 2). Posteriormente, organice cuatro equi-
pos, y con un mapa como ayuda, pida que encuentren todos los puntos de con-
trol en el menor tiempo posible. Ganara el equipo que logre el mejor tiempo.

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

Me oriento en mi entorno.

Eje transversal

Habitos saludables para la funcionalidad del organismo (hi-
dratacién y funcionalidad muscular).

Mapa de orientacion .
(previamente disefiado)

Sesion 05
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=
(&)
-
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w

Colores
Plumones

Pliegos de papel bond

Figura 2

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

La interpretacién y disefio de mapas
permite estimular la orientacién espa-
cial, la imaginacién y la decodificacion
de simbolos, lo cual favorece impor-
tantes areas de desarrollo en los estu-
diantes.

- J

Procure compartir con los estudiantes
un mapa preciso de la escuela, de tal
manera que la actividad pueda llevarse
a cabo sin dificultades.

Interpreta mapas y croquis basicos
de manera adecuada, y se orienta
con eficiencia utilizdndolos.

Identifica los puntos cardinales
como una referencia de orienta-
cién de movimientos en direccio-

nes especificas. )
47



Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

L) Indicadores de logro: Legf:ibn 2 , Sesion 06

Equilibrando mi cuerpo.

2.3 Controla el equilibrio, al desplazarse con velocidad
en situaciones diversas y espacios delimitados. Eje transversal

Uso de ropa y calzado apropiado para realizar actividades

fisicas.
L) Contenido conceptual:
Factores que favorecen el equilibrio y el desequilibrio en . Conos
movimiento. Materiales e Lazo de 4 a6 metros
L it L
Activacion mental y corporal ) En semicirculo

Solicite a los estudiantes que tomen diferentes posiciones: de pie, con las piernas
separadas y semiflexionadas, apoyados en un solo pie y sentados en el suelo.
Luego, pregunte écudndo es mds estable nuestro equilibrio? Escuche los aportes
y expliqgue que mientras mas cerca del suelo estd nuestro centro de gravedad y
mientras mds puntos de apoyo tengamos, seremos mas estables. Por ejemplo,
somos mas estables estando sentados que estando apoyados en un solo pie.

Apoyandose en el archivo de soporte, 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).

Figura | e Apropiacion de los aprendizdjes W °° 9? En pares

4 Desarrolle el juego «Pelea de gallos»; para ello, forme parejasy dellmlte un espa-

> cio. Cada integrante (mientras salta con una sola pierna) tratard de desequilibrar

"r al otro estudiante empujandolo Unicamente con el cuerpo, es decir, sin extender
% los brazos; pues estos deberan ir pegados al tronco en todo momento (fig. 1).

& B

v Se acumulard un punto cada vez que un estudiante logre que su pareja apoye
ambos pies en el suelo. Ganara quien al final tenga mds puntos acumulados.
e Aplicacion de los aprendizajes @ En equipos
e ° Realice la dinamica «Cielo y tierra». En un solo grupo, en la zona central del es-
pe . _ ‘: al? pacio de juego, se situaran dos estudiantes sosteniendo un lazo de entre cuatro
.' ; “":",‘._, + R y seis metros. A su sefial, deberan correr extendiendo el lazo (pero sin hacer
i B - 8 mucha tension) ya sea por arriba, abajo o por el medio (fig. 2). Los estudiantes
w gue estan en el centro intentardn evitar ser tocados por el lazo. Si el participante
— es tocado saldra del juego, y asi de manera sucesiva hasta que queden los dos
Figurcl Y] ultimos participantes, quienes pasaran a usar el lazo.

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

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

El equilibrio dindmico es la capacidad | | En el cuerpo humano, el centro de gra- » Demuestra control corporal en ac-
de mantener una postura adecuada | |vedad se encuentra en la pelvis ante- ciones estaticas y dindmicas con
durante el movimiento, ajustando el rior al sacro. Para facilitar su identifica- implementos, manteniendo el
centro de gravedad frente a la accién | | cion podemos decir que se ubica a la equilibrio en diversas situaciones.
de la gravedad. altura del ombligo.




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion 2 "o
) Indicadores de logro: - _ Sesion 07
Equilibrando mi cuerpo.

2.3 Controla el equilibrio, al desplazarse con velocidad en
situaciones diversas y espacios delimitados.

(~}
©
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=
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-
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w

Eje transversal

Uso de ropa y calzado apropiado para realizar actividades
[ ) Contenido conceptual: fisicas.

Factores que favorecen el equilibrio y el desequilibrio en mo-

mi . « Conos e Pelota suave
vimiento. Materiales
e lazo
L LU .
Activacion mental y corporal &Y En semicirculo
Inicie la sesion explicando que las acciones de saltar, correr, hacer acrobacias,
etc., requieren de equilibrio dindmico y que se llama asi, porque se aplica en
movimiento. Inviteles a preguntarse éen qué otros ejemplos de la vida cotidia-
na se aplica este tipo de equilibrio dindmico? Refuerce los comentarios.
Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexos 1y 2).
o . s o e “’iiiv" »n o e e
a Apropiacion de los aprendizdjes ( ”9}11\ En columnas 2292
. » _ , , o 2 13 I TE :
A continuacién, organice el juego «La cadena coja». Para ello, organice cinco - -

grupos con igual nimero de estudiantes. Cada grupo se colocard en una colum-
nay doblardn una pierna por la rodilla (la pata coja). Cada estudiante tomara el .
pie del que va adelante, y de esa forma avanzaran hacia la meta, dando Figura |
pequefios saltos sin soltarse (fig. 1).

e Aplicacion de los aprendizdjes # % En equipos

Desarrolle el juego «Caballitos». Para ello, organice varios grupos, en cada uno
de ellos se colocard un jugador en el centro, quien tendra un lazo con una Fi 9
pelota suave amarrada en uno de sus extremos (fig. 2). A su sefial, el jugador igura

del centro comenzarad a girar agitando la pelota. Los estudiantes a su alrededor Lo °
deberan saltar o agacharse para evitar ser tocados por la pelota o el lazo. Al o '
finalizar cada ronda intercambiaran roles, de tal manera que todos pasen por el = 7 - "’*
centro. Los estudiantes deberdan mantenerse en circulo y respetar la distancia : o - 2 e
para aportarle dinamismo al juego. [ ] T :

Do

Para finalizar, seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte del cuerpo
sosteniendo al menos diez segundos cada posicion (ver anexo 3).

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

El equilibrio es fundamental para el | | Puede integrar variantes o componen- » Demuestra control corporal en ac-

control corporal y constituye la base de | | tes competitivos para dinamizar la clase ciones estaticas y dindmicas con

la coordinacién dindmica en las activi- | |y aumentar la motivacién estudiantil. implementos deportivos, mante-

dades fisico-deportivas. niendo el equilibrio en distintas si-
tuaciones.




L) Indicadores de logro:

Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion 2
Equilibrando mi cuerpo.

Sesion 08

2.3 Controla el equilibrio, al desplazarse con velocidad
en situaciones diversas y espacios delimitados.

L) Contenido conceptuadl:

Eje transversal

Uso de ropa y calzado apropiado para realizar actividades
fisicas.

Factores que favorecen el equilibrio y el desequilibrio en

movimiento.
Figura 1
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Figura 2

Lo que debemos saber:

» Pelotas de diferentes tamafios

Materiales - Tiza
« Conos

L st .
c Activacion mental y corporal % En semicirculo
Inicie la sesidn preguntando: ¢qué relacién tiene la postura con el equilibrio cor-
poral? Escuche los aportes y comente que el balance de nuestro cuerpo depen-
de de la postura de sus partes, y la forma en que se relaciona con el centro de
gravedad, y que por ello es importante adoptar posturas adecuadas.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-
vacion (ver anexos 1y 2).

u‘i"}}

. Yy 0 o A 092 }
6 Apropiacion de los aprendizdjes ) En columnas

Organice a los estudiantes en cuatro columnas. Los primeros alumnos de cada
columna tendran una pelota que puedan rebotar y su objetivo serd recorrer (ida
y vuelta) una zona previamente marcada (fig. 1). Al regresar entregaran la pelota
a su siguiente companiero, para que continte de la misma forma; se aplicaran las
siguientes consignas: «corriendo y rebotando, caminando hacia atrds y rebotan-
do, caminando lanza al aire y atrapa, caminando lanza al aire aplaude y atrapa,
caminando lanza al aire giro y atrapa».

e Aplicacion de los aprendizajes & % En equipos
Desarrolle el juego «Equilibristas». Para ello, organice dos equipos con igual nu-
mero de participantes y delimite un espacio de juego. El objetivo serd que el
equipo con la pelota complete cinco pases entre si, para anotar un punto. El
otro equipo intentard evitarlo, si lo consigue tomara posesion de la pelota (fig.
2). Las consignas del juego son las siguientes: «deben estar todo el tiempo en un
solo pie (todos los jugadores), si la pelota se cae o el participante apoya el pie,
cambia la posesidn del baldn al otro equipo».

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

Puntos de atencion: Criterios de evaluacion:

En todas las actividades fisicas, el equi-
librio juega un papel fundamental en
el control corporal, y en el desplaza-
miento. Por lo tanto, es necesario que

eduguemos a nuestros estudiantes al | | estimulosy el desarrollo de habilidades. «  Persiste en lograr el control del
respecto, para que puedan mejorar en equilibrio corporal en situaciones
J \ /| diversas. )

Manifiesta control corporal en accio-
nes estdticas y dindmicas que impli-
can la manipulacién de implementos
deportivos.

Repita las actividades varias veces vy
procure que todos participen equitati-
vamente; a mayor cantidad de repeti-
ciones se favorece la efectividad de los

n\sus acciones motrices.




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion 4 o
i : Sesion 09
) Indicadores de logro: Integrando mis habilidades.

2.4 Demuestra control y autonomia motriz entre segmen-
tos corporales, al ejecutar acciones diferentes con cada

uno de forma simultanea. Eje tfransversal

« Adopcion de posturas corporales saludables y efec-

[ ) Contenido conceptual: tivas funcionalmente.

« Autonomiay control motriz.
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Pelotas pequefias

Materidles Vejigas

N sj¥igs .
a Activacion mental y corporal #"% En semicirculo

Inicie la sesion preguntando: éde qué depende la coordinacién motriz? Escuche
los aportes y comente que, entre otros factores, depende de como se establece
la relacion entre la mente vy las diferentes partes del cuerpo.

Apoyandose en el archivo de soporte, 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).
; Figura 1 o

a Apropiacion de los aprendizajes 55’;; # En pares C‘ ! ?

A continuacién, organice a los estudiantes en parejas; uno realizara la tarea y
el otro brindara apoyo. Utilizando pelotas pequefias indique que experimenten “

con dos o tres de ellas. Los estudiantes lanzaran dichas pelotas al aire y las

atrapardn evitando que caigan, es decir, intentaran realizar malabarismo (fig. o e
1). Pueden iniciar con dos pelotas y luego integrar una tercera, dependiendo = ==
del nivel de los estudiantes.

a Aplicacion de los aprendizdjes @@ En equipos Q
S— . S~ ® 60 .e
irija el juego «Peloteros». Para ello, organice a los estudiantes en trios, cada * g

grupo dispondra de cuatro vejigas y a su sefial intentaran mantenerlas en el R | (3 % | ‘

aire, evitando que toquen el suelo. La condicidn serad que solo podran golpear-

las con las partes del cuerpo que usted indique. Como variantes puede aumen- . s

tar el niUmero de vejigas o limitar ain mas las zonas de contacto, por ejemplo: aR) A

usar solo las manos, los pies, o la cabeza (fig. 2). —see

Figura 2

Al finalizar, solicite que realicen varias respiraciones controladas, para favo-

recer la recuperacién de oxigeno; seleccione vy realice estiramientos, uno por

cada parte del cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicion (ver

anexo 3).
La disociaciéon motriz es la capacidad | | Motivelos a ser persistentes en las ac- e Manipula de manera coordinada
de mover de forma independiente los | | tividades, sin importar las veces que varios implementos.
segmentos corporales, favoreciendo el se puedan equivocar. Lo importante es + Ejecuta tareas con diferentes seg-
desarrollo de la psicomotricidad. gue den su maximo esfuerzo. mentos corporales, evidenciando

control y precisién.




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

L) Indicadores de logro: Leccion 4 Sesion 10

Integrando mis habilidades.
2.4 Demuestra control y autonomia motriz entre seg-
mentos corporales, al ejecutar acciones diferentes

con cada uno de forma simultanea. E’e transversal

» Adopcion de posturas corporales saludables y efec-

L) Contenido conceptual: tivas funcionalmente.

e Autonomia y control motriz. . »  Conos *  Vejigas
Materidles Pelotas o Tiza
N sj¥ige -
° Activacién mental y corporal % En semicirculo

Inicie indicando a los estudiantes que dibujen en el aire circulos con la mufieca
derecha en direccién de las agujas del reloj y que con la mano izquierda realicen
la misma actividad, pero en direccion opuesta éfueron capaces? Hableles acerca
de la disociacion motriz; puede apoyarse en el apartado Lo que debemos saber.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexos 1y 2).

Figura | 6 Apropiacion de los aprendizajes @ En columnas

A
maum ’%o%

W g, e

A continuacion, desarrolle la actividad «De dos en dos». Para ello, organice a los
a estudiantes en columnas y delimite una zona para recorrer; luego, indique al pri-
- mero de cada columna que cubrird ese trayecto rebotando dos pelotas de manera
- simultanea, y que al completar su recorrido las entregara al siguiente miembro de
su equipo (fig. 1). Procure que los estudiantes repitan el recorrido varias veces.
Como variantes pueden rodar las pelotas o lanzar y atrapar mientras caminan.

Figura 2 .
e Aplicacion de los aprendizajes C #¥) En columnas
- Consigna A Dirija el juego «La escalera». Para ello, dibuje con tiza en el suelo una escalera de
{.:; minimo diez cuadrados de aproximadamente cincuenta centimetros, el objetivo
=, sera realizar las siguientes consignas usando la escalera y una pelota pequeiia:
el o A. Rodar el balén avanzando por cada cuadrado, alternando el uso de cada
/- et pierna.
Y B. Saltar en cada cuadrado sujetando la pelota entre los pies sin que esta se caiga.

Es importante que se realicen estas actividades primero despacio, y en la medi-
da que se van dominando se puede incrementar la velocidad. Procure que cada
estudiante realice varias repeticiones de cada variante (fig. 2).

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

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

La disociacién motriz es importante | | Punto de atencion: »  Manipula de forma coordinada
porque mejora la coordinacion, el con- | | En los juegos pertenecientes a las con- varios implementos deportivos de
trol del cuerpo y el rendimiento fisico, | | signas, se recomienda dibujar varias forma simultanea.

preparando a los estudiantes para acti- | | escaleras (dependiendo del nimero de + Ejecuta tareas con diferentes seg-
vidades deportivas y para la vida diaria. | | estudiantes). mentos corporal.




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion 4 o o
Indicadores de logro: Sesion I =
eegrando mis habildades, 5
(&)
24 Demuestra control y autonomia motriz entre segmen- . o
tos corporales, al ejecutar acciones diferentes con cada Eje transversal )
uno de forma simultanea. Adopcién de posturas corporales saludables y efectivas o
funcionalmente.
[ ) Contenido conceptual:
e Conos
« Autonomiay control motriz. Materiales ° Pelotas blandas
e Tiza
Activacion mental y corporal ( ) En semicirculo

A continuacion, dirija el juego «Lanza y escudo». Para ello, organice a los estu-
diantes en tres columnas y luego delimite una zona a recorrer (ida y vuelta). El
primero de cada columna contard con un aro y una pelota pequefia, a su sefial
deberan desplazarse por el espacio indicado mientras giran el aro alrededor de
un brazo y lanzan y atrapan la pelota con la otra mano (fig. 1), al completar sus
recorridos entregaran los implementos al siguiente compafiero de la columna,
y asi avanzardn sucesivamente hasta que todos en el equipo hayan terminado
con sus respectivas secuencias.

Q Apropiacion de los aprendizajes xﬂ’iﬁ‘ji En columnas

A continuacién, dirija el juego «Lanza y escudo». Para ello, organice a los estu-
diantes en tres columnas y luego delimite una zona a recorrer (ida y vuelta). El
primero de cada columna contara con un aro y una pelota pequefia, a su sefial
deberan desplazarse por el espacio indicado mientras giran el aro alrededor
de un brazo y lanzan y atrapan la pelota con la otra mano (fig. 1), al comple-
tar sus recorridos entregaran los implementos al siguiente compafiero de la Figura I
columna, y asi avanzardn sucesivamente hasta que todos en el equipo hayan

terminado con sus respectivas secuencias. ¢
a°°' 9 c 6 Q\ﬁ
s ’

e Aplicacion de los aprendizajes F En columnas i ,
N e - <
Desarrolle la actividad «Malabarista». Esta actividad resultara similar a la ante-
rior, pues los estudiantes estaran organizados en tres columnas. El primero de
cada columna tendra una pelota mediana y una vejiga. A su sefial, el primero
de la columna deberd avanzar conduciendo la pelota con los pies y mante- .
niendo la vejiga en el aire (fig. 2). Al completar el recorrido podrd hacer relevo F'gurq 2
con el siguiente estudiante de su grupo, y asi sucesivamente hasta que todos e
completen sus respectivas secuencias. e c c e
Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recu- man ’ :
peracion de oxigeno. Seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte - Sl -

del cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicidn (ver anexo 3).

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

Para poder mejorar nuestra coordina- | | Acompafiar al estudiantado en las acti- »  Manipula impletos de forma coor-
cién es necesario practicar de forma | |vidades a realizar y corregir en el mo- dinada y simultanea con diferentes
constante y variada. Cuando hay bue-| | mento de las acciones. segmentos corporales

na coordinacion, hay mejor equilibrio y

control del cuerpo, lo que reduce cai- n
\das, golpes y torceduras.

J




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

L) Indicadores de logro: Leccion 5 Sesion 12

Controlo mi cuerpo al saltar
2.5 Manifiesta velocidad y agilidad al desplazarse en tra-

yectorias variadas, superando obstaculos acordes a

. Eje transversal
su capacidad.

Uso de ropa y calzado apropiado para realizar actividades

fisicas.
| ) Contenido conceptual:
. . . Tiza
« Velocidad. « Agilidad. Materidles
Una cuerda
L it .
Activacion mental y corporal ¥ Y En semicirculo

Inicie la sesion preguntando a los estudiantes: ¢ cudnto pueden saltar?, ¢de qué
depende que mejoremos nuestra capacidad de salto? Escuche los aportes y
refuerce las ideas con apoyo del apartado Lo que debemos saber.

Con el apoyo del archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-
vacion (ver anexos 1y 2).

Figura 1 e Apropiacion de los aprendizdjes @ En columnas
e c ¢ Ochosalios gy, Realice el juego «Los ocho saltos». Para ello, establezca una linea de salida y
Baa /W\g;‘ detras de ella se colocaran los estudiantes (uno al lado del otro). Cada uno y de
;;;:‘é L manera simultanea realizardn un totallde ocho saltos, manten{iendo If)s pies jun-
g% /\/\/v tos y sin tomar impulso (fig.1). En el Ultimo salto, se quedaran inmdviles hasta
“‘“‘, = gue hayan saltado todos, y colocaran una marca para ver si pueden superarla en
el siguiente intento.

e Aplicacion de los aprendizajes @ En columnas
Fi 2 Organice el juego «Saltos de topo». Para ello, establezca una linea de inicio y otra

gurd de llegad i i 2
e llegada, posteriormente los estudiantes se ordenaran en dos columnas y se
£ agacharan. El Ultimo de la columna deberd saltar uno por uno los otros estudian-
9 tes y una vez que concluya la secuencia y tome la posicién delantera, el estudian-
/é:@ NI S &S te que le siga en el orden natural hard lo mismo y tomara su lugar (fig. 2). Todos
b4 P los estudiantes deben hacer lo mismo hasta cruzar la linea de llegada. El juego se
SIS &3 terminard cuando todos los estudiantes del equipo logren pasar la linea de meta.

El equipo que lo haga en menos tiempo serd el ganador.

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recupera-
cién de oxigeno, seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte del cuerpo
sosteniendo al menos diez segundos cada posicidn (ver anexo 3).

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

El salto tiene variaciones en la marcha | | Es importante cuidar la postura y la » Manifiesta una postura eficiente en
y en la carrera, entrando en accién fac- | | amortiguacion en la fase de caida del la fase de impulso para realizar el
tores como la fuerza, equilibrio y coor- | | salto, para evitar posibles dafios en las salto en situaciones variadas.

n dinacion. articulaciones.




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion 5 "
) Indicadores de logro: _ Sesion I3
Controlo mi cuerpo al saltar.

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

Uso de ropa y calzado apropiado para realizar actividades

. fisicas.
[ ) Contenido conceptual:

(~}
©
o)
=
(&)
-
(Y
(%]

. . « Conos * Aros
»  \Velocidad. « Agilidad. .
g Materiales . cuerdas «  Pelotas
c Activacion mental y corporal "% En semicirculo

Inicie la sesion preguntando a los estudiantes: écudles son los tipos de salto que
existen? Escuche los aportes y retroalimente comentando que existen cuatro
tipos de salto a nivel de competencia deportiva y que en esta sesién se con-
tinuard ejercitando el salto largo. Utilice la informacion del apartado Lo que
debemos saber.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexos 1y 2).

Figura 1
e Apropiacion de los aprendizajes ¥ @ Enequipos &

Sggtiglce eljuego «éaltos en plst'a de aros». PNara ello, nece.5|ta/ra arosy una pglota @ @ O Q O
po que no rebote o una piedra pequefia, plana. Ubicarad una serie de cinco

o seis aros, cada uno distanciado a un metro del otro (fig. 1). Un estudiante se
ubicard en el primer aro y desde alli lanzard la pelota (o la piedra), para que caiga
dentro del aro siguiente. Para tomarla, tendran que saltar con ambos pies juntos,
y llegar al aro, que la contiene, al lograrlo se tomara nuevamente la pelota y se re-
petira la secuencia hasta finalizar. Es importante aclarar que no estard permitido
pisar ninguno de los aros, y que la sancion al hacerlo sera volver al aro anterior.

. o F5)) Figura 2
Aplicacion de los aprendizdjes <" En columnas
Realice el juego «Quien salta mas». Para ejecutarlo marque una zona de acelera- § §’ J ’?’
cién de diez metros, seguida de una linea de despegue. Cada estudiante cargard ‘# p— '“‘,
un objeto pequefio para marcar su punto de llegada. El objetivo sera que por tur-

nos cada uno realice una carrera de impulso y luego salte lo mas lejos que le sea
posible, pero sin sobrepasar, ni tocar la linea de despegue, dejando en su lugar de
llegada el pequefio objeto como marca. Los estudiantes pueden realizar la acti-
vidad varias veces y asi estimar su propia capacidad de salto. Coménteles sobre
las fases del salto largo: carrera de aproximacion, despegue, vuelo y caida (fig. 2).

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

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

Hay cuatro tipos de salto que son: salto | | Acompafie al estudiantado en las faces » Manifiesta una postura eficiente en

de altura, salto de longitud, salto con | | del salto, para evitar posibles lesiones y la fase de impulso del salto en si-
pértiga y salto triple poder mejorar el desempefio del salto. tuaciones diversas.




Q’ Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

" 5ro: Leccion 5
L) Indicadores de logro: Sesion 14

Controlo mi cuerpo al saltar.
25 Manifiesta velocidad y agilidad al desplazarse en
trayectorias variadas, superando obstaculos acor- Eje transversal

des a su capacidad.
P Uso de ropa y calzado apropiado para realizar actividades

. fisicas.
L ) Contenido conceptual:

¢ Pelotas
*  Velocidad. . Agllldad Mal-eriales « Cinta métrica
o Tiza
S iiﬁii -
Activacion mental y corporal &Y En semicirculo

Inicie la sesién preguntando a sus estudiantes: équé papel juega la fuerza en la
ejecucion de saltos? Escuche los aportes y comente que la fuerza es fundamen-
tal para poder impulsar nuestro cuerpo con efectividad; utilice la informacién
del apartado Lo que debemos saber.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-
vacion (ver anexos 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizdjes ( m@'ﬁ» En columnas

Realice el juego «Estimando mi salto». Para ello, debe disponer de una pared,
tiza y una cinta métrica. Uno a uno los estudiantes deberan colocarse pegados
de costado a la pared y estirar sus brazos hasta donde alcancen, para realizar
una marca con la tiza; esta sera su marca de referencia. Posteriormente, la tarea
sera dar un salto vertical y marcar con la tiza lo mas alto que cada uno pueda,
esta serd su segunda marca (fig. 1). La diferencia entre ambas marcas serd la que

Figura 1

©

%0&—-4"

pos

e i ; determinard sus capacidades de salto; registre las marcas de los estudiantes,
puede permitir que lo intenten dos o tres veces y registrar la mejor marca que

cada uno logre.

i 0 ° r o ° °/i’o°\° .

Figura 2 e Aplicacion de los aprendizajes @ Dispersos
@ @_ @ Desarrolle el juego «Saltos enredado». Este consiste en dar saltos, teniendo la
(S « (S dificultad de llevar un balén apretado entre las piernas o muslos. No se puede
‘; « ‘; dejar caer el baldn, pues hacerlo generara la sancién de reiniciar el recorrido. La
PN e distancia para el trayecto de saltos se sugiere que sea de unos veinte metros (ida

y vuelta). El ejercicio puede hacerse también por medio de relevos para incluir el
componente competitivo (fig. 2).

Al finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recupera-
cién de oxigeno, seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte del cuer-
po sosteniendo al menos diez segundos cada posicion (ver anexo 3).

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

Al saltar se pone de manifiesto la fuer- | | Dar acompafiamiento a los estudiantes | | = Manifiesta una buena postura efi-
za y potencia los cuales son importan-| | ala hora de la ejecucion del salto. ciente en las fases del salto. (im-
te en la motricidad gruesa. Realizar un buen calentamiento antes pulso, vuelo y caida)

ﬂ de iniciar las actividades.
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Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion 5
Controlo mi cuerpo al saltar.

Sesion I9

[ ) Indicadores de logro:

25 Manifiesta velocidad y agilidad al desplazarse en tra-
yectorias variadas, superando obstaculos acordes a
su capacidad.

[ ) Contenido conceptual:

»  Velocidad. .

Eje transversal

Uso de ropa y calzado apropiado para
fisicas.

(~}
©
o)
=
(&)
-
(Y
w

realizar actividades

« Conos .

Materiales - Aros .
*  Hula-hula

Cajas

Agilidad. Libros (1 0 2)

o sphigs -
n Activacion mental y corporal $% En semicirculo
Inicie la sesion preguntando a sus estudiantes: écdmo podemos mejorar nues-
tra capacidad de salto? Escuche los aportes y explique que, al mejorar aspectos
como fuerza muscular, equilibrio, coordinacién y técnica contribuirdn a la me-
jora de esta capacidad fisica.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexos 1y 2).

Apropiacion de los aprendizdjes (__#% En columnas O S TO
Realice el juego «De lado a lado». Para ello, delimite una zona a recorrer, dispo- Figura I
niendo de aros colocados lado a lado o dibujando circulos en el suelo (fig. 1).
El objetivo sera realizar el recorrido saltando con ambos pies de aro en aro, sin
salirse del contorno de estos; en caso contrario tendra que reiniciar el ejercicio.
Como variantes puede aumentar o disminuir la distancia entre los aros o saltar
solamente con un pie. OO B
o - .
Sy . #I8 E « -~
Aplicacion de los aprendizdjes & n pares - + + o+
Desarrolle la dindmica «Carrera de ranas». Con la ayuda de conos de diferentes Figura Y]

alturas, aros, cajas y otros materiales, disefie creativamente un recorrido de
obstdculos donde los estudiantes practiquen la habilidad del salto (fig. 2). Varie
las distancias y alturas considerando el nivel del estudiantado. Puede realizar
esta actividad de manera competitiva por tiempo o realizar varias repeticiones.

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

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

Saltar es una habilidad motora en la
que el cuerpo se suspende en el aire
debido al impulso de una o ambas pier-
nasy cae sobre uno o ambos pies.

El salto requiere complicadas modifica-
ciones de la marcha vy carrera, entrando
en accion factores como la fuerza, equi-
librio y coordinacion.

Manifiesta una postura eficiente
en la fase de impulso del salto en
situaciones variadas.

Amortigua adecuadamente la cai-
da después de ejecutar saltos de

diferentes alturas. )



Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion 6

Optimizo mi fuerza.

L) Indicadores de logro:

2.6 Demuestra fuerza de resistencia y fuerza explosiva,
al ejecutar saltos, lanzamientos y pateo de pelotas
utilizando la correspondiente técnica.

L ) Contenido conceptual:

o Lafuerza de resistencia. -

Sesion 16

Eje transversal

Habitos saludables para la funcionalidad del organismo (hi-
dratacién y funcionalidad muscular).

La fuerza explosiva.

Materiales - Cuerda «  Conos

L it -
n Activacion mental y corporal ¥ En semicirculo
Inicie la sesion preguntando a los estudiantes: ¢ por qué es importante la fuerza
en nuestra vida cotidiana? Escuche los aportes y comente que el desarrollo de
la fuerza es una necesidad humana para tener una buena salud y realizar cual-
quier accién cotidiana (ver anexo 4).

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexos 1y 2).

Figura | o Apropiacion de los aprendizdjes #4¢¢ Dispersos

- o oo Realice el juego «El rey». Para llevarlo a cabo, dibuje un circulo en el terreno.
Ao “i s Dentro de este, se colocaran todos los estudiantes y a su sefial tendran que
e i P w ™~ empujarse unos a otros para sacar a los demds del circulo (fig. 1). El estudiante

que quede dentro del circulo en ultimo lugar serd el rey; los estudiantes no
podran empujarse de forma violenta ni brusca, la idea es aplicar la fuerza de
forma adecuada. Para evitar riesgos deben empujarse manteniendo sus brazos
pegados al tronco.

Aplicacion de los aprendizajes i # 9? En pares

Desarrolle la dindmica «Tumbados». Para efectuarla, primero d|V|d|ra la clase en
parejas, uno se colocara en el piso acostado en decubito supino (boca arriba) y
a su sefial el que estd de pie intentara girar al que esta en el suelo (fig. 2), si lo
consigue sumara un punto. Realice el juego por periodos de treinta segundos,
cambiando los roles de los estudiantes.

g
§ N

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recupe-
racion de oxigeno. Seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte del
cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicidon (ver anexo 3).

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

Los ejercicios de fuerza mejoran la den-
sidad 6sea, disminuyendo asi el posible
riesgo de osteoporosis o fracturas y
protegiendo a la vez nuestras articula-
ciones.

posturales.
\\

En el juego en que se deben acostar en
el piso es importante estar atento para
corregir adecuadamente la posicion de
la espalda antes de ejecutar la fuerza,
para evitar riesgos de lesiones y tam-
bién para potenciar buenos habitos

J

Reconoce la importancia de fortale-
cer equilibradamente los diferentes
grupos musculares.

Ejecuta ejercicios orientados a ge-
nerar la simetria (mismo desarrollo)
en ambos lados de los brazos vy las
piernas.

J

n\ !
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Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion 6

[ ) Indicadores de logro:

2.6 Demuestra fuerza de resistencia y fuerza explosiva, al
ejecutar saltos, lanzamientos y pateo de pelotas utili-
zando la correspondiente técnica.

[ ) Contenido conceptual:

o Lafuerza de resistencia. < La fuerza explosiva. Materiales

“ Activacion mental y corporal @ En semicirculo
Pregunte a sus estudiantes: iqué parte del cuerpo es mas importante que po-
sea fuerza? Escuche las respuestas y luego comente que es importante que
todo nuestro cuerpo se fortalezca de forma equitativa, pero que, sobre todo, es
importante que la zona media (abdomen y lumbares) esté fortalecida, ya que
es la zona de soporte de nuestro cuerpo vy el centro desde donde se ejecuta la
fuerza hacia el resto.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexos 1y 2).

N - o o
G Apropiacion de los aprendizajes w En pares

Desarrolle el juego «Cargadores». Para ello, organice a los estudiantes en pa-
rejas y delimite un punto de inicio y otro de meta para la actividad. Un estu-
diante de la pareja sera quien cargue primero a su compafiero llevandolo en la
espalda (fig. 1), cuando complete el recorrido (ida y vuelta), intercambiaran sus
roles. Puede repetir la actividad varias veces o hacerlo competitivo una vez que
se domine la técnica de la actividad.

0’0 0’0

e Aplicacion de los aprendizajes % En grupos

Realice el juego «Cantarito». Para ello, organice a los estudiantes en trios y deli-
mite una distancia a recorrer. Un estudiante se colocara flexionando las piernas
y sus compafieros lo levantaran, colocandose uno a cada lado, el objetivo sera
gue completen el recorrido cargando a su compafiero. Si se caen o pierden el
equilibrio deben reiniciar la tarea. Cada uno debe ser cargado al menos una vez
para completar el ejercicio (fig. 2).

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recupe-
raciéon de oxigeno. Seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte del
cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicion (ver anexo 3).

Optimizo mi fuerza.

Eje transversal

Habitos saludables para la funcionalidad del organismo (hi-
dratacién y funcionalidad muscular).

Sesion 17

(~}
©
o)
=
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-
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w

Espacio de practicas

Lazo

* Tiza

Ew Vlr :’
¥ v
(3 .
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Figura 1

Figura 2

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

Los ejercicios de la zona media fortifi-
can los musculos centrales, que com-
prenden los musculos abdominales, los
musculos de la espalda y los musculos
que rodean la pelvis.

posibilidades.

En el juego de cargadores organice a las .
parejas de estudiantes por peso y esta-
tura similares, con el fin de equilibrar las

Reconoce la importancia de fortale-
cer equilibradamente los diferentes
grupos musculares.

Reconoce la simetria.




Unidad 2. Demuestro fortaleza y rapidez

Leccion 6
Optimizo mi fuerza.

L) Indicadores de logro:

2.6 Demuestra fuerza de resistencia y fuerza explosiva,
al ejecutar saltos, lanzamientos y pateo de pelotas
utilizando la correspondiente técnica.

L ) Contenido conceptual:

» Lafuerza de resistencia.
» Lafuerza explosiva.

Sesion 18

Eje transversal

» Habitos saludables para la funcionalidad del organis-
mo (hidratacién y funcionalidad muscular).

» Salud e higiene corporal antes, durante y después
de la actividad fisica.

Materiales °© Espacio de practicas

a Activacion mental y corporal % En semicirculo
Inicie la sesion preguntando a los estudiantes: ¢qué es la simetria de la fuerza
corporal? Escuche los aportes y explique que se trata del desarrollo equilibrado
de la fuerza en las diferentes partes de nuestro cuerpo.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-

Figura 1 vacion (ver anexos 1y 2).
»
«a‘(» .. .. o945
Apropiacion de los aprendizdjes ’\D Dispersos

Dirija la siguiente actividad, en la cual los estudiantes experimentaran la fuerza
isométrica, es decir, la aplicacion de fuerza sin movimiento. Para ello, indique a
los estudiantes que adopten las posturas que se muestran en la imagen: plancha,
sentadilla y puente (fig. 1). Se realizaran treinta segundos de esfuerzo por treinta
segundos de descanso y al menos tres repeticiones de cada ejercicio.

-
™
-~ g g!l
- N

# 38 En pares
"/
A continuacién, desarrolle el juego «Carretillas». Para ello, organice a los estu-
e diantes en parejas y delimite una zona a recorrer de unos quince metros. Un

oy ™ a estudiante debera colocarse en posicion de plancha con los brazos estirados vy
su compafiero levantard sus piernas, mientras el primero intenta avanzar con los
brazos (fig. 2), al llegar a la meta cambiaran de roles. Puede repetir la actividad
varias veces brindando las pausas adecuadas de recuperacion.

Figura 2 e Aplicacion de los aprendizajes

Para finalizar, dirija el juego de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

El desarrollo muscular equilibrado o
simétrico favorece la salud y el desem-
pefio, y previene lesiones relacionadas
a la actividad fisica, ademas, favorece la
estética e imagen corporal.

la carretilla, es importante comenzar
enfatizando en el control corporal y la
ejecucion correcta del ejercicio; no es
necesario hacerlo competitivo hasta
que el ejercicio esté dominado.

En todas las actividades, sobre todo en .

- J

Reconoce la importancia de forta-
lecer equilibradamente los diferen-
tes grupos musculares.

Ejecuta ejercicios orientados a ge-
nerar la simetria (mismo desarro-
llo) en ambos lados de los brazos y
piernas.

J

n\ )



Unidad 3

Me desplazo y coordino
coh ritmo

0 Competencia de la unidad 3

l. Representar hechos de la comunidad con gestos y movimientos, creando secuencias ritmicas con el grupo, para
desarrollar la comunicacién corporal.

2. Demuestra control, agilidad y seguridad, manipulando y pedipulando balones en situaciones de juego, para la
iniciacion de la fundamentacién deportiva.

/4 4




0 Relacion y desarrollo

A continuacion, se hace la relacion y comparacion de contenidos conceptuales de los grados quinto y sexto que guardan similitu-
desy se evidencian la secuencia, la gradualidad y el alcance del logro de competencias para quienes se perfilan hacia el séptimo
grado.

Técnica de cachar y lanzar pelotas de diferente consisten-
cia, tamafio y peso, variando la distancia.

El ritmo.

Fundamentos técnicos en el rebote y la conduccion del
baldn de baloncesto.

Técnica de recepcion, pase y tiro de pelotas o balones de
baloncesto.

Aspectos posturales fundamentales para recepcion, lan-
zamiento y golpe a pelotas y balones de diferentes tama-
flos y en circunstancias diversas.

Superficies del pie para manejar el balon de futbol.
Técnica de recepcion, control y pase del balén de futbol.

Técnica de cubrimiento del baldn ante la marca.
Habilidad de gambetear para superar a otro jugador.

Recursos del lenguaje no verbal: gestualidad, expresiones
faciales, postura corporal, apariencia fisica, paralenguaje,
haptica y prosémica.

Factores que inciden en la conduccién dptima de balones
con desplazamiento en diferentes direcciones y trayecto-
rias.

Elementos de la expresién corporal.




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

Leccion 1

L) Indicadores de logro:

3.1 Aplica conceptos relacionados al tiempo y ritmo,
creando secuencias ritmicas de movimiento de for-
ma individual y colectiva.

| ) Contenido conceptual:

e Elritmo.

Disfrutando el ritmo.

Materiales

0820
n Activacion mental y corporal @ En semicirculo
Inicie la sesién consultando a los estudiantes lo siguiente: éles ha pasado que
al escuchar la musica que les gusta comienzan a mover partes de su cuerpo?
Escuche los aportes y comente que es una manifestacion del ritmo, que es algo
innato en los seres humanos, pero también es necesario ejercitarlo y estimularlo
para un adecuado desarrollo (ver anexo 4).

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-
vacion (ver anexos 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizajes #:¥% Dispersos
Organice la actividad «Somos musica». Con la ayuda de un reproductor de
musica seleccione canciones que tengan ritmos rapidos y lentos. El objetivo
sera que todos los estudiantes intenten seguir el ritmo de la musica haciendo
sonidos con las partes de su cuerpo: aplaudiendo, dando golpes a sus muslos,
zapateando, dando palmadas a sus hombros, silbando, entre otros (fig. 1). La
idea es experimentar con diferentes ritmos de forma colectiva, siguiendo la
musica y coordinando sonidos con el propio cuerpo de forma creativa.

20 010

e Aplicacion de los aprendizajes & W En grupos

Organice la actividad «Mi cuerpo es ritmo». Para ello, ordene a los estudiantes
en grupos con igual nimero de integrantes, cada grupo debera seleccionar
una cancién de su preferencia y crear una coreografia con pasos sencillos, in-
tegrando algunos movimientos de la actividad anterior y otros nuevos, que
crearan usando pafiuelos y aros de forma creativa. El objetivo serad que puedan
coordinarse e integrar pasos que impliqguen mayor movimiento corporal. Se
debe organizar el tiempo de forma que cada grupo presente los pasos que
crearon (fig. 2).

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recu-
peracion de oxigeno, seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte
del cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicidn (ver anexo 3).

Eje transversal

» Activacién fisica y mental.

Sesion 01
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Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacién:

La eleccidon de la musica puede ser de
interés de los estudiantes cuidando que
no sea musica que fomente violencia en
ningun ambito

El ritmo es regulado por los centros ner-
viosos, del celebro las cuales ejecutan las
ordenesy los movimientos.

» Ejecuta coordinadamente movimien-

tos ritmicos diversos involucrando
todo el cuerpo.




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

. Leccion | ”
L) Indicadores de logro: ) , Sesion 02
° Disfrutando el ritmo.
3.1 Aplica conceptos relacionados al tiempo y ritmo,
creando secuencias ritmicas de movimiento de for- Eje transversal
ma individual y colectiva. o
» Activacion fisica y mental.
) Contenido conceptual: . Reproductorde <  Pelotas
Materiales . .
) musica » Listones de
e Elritmo.
« Aros colores
. o5ige -
Activacion mental y corporal %) En semicirculo
Inicie la sesién preguntando a los estudiantes lo siguiente: épor qué es impor-
tante el ritmo en nuestra vida cotidiana? Escuche los aportes y comente que el
ritmo permite adaptarnos y dar respuesta a diversas situaciones de la vida, pues
estimula a nuestro cerebro y facilita el proceso de aprendizaje en general.
Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-
vacion (ver anexos 1y 2).
.. - e
Apropiacion de los aprendizdjes F # En columnas
] L
anura 1
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Figuru 2

Q“Q

\

w G

Desarrolle el juego «Marchemos». Para ello, organice a los estudiantes en co-
lumnasy con la ayuda de un reproductor de musica seleccione una cancion ade-
cuada a la actividad. Luego, solicite a los estudiantes que marchen al ritmo de la
musica y que incorporen otros movimientos de forma coordinada, haciendo uso
de aplausos, palmadas en los muslos, zapateos, giros, entre otros (fig. 1). El reto
sera que todos realicen el ejercicio de forma ritmica y sincronizada.

Como variante puede hacer la misma actividad competitivamente.

e Aplicacion de los aprendizajes

Posteriormente, organice el juego «Somos gimnastas». Para llevarlo a cabo,
forme equipos con igual numero de estudiantes y a cada uno asignele un tipo
especifico de material: aros, pelotas o listones de colores. El objetivo sera que
cada grupo seleccione una cancién de su preferencia y pueda crear una coreo-
grafia con movimientos de baile, usando el material asignado. Brinde el tiempo
necesario para crear la coreografia y luego para presentarla. No es necesario
que utilicen una cancidon completa; se sugiere una porcién musical de uno o dos
minutos (fig. 2).

908 e

¥ @
&Y En grupos

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recupe-
racion de oxigeno. Seleccione vy realice estiramientos, uno por cada parte del
cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicion (ver anexo 3).

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

La educacion ritmica es importante
porque integra movimiento, musica y
coordinacion, ayudando al desarrollo
fisico, mental y social del estudiante.

Promueva la expresion libre y creativa
de los estudiantes; puede mostrarles
videos de gimnasia ritmica que les brin-
den ideas para sus propias creaciones.

» Ejecuta coordinadamente movimien-
tos ritmicos diversos, involucrando
todo el cuerpo.

» Manifiesta creatividad y autonomia
en su actuacion personal y en grupo.




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

Leccion 2

Mis habilidades con pelotas. Sesion 03

[ ) Indicadores de logro:

3.2 Manifiesta agilidad y seguridad al lanzar, recibir y gol-
pear pelotas y balones de diferentes tamafios, al parti-
cipar en actividades ludicas grupales.

[ ) Contenido conceptual:

Aspectos posturales fundamentales para la recepcion, lanza-
miento y golpe a pelotas y balones de diferentes tamafios y en
circunstancias diversas.

Eje transversal

» Habitos saludables para la funcionalidad del organis-
mo (hidratacién y funcionalidad muscular).

(~}
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-
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w

4 bases (material alternativo)
Pelotas plasticas o de hule, ya sean pe-
quefias o medianas

Materidles

0220
“ Activacion mental y corporal % En semicirculo
N—
Consulte a los estudiantes sobre el conocimiento que poseen acerca de las
posturas correctas para lanzar, recibir y golpear pelotas u otros implementos
deportivos. Coménteles que, para tener un movimiento efectivo en esas habili-
dades, es necesario adoptar las posturas correctas (ver anexo 4).

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexos 1y 2).

oo f : ‘. ")
0 ° o ° 09,,,{'\09
a Apropiacion de los aprendizdjes ¥4 ¥ Enpares o P
X (S N
A continuacién, organice a los estudiantes en parejas. Luego, pida que golpeen 3 A\
suavemente las pelotas pequefias, direccionandolas hacia sus respectivos com- - a
pafieros, para que las reciban en distancias cortas, medias y largas (fig. 1). A R
Luego, cambiaran esas pelotas por otras de diversos tamafios y aumentaran las Figura I

distancias y tipos de lanzamiento: recto, hacia arriba, paralelo al suelo, entre
otros.
e Aplicacion de los aprendizajes ¥ @ En equipos
—
Dirija el juego de kickball. Este juego es una adaptacién del softbol con las mis-
mas reglas y objetivos (fig.2), con la excepcién de que en lugar de batear la
pelota se utilizardn los pies para golpearla. En este juego se estimularan las ha-
bilidades de lanzamiento, recepcion y pateo. Como variante, en lugar de patear

la pelota los estudiantes pueden golpearla con el brazo. No olvide explicar bien
las reglas del juego.

Figura 2

Para finalizar, dirija el juego de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

Las habilidades y destrezas bdsicas
como lanzamientos y recepciones con-
tribuyen a mejorar el conocimiento de
los estudiantes sobre si mismos y sobre
el entorno. También, se organizan me-
jor y ordenan de manera prioritaria sus

ercepciones.
\p p J

Solicite que practiquen las actividades
fisicas de la sesidn, incluso actividades
que usted haya creado, con el fin de
gue alcancen las posturas correctas a la
hora de realizar acciones como golpear,
recibir y lanzar pelotas u otros imple-

mentos deportivos.
- J

» Aplica la fuerza y direccionalidad efi-
cientemente al lanzar pelotas y otros
implementos deportivos.

» Amortigua y recibe pelotas a diferen-
tes alturas y velocidades.

- J




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

D) Indicadores de logro: Leccion 2 w
¢ Mis habilidades con pelotas. Sesion 04

3.2 Manifiesta agilidad y seguridad al lanzar, recibir y
golpear pelotas y balones de diferentes tamafios, al .
participar en actividades ludicas grupales. Eje transversal

Habitos saludables para la funcionalidad del organismo (hi-

[ ) Contenido concep‘l‘uql: dratacion y funcionalidad muscular).

» Aspectos posturales fundamentales para recep- . . Pelotasdedife- + Botellas o pinos
cién, lanzamiento y golpe a pelotas y balones de Materiales rentes tamafios de boliche
diferentes tamafios y en circunstancias diversas. o Aros . Cajas

e Bancas
Activacia FLY -
ctivacion mental y corporal ( ) En semicirculo

Solicite a dos o cuatro estudiantes que realicen entre ellos lanzamientos, recep-
ciones y golpeos de pelotas u otros implementos deportivos. Luego, refuerce las
orientaciones sobre las posturas correctas para ejecutar estas acciones.

Con el apoyo del archivo de soporte, 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).

o0 olo

caCiG i @ & i
a Apropiacion de los aprendizajes ¢ ¥ En equipos

Desarrolle el juego «La botella contraria». Para llevarlo a cabo, divida el predio
de practica en tres espacios paralelos (coloque un equipo en cada espacio de
los extremos y uno en medio que los separard). En el campo de cada equipo,
cologue una botella de pie sobre una banca (fig. 1); luego, con un niumero de-
terminado de pelotas de material blando, cada equipo realizara lanzamientos
a la botella contraria para derrumbarla, cada vez que un equipo derrumbe la
botella de su contrincante obtendrd un punto. Defina un nimero de puntos
para obtener un ganador. Esta actividad tiene el objetivo de que los estudiantes
practiquen las posturas correctas.

o0 o0

e Aplicacion de los aprendizdajes @ En equipos

Organice a sus estudiantes para jugar el juego «Goles con la mano». En esta dina-
mica, cada equipo hard pases con las manos y tratara de hacer gol en la porteria
contraria; pero el reto serd hacerlo sin invadir una zona delimitada en la porteria
y el gol tendrd validez si la pelota tumba un objeto (botella plastica, un pin de
boliche, una caja, etc.), colocado en la linea de gol, por lo cual no se asignaran
porteros.

Figura 2

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recupe-
racion de oxigeno. Seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte del
cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicidn (ver anexo 3).

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

La agilidad es importante porque per- | | Los estudiante pueden proponer acti- » Aplica fuerza, amortigua y recibe
mite lanzar y recibir el baldn con segu- | | vidad extras sobre el tema visto, para pelotas desde diferentes alturas y
ridad, rapidez y eficacia, mejorando la | | que su participacidn sea con mayor en- velocidad, eficientemente.

coordinacion, el control del cuerpo y el | | tusiasmo
rendimiento deportivo.




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

™) Indicad del e Sesion 05
Mis habilidades con pelotas.

3.2 Manifiesta agilidad y seguridad al lanzar, recibir y gol-
pear pelotas y balones de diferentes tamafios, al parti- .
cipar en actividades ludicas grupales. Eje transversal

. Habitos saludables para la funcionalidad del organismo (hi-
| ) Contenido conceptual: dratacién y funcionalidad muscular).

«  Aspectos posturales fundamentales para recepcién, lanza-
miento y golpe a pelotas y balones de diferentes tamafios
y en circunstancias diversas.
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Materidles ° Pelotas blandas de dife- « Conos
rentes tamafios

n Activacion mental y corporal (5'“'&, En semicirculo

Inicie preguntado a los estudiantes: ¢cudntas formas de lanzar conocen?, ¢ pue-
den lanzar con fuerza y precisién a la vez? Escuche los aportes y refuerce las
respuestas, puede utilizar la informacion del apartado Lo que debemos saber.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de

activacion.
A . . . Q /iﬁi};u"'}\
propiacion de los aprendizajes C ¥ En columnas

A continuacién, desarrolle la dindmica «Paso y cambio». Para ello, forme a los
estudiantes en cuatro columnas enfrentadas, el primero de cada una debe

lanzar la pelota al que estd al inicio de la columna del frente y luego correr a peo . © o o
colocarse en ultimo lugar de esa columna. Quien reciba la pelota repetird la o er) <z
secuencia y asi suceswamen.te hasta que pasen todos (fig. 1). Como variantes P -~ L
realice otros tipos de lanzamientos: con las dos manos, con la mano menos ha- o L *, ~ Lk

bil, lanzamientos como en boliche, lanzamientos con altura, entre otros.

Aplicacion de los aprendizajes W@ i
e o] o] J *F® En equipos

Desarrolle el juego «Balén mezclador». Para ello, divida a los estudiantes en
dos equipos, cada grupo se posicionard en una mitad del campo de juego y las
pelotas se repartiran entre los miembros (fig. 1). El objetivo serd golpear con
una pelota a los integrantes del otro equipo, pero sin invadir el campo contrario.
Una vez golpeado un estudiante, este tendra que correr hasta el final del campo
contrario y luego integrarse al equipo que lo golped. Gana el equipo que deje
con cero integrantes el campo de su contrincante.

Figura 2

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recupe-
raciéon de oxigeno. Seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte del
cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicidn (ver anexo 3).

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

Lanzar con fuerza y precision a la vez Repita varias veces los ejercicios y co- | |« Aplica fuerza y direccionalidad de

representa una alta exigencia de capa- | | rrija las posturas de los alumnos; con manera eficiente, al lanzar pelotas
cidades fisicas y coordinativas, por ello | | la repeticion se crea la memoria motriz y otros implementos deportivos.
es importante entrenar estas capaci- | | para el aprendizaje de una habilidad. < Amortigua y recibe pelotas a dife-
dades para su adecuado desarrollo. rentes alturas y velocidades.




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

Leccion 2
Mis habilidades con pelotas.

L) Indicadores de logro:

3.2 Manifiesta agilidad y seguridad al lanzar, recibir y
golpear pelotas y balones de diferentes tamafios, al
participar en actividades ludicas grupales.

| ) Contenido conceptual:

Factores que favorecen el equilibrio y el desequilibrio en
movimiento Aspectos posturales fundamentales para re-
cepcion, lanzamiento y golpe a pelotas y balones de diferen-
tes tamafios y en circunstancias diversas..

Sesion 06

Eje transversal

Habitos saludables para la funcionalidad del organismo (hi-
dratacién y funcionalidad muscular).

Conos

Materiales Pelotas de material blando

o sphite .
n Activacion mental y corporal #'™% En semicirculo
Inicie la sesién preguntando a los estudiantes: é pueden describir las posturas co-
rrectas al lanzar un balén? Permita que uno o dos estudiantes hagan la demostra-
ciény corrija los aspectos que considere necesarios; puede utilizar la informacién
del archivo de soporte.

Ademads, apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres
ejercicios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego
de activacion (ver anexos 1y 2).

e Apropiacion de los aprendizdjes

Dirija el juego «Carretera peligrosa». Para ello, divida el grupo en dos equipos;
unos seran corredores, los cuales se colocaran en un extremo de la cancha y los
otros seran lanzadores, repartidos hacia los laterales del campo y acompafiados
cada uno de un baldn (fig.1). El objetivo de los corredores sera llegar al otro lado
del campo sin ser golpeados, si los lanzadores consiguen golpear a un corredor,
este debera permanecer sentado hasta que finalice el juego.

@ @ En equipos
N, quip

Cuando todos los corredores son golpeados se intercambian los roles de los equi-
pos, o cuando un corredor llega al otro lado del campo sin ser golpeado.

Lo e e Aplicacion de los aprendizajes @ ® En equipos

. o : A W P P J — uip
Lt 1~ A Desarrolle el juego «Cuatro esquinas baldn prisionero». Para ello, divida el cam-
AT St 2d-dhe. The s e po en cuatro zonas y organice cuatro grupos con igual nimero de estudiantes y
o~ P : a s pelotas (fig.2). El objetivo de cada estudiante sera golpear a alguno de los juga-
_— == = dores de los otros equipos sin salir de su propio campo, si lo consigue el estu-
. iante que fue golpeado deberd integrarse al equipo que lo golped. Ganara e
FlgurCIZ diant f Ipeado debera int I i I lped. G 3 el
equipo que posea la mayor cantidad de jugadores.Al finalizar, dirija el juego de

vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

Un buen lanzamiento consiste en colo-
car correctamente el cuerpo, coordinar
brazos y piernas y dirigir la fuerza y la
precisién hacia el objetivo.

- J

ce balones blandos; en caso de no tener
elabdrelos con calcetines viejos u otro
material reciclado. Evite que los estu-
diantes realicen lanzamientos intencio-
\nales a las caras de sus compafieros.

Para las actividades de esta sesion uftili- .

Aplica la fuerzay direccionalidad de
manera eficiente al lanzar pelotas u
otros implementos deportivos.
Amortigua y recibe pelotas a dife-
rentes alturas y velocidades.




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

Leccion 3 .
) Indicadores de logro: Sesion 07
Paso, lanzo y anoto.

3.3 Controla el rebote del baldn, la direccidn y trayectoria
de los desplazamientos, de acuerdo con las circunstan-
cias del juego de baloncesto. Eje tfransversal

» Adopcién de posturas saludables y efectivas funcional-
[ ) Contenido conceptual: mente.

» Técnica de cubrimiento del balén ante la marca.
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+ Habilidad de gambetear para superar a otro jugador. Materiales ° Pelotasde ba- = Conos
loncesto o capa-
ces de rebotar
L LU .
Activacion mental y corporal ¥Y En semicirculo

Inicie la sesidn solicitando la ayuda de dos estudiantes para que demuestren
de forma voluntaria cémo desplazarse controlando un balén de baloncesto o
un balén que se pueda rebotar. Coménteles que en esta sesidn se reforzaran
aspectos fundamentales del baloncesto como el dribling o control de la pelota
mientras se realizan desplazamientos.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexos 1y 2).

a Apropiacion de los aprendizdjes ( %' i Dispersos
~

Dirija la actividad «Rebotando pelotas». Para ello, ubique a los estudiantes en o - Py
cuatro columnas enfrentadas, el primero de cada una debe desplazarse rebo- - -
tando la pelota hasta llegar a entregarla al compafiero que estd al inicio de la e ® o
columna del frente y luego se posicionard en el Ultimo lugar de esa columna, =S 1 e
quien reciba la pelota hard lo mismo y asi sucesivamente hasta que todos ha- .
yan cambiado de lado (fig. 1). Figura 1

Como variantes indique que reboten solo con una mano, que reboten con la
mano menos habil o que lo hagan intercalando ambas manos.
a Aplicacion de los aprendizdjes ¥ ¥ Enpares

A continuacion, organice el juego «Sombra». Para ello, coloque a los estudian-
tes en parejas con una pelota; uno tendra la pelota y sera el atacante, el otro
jugador sera el defensivo. El objetivo del atacante sera realizar dribling hasta
llegar al otro lado del campo sin perder el control del baldn. El defensor debera
simular una marca, serd la sombra del atacante, no intentara quitar la pelota,
pero si dificultard un poco la tarea (fig. 2). Al llegar al otro lado intercambiaran
roles y repetirdn la secuencia.

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recupe-
raciéon de oxigeno. Seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte del
cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicion (ver anexo 3).

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

El dribling en baloncesto, también co- | | Oriente a los estudiantes defensivos » Controla efectivamente el dribling
nocido como bote, o manejo de baldn. para que eviten el contacto fisico di- desplazandose en diferentes situa-
recto, ya que es parte del reglamento ciones de juego.
basico del baloncesto.




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

L) Indicadores de logro: Leccion 2 Sesion 08

Paso, lanzo y anoto.

3.3 Controla el rebote del baldn, la direccion y trayec-
toria de los desplazamientos, de acuerdo con las .
circunstancias del juego de baloncesto. Eje tfransversal

Adopcidn de posturas saludables y efectivas funcionalmente.
| ) Contenido conceptual:

» Técnica de cubrimiento del balon ante la marca.
» Habilidad de gambetear para superar a otro jugador.

Materiales ¢ Conos . Pelotas ¢ Aros

L sphige .
“ Activacion mental y corporal F% £n semicirculo
Inicie la sesion preguntando a los estudiantes: écual es |la forma correcta de gam-
betear con el balén en el baloncesto? Escuche los aportes y agregue que lo reco-
mendado es botar con la yema de los dedos y no con la palma; eso es importante
para mejorar el control de la pelota.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-
vacion (ver anexos 1y 2).

6 Apropiacion de los aprendizdjes "’”Eﬁ? En columnas

Figura 1 Desarrolle el juego «Llevar y traer». Para ello, organice de cuatro a cinco grupos

en columnas (una al lado de la otra) y a unos veinte metros de distancia colo-

S : : gue un cono sefialador. El primero de cada columna deberd gambetear lo mas
rapido que pueda y rodear el cono que le corresponde, para regresar a entregar

i em, & el balén a su siguiente compafiero (fig. 1). El juego finalizard cuando todos los

— integrantes hayan realizado el recorrido. Puede repetir el ejercicio varias veces y
asignar tiempo para que sea mas competitivo.

ol e

o Aplicacion de los aprendizajes @ En grupos

Dirija el juego «Circuito de gambeta». Para ello, organice un circuito colocando
diez conos en linea separados a dos metros entre si; luego, coloque diez aros
separados a la misma distancia y otra linea de diez conos separados a un metro
(fig. 2). Todos los estudiantes deberan superar el circuito realizando gambetas,
moviéndose en zigzag entre los conos y rebotando la pelota dentro de cada aro;
todo sin perder el control o derribar los materiales. Al terminar la secuencia, el
estudiante entregara el baldn a su siguiente compafiero, y asi de manera sucesi-
va hasta que todos hayan participado.

o' ul -

PESTRN

Figura 2

Para finalizar, desarrolle el juego de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

El gambeteo debe practicarse de forma | | Brinde retroalimentacién constante al » Controla y rebota el balén despla-
constante para adaptarse al manejo del | | estudiantado sobre la forma correcta de zandose en diversas direcciones.
baldn, los jugadores profesionales de | | controlar la pelota en movimiento evi- « Aplica eficientemente el gambeteo
baloncesto invierten mucho tiempo y | | tando infringir las reglas del juego. del baldn en situaciones de juego
energia en perfeccionar esta habilidad, colectivo.

ya que es fundamental en el balonces-

( to competitivo. )



Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

B indicad ot Leccion 3
paso,fanzo'y anoto

3.3 Controla el rebote del baldn, la direccidn y trayectoria
de los desplazamientos, de acuerdo con las circunstan-

cias del juego de baloncesto. Eje tfransversal

« Adopcion de posturas saludables y efectivas funcio-

[ ) Contenido conceptual: nalmente.

« Técnica de cubrimiento del baldn ante la marca.

» Habilidad de gambetear para superar a otro jugador. Materiales
SRy iiﬁii E icircul
Activacion mental y corporal ( n semicirculo

Inicie la sesién preguntando: é como podemos proteger la pelota al gambetear?
Escuche los aportes y coménteles que ademas de movernos en diferentes di-
recciones podemos proteger la pelota poniendo nuestro cuerpo entre el defen-
sory la pelota.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexos 1y 2).

a/‘i’:*“ .
G Apropiacion de los aprendizdjes #4¥ % Dispersos

Organice el juego «Protegiendo mi balén». Para llevarlo a cabo, delimite una
zona reducida para el juego, cada estudiante contard con una pelota e inten-
tard gambetear por la zona evitando que le roben su pelota y al mismo tiempo
intentando robar la de alguno de sus compafieros (fig. 1). Si a alguien le tocan
la pelota o si se sale del campo de juego, queda fuera automdaticamente. Gana
el jugador que consiga quedar de Ultimo con su pelota intacta.
e Aplicacion de los aprendizajes @ En pares
Organice el juego «Trasladando la pelota». Para ello, organice parejas, las cua-
les se colocardn en un extremo de la cancha y escoja un facilitador, que sera
colocado en el centro del campo con un balén. A la sefial de este, ambos ju-
gadores deberdn correr hacia la pelota, y el facilitador debera decidir si lanzar,
rodar o entregar la pelota a los jugadores (fig. 2). Quien consiga la pelota sera el
atacante que intentara llegar al otro lado, mientras que su compafiero actuard
como defensa intentando robarle la pelota. Es necesario recordar que no se
vale empujar o golpear para quitar la pelota.

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recupe-
racién de oxigeno. Seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte del
cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicion (ver anexo 3).

Pelotas de baloncesto o que se puedan

rebotar

Sesion 09

Figura 2

(~}
©
o)
=
(&)
-
(Y
(%]

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

La técnica de cubrir la pelota de balon-
cesto es importante para evitar robos
del equipo contrario y se realiza, rebo-
tando la pelota a poca altura y colocan-
do el cuerpo entre este.

Realice varias repeticiones de los ejer- » Controla y rebota el balén despla-
cicios para mejorar progresivamente. zandose en diversas direcciones.
Brinde apoyo a los estudiantes que « Aplica eficientemente el gambeteo
presenten mayor dificultad a la hora de del balén en situaciones de juego
realizar los ejercicios. colectivo.




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

Leccion 4
Controlo, gambeteo y pateo.

L) Indicadores de logro:

3.4 Manifiesta velocidad y agilidad al desplazarse en tra-
yectorias variadas, superando obstdculos acordes a
su capacidad.

L) Contenido conceptual:

Factores que inciden en la conduccion éptima de balones
con desplazamiento en diferentes direcciones y trayectorias.

Sesion 10

Eje transversal

» Adopcion de posturas corporales saludables y efec-
tivas funcionalmente.

Materiales - Pelotas . Conos

- sphige "
n Activacion mental y corporal % En semicirculo

Inicie la sesidn preguntando: écémo podemos proteger la pelota al gambetear?
Escuche los aportes y coménteles que ademas de movernos en diferentes direc-
ciones podemos proteger la pelota poniendo nuestro cuerpo entre el defensor y
la pelota.

Figura 1
Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de activa-
cion (ver anexos 1y 2).
L e Apropiacion de los aprendizajes @ En columnas
» = -
et e Dirija la actividad «Conduciendo pelotas». Para ello, organice cuatro columnas de
estudiantes, las cuales se enfrentardn entre si. El primer participante de cada una
deberd desplazarse conduciendo la pelota con los pies y la entregara al compafie-
ro que estd al inicio de la columna del frente. Después de hacerlo se posicionara
en el Ultimo lugar de esa columnay quien recibid la pelota hara el mismo recorrido
hasta que pasen todos (fig. 1). Como variantes indique que pueden hacerlo con
mayor velocidad, alternando una vez cada pierna, haciendo pequefios cambios de

direccién. Puede repetir multiples veces cada variante.

(-

Figura 2

Aplicacion de los aprendizajes ﬁ"ggﬁ En pares
Organice a los estudiantes en parejas. Uno tendrd un baldn y sera el atacante,
el otro hard el rol de defensor. Luego, delimite una zona de salida y otra de ano-
tacion para el ejercicio. A su sefial los atacantes deberan trasladar la pelota a la
otra zona sin que sea robada por el defensor; si este la roba deberdn reiniciar
desde la linea de salida (fig. 2). La idea es que puedan ir cambiando los roles
entre si, y ganara quien logre llevar la pelota mas veces a la zona de anotacion al

finalizar del duelo. Puede repetir la actividad varias veces.

Para finalizar, realice el juego de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

Aplica de manera eficiente fuerza

La conduccion se concibe como la| |+ Repita la actividad varias veces, .

accion técnica que consiste en trans-
portar el balén de una zona a otra del
campo utilizando diferentes partes del
pie, realizando toques sucesivos y man-
teniendo el control sobre el baldn.

- J

para que se familiaricen con los
movimientos y gestos motrices.
Incorpore las variantes conforme
los estudiantes se vayan adaptando
a las actividades.

y direccionalidad al conducir y gol-
pear pelotas con los pies.

Controla y amortigua la pelota con
los pies en situaciones de juego co-
lectivo.




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

Leccion 4 o °)

) Indicadores de logro: Sesion 1 T
Controlo, gambeteo y pateo. e

(&)

34 Manifiesta velocidad y agilidad al desplazarse en tra- i o
yectorias variadas, superando obstaculos acordes a su Eje transversal )
capacidad. Adopcién de posturas corporales saludables y efectivas =

funcionalmente.

[ ) Contenido conceptual:

Materiales < Conos «  Pelotas
Factores que inciden en la conduccion éptima de balones con
desplazamiento en diferentes direcciones y trayectorias.
N g -
n Activacion mental y corporal "% En semicirculo

Inicie la sesion preguntando a los estudiantes: ¢cudl es la forma correcta de
conducir la pelota? Escuche los aportes y comente que la forma correcta es
aquella en la que se hacen toques sucesivos y de fuerza moderada, mante-
niendo el control sobre la pelota. Agregue que es importante practicar esta
habilidad para poder desarrollarla.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de
activacion (ver anexos 1y 2).

Q Apropiacion de los aprendizajes W @ En grupos
e
Dirija el juego de «Trasladanglo el balén». Para ello, grganlcg a'Ios estudlanFes en D% M‘L‘.‘." b 4 4
una sola columna y proporcione a cada uno un balén. Delimite dos estaciones, .
en una colocara diez conos en fila separados por un metro de distancia entre si; y . n‘ " .
en esta estacion los estudiantes conducirdn el balén haciendo zigzag entre los e o -
conos. En la otra se colocardn dos conos separados por veinte metros entre si y
los estudiantes deberan conducir la pelota a maxima velocidad hasta completar Figuru 1
el circuito. Todos los estudiantes pasardn por ambas estaciones (fig. 1).
Aplicacié izai #SE ™
plicacion de los aprendizajes @Y Enpares v ‘
A continuacién, dirija en juego «El duelo». Para ello, organice a los estudiantes ‘!.' _‘!’ .
en parejas, cada uno contard con un balén y cuatro conos. Con los conos se “\~" v -
formarda un circulo pequefio y se definird quién perseguird al otro (fig. 2), a ' .s’
su sefial ese estudiante intentard alcanzar al otro, mientras ambos controlan .
sus respectivas pelotas alrededor de los conos. Realice la actividad durante un
tiempo determinado y luego cambie el rol que desempefia cada participante. FigurCl 2

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recu-
peracion de oxigeno. Seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte

del cuerpo sosteniendo al menos diez segundos cada posicidn (ver anexo 3).
Criterios de evaluacidn:
Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: : -
» Aplica eficientemente la fuerza y

La conduccion habil de pelotas requie- | | En la actividad de apropiacion de los direccionalidad al conducir y gol-
re de mucho control y coordinacion, | | aprendizajes, controle los turnos para pear pelotas con los pies.

por ello, es importante dedicar tiempo | | que los estudiantes no choquen ni se + Controla y amortigua la pelota con
a practicar estas actividades con los | |alcancen. Procure que realicen muchas los pies en situaciones de juego co-

pies de forma constante. veces el circuito. . lectivo. )-
73



Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

Leccion 4
Controlo, driblo y pateo.

L) Indicadores de logro:

3.4 Manifiesta velocidad y agilidad al desplazarse en tra-
yectorias variadas, superando obstaculos acordes a
su capacidad.

| ) Contenido conceptual:

Factores que inciden en la conduccion éptima de balones
con desplazamiento en diferentes direcciones y trayectorias.

Sesion 12

Eje transversal

Adopcion de posturas corporales saludables y efectivas
funcionalmente.

Pelotas de futbol « Conos

Materiales °

N sjiige .
a Activacion mental y corporal g En semicirculo
Inicie la sesidén preguntando a los estudiantes: équé habilidades se necesitan
para jugar al futbol? Escuche los comentarios y refuerce la importancia de las
diferentes técnicas como la conduccidn, pase y recepcién para poder jugar al
futbol.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci-
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de

A S. - A activacion (ver anexos 1y 2).
N
-t % e Apropiacion de los aprendizdjes ¥ ¥ En equipos
4 omtt 4 Desarrolle el juego «Goles locos». Para ello, organice dos equipos y un campo
marcado para jugar, el juego sera realizado con las reglas tradicionales del fut-
Fi bol, pero para anotar los goles deberan pasar conduciendo la pelota por la linea
igura | final del equipo contrari \dré golpear la pelota (fi igator
quipo contrario y no valdra golpear la pelota (fig. 1), es obligatorio que
el estudiante que anote lo haga conduciéndola.
3 ? . Aplicacion de los aprendizajes #® ® En equipos
. g PP TPV, e P P! / &Y quip
wi o ».9% a - o Organice 4 equipos con igual nUmero de jugadores. Disponga de un espacio con
1 e ~—:-r_£ f s dos metas o marquelas con conos y delimite un campo para jugar futbol. Desa-
l - [} 4 rrolle juegos cortos donde vayan participando y rotando los equipos, jugando
amts con reglas de futbol y poniendo en practica las habilidades de las sesiones an-
teriores (fig. 2).
Figura 2

Para finalizar, realice varias respiraciones controladas para favorecer la recupera-
cién de oxigeno. Seleccione y realice estiramientos, uno por cada parte del cuer-
po sosteniendo al menos diez segundos cada posicién (ver anexo 3).

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

El futbol es el deporte mas conocido y
popular del mundo, cuenta con el ma-
yor nimero de practicantes y forma
parte de muchas culturas que disfrutan
de su practica y difusion.

- J

Promueva la integracion de todos los
estudiantes en los juegos colectivos, asi
como el respeto a las habilidades indi-
viduales y la importancia del trabajo en
equipo.

- J

Aplica eficientemente la fuerza y
direccionalidad al conducir y gol-
pear pelotas con los pies.

Controla y amortigua la pelota con
los pies en situaciones de juego co-
lectivo.

J




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

Leccion 5
[ ) Indicadores de logro: Me reconozco y expreso con natu- Sesion I3
ralidad.
3.5 Comunica hechos, relatos y otras narraciones utilizan- .
do Unicamente gestos y movimientos de forma grupal. Eje transversal
Activacién fisica y mental.
[ ) Contenido conceptual:
« Elementos de la expresién corporal. Materiales ° Conos
Activacia tal I # 3% Enpar
clivacion menidl y corporda ) pares

Para iniciar la sesién, organice parejas y solicite que se den la mano. Luego,
gue se abracen. A continuacién, pida que reflexionen juntos: ¢de qué otras
maneras mostramos nuestro afecto? Escuche los aportes y comente que la ex-
presion corporal nos permite mostrar nuestro afecto y empatia con quienes

nos rodean. Figura 1
Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejerci- e =)
cios de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de

activacion (ver anexos 1y 2). A" .am

e Apropiacion de los aprendizdjes # W En grupos . ' ' . ‘

Desarrolle la dindmica «Los sentimientos». Para ello, organice varios grupos y
asigne a cada uno un sentimiento diferente: alegria, euforia, enamoramiento,
solidaridad, compasion (fig. 1). Permitales unos minutos para que se organi-
cen. El objetivo serd mostrar una forma diferente e innovadora de expresar

ese sentimiento (hacia resto de estudiantes) sin hablar; Unicamente utilizando F'gu"’ 2
gestos y mimica. El resto de los estudiantes tendra la mision de adivinar qué D
sentimiento es el que buscan representar sus compafieros. $
Jpen LS ,
. . A n 9¥9e , ”
e Aplicacion de los aprendizajes @ En circulo L e 9
. . . . ’ 7 .' .I .I n
Organice el juego «Pasajes de la vida». Para ello, forme dos circulos concén- - - * s
tricos con sus estudiantes. Cada circulo se movera en distintos sentidos y, a su w

. s
"
v

sefial se detendran. Cada estudiante se quedara mirando al compafiero que
guede enfrente, y escenificaran juntos una situacién de la vida cotidiana que
usted les mencione; por ejemplo: cémo vestirse o desvestirse, comer o beber,
hablar por teléfono, ducharse, ir de compras (fig. 1).

Para finalizar, dirija el juego de vuelta a la calma (ver anexo 3).
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Lo que debemos saber: Puntos de atencidn: Criterios de evaluacién:

La importancia de la expresion corpo- | | Promueva la libre expresion de los es- » Se expresa con naturalidad al co-
ral radica, en que la persona es un ser | | tudiantes, asi como el respeto por la municarse a través de gestos y mo-
social que necesita relacionarse. Por | | forma particular en que cada uno utiliza vimientos.

lo cual, utiliza diferentes instrumentos | | sus gestos y movimientos corporales. < Comunica con eficiencia hechos y
(sonidos, palabras, gestos). De igual relatos a través de gestos y movi-
forma, la personalidad comienza a es- _ mientos. )

tructurarse a partir de las experiencias
corporales y se modifica con las expe-
|riencias relacionales.

J




Unidad 3. Me desplazo y coordino con ritmo

| ) Indicadores de logro: Leccion 5 —
: Me reconozco y expreso con na- esion
turalidad.

3.5 Comunica hechos, relatos y otras narraciones utili-
zando Unicamente gestos y movimientos de forma

grupal.

L ) Contenido conceptual:

» Elementos de la expresién corporal.

Eje transversal

Activacion fisica y mental.

Materiales ° Reproductor de musica

. sg¥igs .
c Activacion mental y corporal F% En semicirculo
Solicite a sus estudiantes que muestren algunos gestos y que expliquen el sig-
nificado de ellos. Expliqueles sobre la importancia que tienen los gestos dentro
de la comunicacion.

Apoyandose en el archivo de soporte, seleccione y dirija al menos tres ejercicios
de gimnasia cerebral, cinco ejercicios de movilidad articular y un juego de acti-
vacion (ver anexos 1y 2).

ﬂ 0507050

= ™ A o Apropiacion de los aprendizajes @ En grupos
'j; {j‘ = ”n Desarrolle el juego: «El concierto». Para ello, organice grupos de cinco o seis es-
,.;“‘ n--=-n tudiantes. Mediante mimicas cada grupo representarad la siguiente historia: «un
= grupo de musicos se dispone a dar un concierto. Entran, saludan educadamente,
. se disponen a tocar, pero ocurre algo que se los impide» (fig. 1). Los estudiantes
F'g“"’ 1 agregaran variaciones personales a sus representaciones, por ejemplo: uno de
los musicos abrird su maleta y el instrumento no estara, otro musico no llegara
P e , a tiempo, etc. Cada grupo buscara ese algo que les interfiere en la actuacion y

i Pj i ) buscaran un final adecuado (nadie hablard, todo serd mediante gestos).
‘: e Aplicacion de los aprendizajes ¥ En grupos
En_-_-_-_-_-f_-_-_-_-_-_afEL_-_-_-_-_-‘_-_-'_E_-_-_-_E Realice |a actividad «El imitador». Para ello, elabore dos tipos de fichas, unas con
O i ‘ - | acontecimientos (por ejemplo: pérdida de un paraguas, lavar los platos, salir de
| i © i vacaciones, derrota del equipo favorito, etc.), y otras con formas de expresion
L. i o~ ; (modo cdmico, modo tragico, escandaloso, asustado, entusiasta, enojado, etc.).
| i A | Organice varios grupos, cada uno tomara una ficha de cada categoria (fig. 2).
A I Luego, tendran un tiempo adecuado para organizarse, prepararse y realizar su

Figura 9 presentacion.

Para finalizar, dirija el juego de vuelta a la calma (ver anexo 3).

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

Los nifios piensan de modo representa-
tivo y expresan sus ideas como simbo-
los ludicos. Es decir, crean simbolos con
sus acciones. El juego simbdlico alcan-
za su maxima expresion en la forma del
juego sociodramatico (representacion

(. de roles). )

gos de imitacion, ya sea de animales o
personajes, por lo tanto, también pue-
de proponer la imitacion de roles que
sean familiares para ellos.

Los nifios disfrutan mucho con los jue- | | e

Se expresa con naturalidad al co-
municarse a través de gestos vy
movimientos.

Comunica con eficiencia hechos y
relatos a través de gestos y movi-
mientos.




Anexos

0 Activacion mental y corporal

Informacion general

En Educacion Fisica, équé es la activacion mental y corporal previa del organismo?

Antes de cualquier actividad fisica o al comenzar una sesidn, 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 relajacién, de falta de tonicidad, con sensacién de apatia y pereza; sensaciones que debemos
vencer antes de encontrarnos activos. Cuando comenzamos una actividad dindmica, estas sensaciones comienzan a
abandonarnos lentamente, consiguiendo la predisposicidn para el trabajo. A este incremento de la capacidad de trabajo
se le denomina «acondicionamiento previo del organismo».

La activacion mental y corporal 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 orgdnicas, musculares, nerviosas y psicoldgicas de la persona y adecuarlas para lograr un
maximo rendimiento.

Dentro de los objetivos principales de la activacién mental y corporal estd prevenir la aparicién de lesiones. Esto se logra
a través de la preparacion fisica, fisioldgica y psicoldgica de los estudiantes, para la posterior actividad intensiva de una
sesidn de Educacion Fisica.

La activacion corporal y el estiramiento de los musculos incrementa la elasticidad y disminuye la posibilidad de tirones y
desgarres musculares. Psicolégicamente ayuda a controlar la ansiedad y sirve como mecanismo de desviacion del estrés.
Ademas, mejora la disposicidn psiquica, la percepcidn sensorial y la atencién, asi como la activacion de determinadas
estructuras centrales. A nivel fisioldgico no solo prepara la musculatura, sino también el sistema cardiorrespiratorio y
neuromuscular, redirigiendo los nutrientes y el oxigeno hacia las zonas musculares que mas lo necesitan y optimizando
el metabolismo de los productos de desecho.

Por lo tanto, la activacién mental y corporal previa del organismo representa la parte inicial o introductoria de una sesion
de Educacién Fisica, donde se preparard al estudiante para realizar en dptimas condiciones una actividad posterior de
mayor esfuerzo.

Pautas para efectuar la activacion mental y corporal

« Laactivacién mental y corporal debe ser progresiva, es decir, realizarse de menor a mayor intensidad.

« Anivel practico, la persona sabe cuando esta lo suficientemente acondicionada para comenzar el trabajo; normalmen-
te es cuando empieza a sudar vy, sobre todo, se debe fijar en los sitios donde es mas dificil obtener una temperatura
mas alta, como las manos y los |6bulos de las orejas.

« Dentro de la activacién corporal hay que incluir ejercicios de elasticidad muscular y movilidad articular, ya que se pre-
paran 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 calen-
tamiento).

« Latemperatura corporal al final del entrenamiento debe ser de 38° 0 39°.

« Durante la activacidn corporal, y sobre todo al principio, no se deben realizar ejercicios dificiles o desconocidos, ya que
la capacidad de coordinacion es baja.

« En la activacién corporal no se debe crear fatiga. El nimero de repeticiones debe ser entre 5y 10. Respecto 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 activacién 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 elevacién de la frecuencia cardiaca y la temperatura corporal.
« Estiramientos libres o dirigidos (recuperacion).

En cuanto a los ejercicios que se realizaran en las distintas partes de la activacién 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 segunda parte de la activacién. Con esta movi-
lizacion, el cuerpo se prepara para una actividad mas intensa de lo habitual. En total deben ser 4 0 5 ejercicios.

Por ejemplo, si la siguiente actividad es correr, deberan movilizar los tobillos, las rodillas y las caderas; ya que son las arti-
culaciones 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 minutos. En este
momento se pretende que aumenten las pulsaciones del corazén 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, atrds, lateral, zigzag. También pueden incluirse juegos de activacion.

Ejercicios de estiramiento: Esta parte debe ser un poco mas breve que la anterior. Se pretende que al estirar los musculos
estén mas eldsticos y puedan trabajar mejor en actividades mas intensas.

Se debe realizar al menos un ejercicio de estiramiento para todas las partes del cuerpo. En el caso de las piernas, estas
suelen necesitar algln ejercicio especifico. En total deben ser 5 o 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 posicién por un periodo establecido, que puede ser entre 8 y 10 segundos.




o Ejercicios de gimnasia cerebral

En los afios 70 del siglo pasado, el Dr. Paul Dennison desarrollé una técnica que permite la ejercitacion de los dos hemis-
ferios cerebrales, a la cual llamd gimnasia cerebral. Hoy en dia es una de las mas utilizadas para potenciar las capacidades
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 técnica propone mejorar la atencidn, la concentracion y habilidades como la lectura y la escritura, entre otras, a través
de la resolucién de problemas, rompecabezas y ejercicios cerebrales que pueden ser realizados en distintos momentos y
lugares por cualquier persona.

La técnica se basa en la combinacién de ambos hemisferios cerebrales, ya que generalmente nuestro cerebro suele asig-
nar tareas a un hemisferio especifico, actuando unilateralmente y recibiendo datos, pero no procesandolos, lo que puede
generar blogqueos mentales.

Para esto, conviene realizar una gama de ejercicios 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 bafiarnos,
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 propuestos. Es im-
portante considerar que estos se pueden repetir varias veces y su ejecucion se puede medir en tiempo (por ejemplo, 30
segundos), o bien, por el nimero 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 neuroldgicas e hidrata el cerebelo, lo
que favorece la activacién cerebral. Se debe realizar una respiracién consciente procurando que tanto la fase de inspiracién
como de espiracién duren entre 5y 7 segundos. Realizar un total de 5 a 7 ciclos respiratorios, elevando los brazos hacia arriba
en la inspiracién 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 0 semanalmente, 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 ejercicios y variarla semanalmente 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 estdtica entre 6 y 8 segundos por cada ejercicio propuesto. Se pueden variar los
ejercicios diaria o 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.
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Botones del cerebro

Se debe colocar una mano en el ombli-
go y con la otra se deben ubicar unos
«botones» en la unién de la clavicula
con el esternén.

Con la mano puesta en el ombligo, se
hardn movimientos circulares en el
sentido de las manecillas del reloj.

Beneficios:

Estimula la funcién visual y la lectura.
Adicionalmente, promueve la relacidon
de los hemisferios del cerebro vy la
coordinacion bilateral.

-

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 estimula-
cién de la receptividad para el apren-
dizaje. Este sencillo ejercicio es activa-
dory energizante; estimula el cerebro
y alivia la fatiga mental.

Descripcion

Representacion

grafica
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Botones del espacio

Se deben colocar dos dedos encima
del labio superior y la otra mano en
los ultimos huesos de la columna ver-
tebral. Luego, respirar varias veces.

Beneficios:

Su principal beneficio es la estimula-
cién de la receptividad para el apren-
dizaje.

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 expresion verbal
como la comunicaciéon. Ademds, oxige-
na el cerebro, relaja la tension del area
facial y mejora la vision.




.. Representacion . L Representacion
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grafica grafica
Gateo cruzado Ocho perezosos o acostado | Beneficios:
Consiste en mover un brazo si- Consiste en dibujar, de for- | Estimula la memoria y la
multdneamente con la pierna de ma imaginaria o con lapiz y | comprension. Mejora las ha-

la parte opuesta del cuerpo. Hay
diferentes formas de hacerlo, por
ejemplo, doblando una rodilla y
levantdndola para tocarla con la
mano del lado opuesto o doblando

papel, unos ocho grandes y | bilidades académicas relacio-
«acostados». Se comienza a | nadas con el reconocimiento
dibujar en el centroy se con- | de simbolos para decodificar
tinUa hacia la izquierda, has- | el lenguaje escrito. Mejora la
ta llegar al punto de partida. | percepcion de profundidad

la rodilla, llevando el pie hacia atras Se debe estirar el brazo y |y la capacidad para centrar-
y tocandolo con la mano del lado Q acompafiar con la vista el | se, asi como el equilibrio y la
contrario. pulgar todo el tiempo. coordinacion.

Los nifios mas pequefios también
lo pueden hacer con la rodilla y
los codos.

Beneficios:

Activa el cerebro para cruzar la li-
nea media visual, auditiva, kinesio-
l6gica y tactil. Favorece la receptivi-
dad para el aprendizaje, mejora los
movimientos oculares de derecha
a izquierda y la visién binocular.
Mejora la coordinacion izquier-
da-derecha, la vision y la audicién. o> e

\ J J

. a2 Representacion . Representacion
Descripcion g Descripcion g
grafica grafica
El elefante Beneficios: Peter Pan
Consiste en hacer imagina- | Activa el oido interno para me- Consiste en poner las ma-
riamente un ocho acostado. | jorar el balance y el equilibrio nos en las orejas y jugar a
Se hace con el brazo estira- | e integra el cerebro para escu- «desenrollarlas» o a quitar-
do (que simula la trompa de | char con ambos oidos. les las «arrugas» empezan-
un elefante) y la cabeza pe- | Ademas, activa el cerebro para do desde el conducto audi-
gada al hombro del mismo | la memoria a corto y largo pla- tivo hacia afuera.
lado. z0, y mejora la memoria de se- Beneficios:
cuencia (como los digitos). Estimula la capacidad de
escucha. Ayuda a mejorar la
atencion, la fluidez verbal y
a mejorar el equilibrio. -
\ J




Descripcion Representacion grafica

Doble garabateo
Consiste en dibujar con las dos manos al mismo tiempo hacia adentro, afuera, arriba y abajo. (@] ‘@ @

e
=\
Yo

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.
Ademds, mejora las habilidades deportivas y de movimiento.

Descripcion Representacion grafica

La lechuza

Se realiza poniendo una mano sobre el hombro del lado contrario, apretandolo con firmeza 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.

- )
N J
Descripcion Representacion grafica
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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 posicion, se entrelazan las manos y los dedos de forma que los pul-
gares sigan apuntando hacia abajo, y se llevan lentamente las manos entrelazadas hacia el =<
pecho, de forma que los codos queden abajo y las manos unidas debajo del mentoén. J \
Mientras se realizan estos movimientos se debe apoyar la lengua en el paladar; esto hace que
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 hemis-

ferios 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 ac-
tividad, pues ayuda a conectar todas las energias del cuerpo, lo que mejora la concentracién.




Ejemplo de una sesion de gimnasia cerebral

Fases Descripcion m Representacion grafica

1. Tomade e Ingerir de 200 a 250 ml de agua a tempe-
aguay ejer- ratura ambiente
cicios de e Realizar de 5 a 7 ciclos respiratorios con
respiracion los ojos cerrados, elevando los brazos ha-
cia arriba en la inspiracion y bajandolos )
o . 2 minutos
lentamente en la espiracion. Cada ciclo
debe durar entre 7 y 10 segundos.
2. Movilidad Realizar entre 6 y 8 repeticiones
articular por cada ejercicio:
» 3 ejercicios de cuello
» 2 ejercicios de hombro
» 3decinturay cadera .
e 1derodilla 3 minutos
e 1detobillo
3. Gimnasia Realizar 2 repeticiones de 30 egundos por
cerebral cada ejercicio:
- Botones de cerebro
e Peter Pan
»  Botones de espacio .
3 minutos
e Ocho perezoso
»  Gateocruzado
4. Estiramien- | Mantener una postura estatica entre 6y 8 se-
to muscular | gundos por cada ejercicio:
e 2 ejercicios de cuello
e 2dehombros
» 3decinturay cadera , () —
e 3depiernas 2 minutos - H
. W ¢ e
Finalizar nuevamente con 4 a 6 ciclos respira- - y p \
torios, igual que al inicio. ﬂ - BN N
O AR PR 4
\ J




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 |a fila debera correr rapidamente y colocarse adelante, manteniendo la marcha; entonces, a una
nueva sefial, sale el que se ha quedado como Ultimo y repite la accidon. El juego termina cuando el estudiante que inicié
como primero de la fila vuelve a situarse en esa misma posicion.

A casita que llueve. Todos los estudiantes se desplazan libremente entre los aros, sin pisarlos ni entrar dentro de ellos.
Al escuchar la consigna «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 introducirse en el mismo
aro. Se deben quitar aros, de manera que, cada vez, dos estudiantes se queden fuera y formen otro par. En caso de que
un par sea se quede sin aro, se uniran a otro estudiante, formando un trio; de este modo se pueden llegar a formar
grupos mas numerosos. El juego termina cuando se quede libre solo un estudiante, sin pareja.

Soy un muiieco muy divertido. El docente dard consignas y a la vez dira: «Soy un mufieco muy divertido y me gusta
mover los dedos». Todos los estudiantes repiten la frase y mueven la parte del cuerpo que se ha mencionado. A conti-
nuacion, el docente dird: «Soy un mufieco muy divertido y me gusta mover los dedos y las mufiecas»; los estudiantes
lo repiten en voz alta y con movimientos. De este modo se mencionan otras partes corporales siguiendo una direccion
l6gica: codos, hombros, cuello, cintura, rodillas, tobillos; hasta terminar diciendo: «Soy un mufieco muy divertido y me
gusta mover todo el cuerpo».

Los caiioneros. Se asigna un baldn para dos estudiantes. Quienes tengan el balén no pueden desplazarse y deben
intentar impactar con él a los demas compafieros sin desplazarse. A quien impacte el baldn se les une como «cafio-
nero», conformando asi un equipo de tres. Entre los tres, deben pasarse la pelota para intentar darle a otro jugador
mas y sumar asi un nuevo integrante al equipo. Ganara el Ultimo en convertirse en cafionero. 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 sobre una linea previamente trazada; el resto,
corriendo de frente, tienen que pasar de un lado a otro. Cuando el del centro dice: «Yo soy el cazador», los otros le
contestan: «No te tenemos miedo». El que estd 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, para
sumar mas cazadores hasta que todos sean atrapados.

Que no caiga el balén. Formados en circulo, los estudiantes deberdn golpear con cualquier parte del cuerpo una pe-
lota 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 baldn dos veces seguidas. Se inicia con el reto
de 10 toques y se aumenta a medida que logran dominio.

El gato y el ratén. Consiste en hacer un circulo entre todos los participantes, que deben agarrarse de la mano. Un juga-
dor serd escogido al azar y hard el papel del ratdn, el cual correrd afuera del circulo y elegird a un compafiero tocandole
el hombro; este sera el gato. El gato debe correr tras el ratdn y tratar de tocarlo antes de que ocupe el lugar en el que
se encontraba. Si el gato logra tocarlo, el mismo ratén elegird otro gato; de lo contrario, el gato toma el papel de ratén
y el juego continda.

La roca. Se seleccionan 3 o 4 estudiantes. Cada uno debe tener una pelota. El objetivo es convertir al resto de com-
pafieros en piedra arrojandoles la pelota (el golpe de la bola debe ser de la cintura hacia abajo). Para eso, cuentan con
3 0 4 minutos; si en ese tiempo no logran, el docente debe formar un nuevo equipo. Los estudiantes convertidos en
piedra deben tomar una posicion de bolita en el suelo para poder ser saltados por sus compafieros, ya que esa es la
forma de poder volver al juego.

Mica. En este juego uno de los participantes es seleccionado y debe perseguir a los demds estudiantes. Cuando
logre tocar a uno con la pelota le dird «mica». Este estudiante debe de perseguir a los demads 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 tienen que atra-
par 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 esté en la cueva. Cuando todos los ladrones
estén capturados, los equipos cambian de rol.

Balén sentado. Se forman dos equipos, que estaran separados por un lazo o cuerda, y se asignan 4 pelotas a cada
equipo. El objetivo es sentar a todo el equipo contrario a un lado del 4drea 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 compafiero 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 manoy, asi, cogidos de la mano, tendran que atrapar a un tercero. Asi sucesivamente hasta que se consiga
atrapar a todos.

Quitar la cola al dragon. Se organizan equipos de 6 a 8 integrantes y forman una columna agarrando al compafiero de
adelante por la cintura, para asf formar un dragdn. El Ultimo sera la cola y deberd colocarse una pafioleta. Se enfrentan
dos dragones. El objetivo es que el primero de la columna (la cabeza del dragdn) le quite la cola al otro dragdn. Deben
tratar de no soltarse en ninglin momento. Ganara el equipo que mas colas logre quitar.

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 perseguir a los demads. Cuando logren tocar con la pelota a uno de otro par, le dirdn «mica».
Este estudiante 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 nimero de compafieros. Todo el que sea tocado se une a la cadena tomandose de las manos. Ganara el equipo
gue mas participantes consiga tocar al final.

La cadena corta. Un jugador tiene que intentar tocar al resto. Cada vez que toque 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 continla hasta que se consiga 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 recomienda colocar marcas en el suelo donde
estaran las casas y las ardillas, para visualizar mas facil quién se equivoca. Quienes pierdan pueden realizar una peni-
tencia sencilla.

Globo perolo. Cada estudiante se desplaza tocando un globo con las diferentes partes del cuerpo, intentando que no
se caiga al suelo. Al que se le caiga se quedara quieto con su globo y dira la siguiente frase: «Quieto me quedo, globo
perolo, si me tocas me voy solo». Sus compafieros podran salvarlo tocandole en una articulacién de su cuerpo. Varian-
tes: Cambiar la forma de desplazarse o la zona corporal con la que toca el globo.



e Actividades de vuelta a la calma

« Pobre gatito. Se sientan todos en circulo, menos uno, quien sera el gatito que va maullando porque tiene mucha ham-
bre y se pasea por delante de los estudiantes que estan en el circulo. El gatito se acercara a cada estudiante, quien le
pasard la mano por la cabeza y deberd decir tres veces y sin reirse: «Pobre gatito». Si se rie, pasa a ser gatito (los demas
pueden reirse solo cuando no sea su turno).

- Laorquesta. Toda la clase forma un gran circulo. Un estudiante sale del lugar de trabajo, este serd el detective. El do-
cente nombra a un director de orquesta. A la sefial del docente, el detective entra e intenta localizar al director de esa
orquesta. Los estudiantes en el circulo estan repitiendo los ruidos y ritmos que marca el director (palmadas, pateos,
ruidos de boca, gestos ritmicos, golpes en el suelo, etc.), lo que hace que aquello se convierta en una orquesta loca. El
detective tendra dos intentos para localizar al director.

« El fantasma. Con musica de fondo, los estudiantes se mueven y bailan libremente por todo el espacio. Al parar la mu-
sica, se tumban en el suelo y deben imitar el estar dormidos con los ojos cerrados. En ese momento, el docente tapara
con una sabana o tela a un participante y después preguntara: «¢Quién es el fantasma?» Los demds estudiantes se
levantan e intentan adivinar qué compafiero es «el fantasman.

- Pelota caliente. Los estudiantes se ubican sentados, formando un gran circulo. El estudiante que tiene la pelota inicia
el juego diciendo el nombre del compafiero al que se la va a pasar e inmediatamente, se la pasa rodando. Quien la
recibe rapidamente dice otro nombre para pasarla de nuevo.

« La gallinita ciega. Colocados en circulo, todos los estudiantes se toman de las manos, menos el estudiante que sera la
«gallinita ciega», que se encontrard en el centro y con los ojos vendados. Después de dar tres vueltas sobre si mismo se
dirigird hacia cualquiera del circulo y palpard su cara para reconocerlo. Si lo consigue, intercambiaran su papel.

«  Amuleto por detras. Se colocan todos los estudiantes sentados en circulo, excepto quien se queda con el amuleto
(puede ser una pafioleta, cono u otro objeto). El estudiante se situara fuera del circulo y colocara el amuleto detras de
cualquiera que esté en la circunferencia, mientras todos cantan una cancidn con los ojos cerrados. Cuando la cancion
finaliza, abren los ojos y tantean su espacio por detrds para verificar si estd alli el amuleto. El que lo tiene se levanta
para intentar atrapar al que ha dejado el objeto y este tratara de ocupar el sitio que ha quedado libre.

» Bolsa magica de animales. Uno a uno, los estudiantes van sacando de un sobre una tarjeta con el dibujo de un animal,
el cual tendrdn que representar con sonidos y gestos para que sus compafieros lo adivinen.

« 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...» y menciona el nombre de una
compafiera o compafiero. Quienes estdn en el circulo trataran de pasar el mensaje dandose apretones de manos. El
vigilante observa las manos vy si descubre por donde se estd enviando el telegrama, cambia los roles; de lo contrario,
continta en el centro.

- Elteléfono inventor. Se colocaradn sentados formando un circulo. El estudiante que inicia el juego se le dird un mensaje
al oido (para que nadie mas escuche); él tendrd que repetir el mensaje, siempre al oido, al compafiero que estd a su
lado y lograr que los demads no escuchen. La dindmica continla hasta que el mensaje ha sido dicho en el oido del Ultimo

« Elaposento. Ubicar a los estudiantes en circulo, sentados en una silla o dentro de un aro; se debe colocar una silla de mas,
gue 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, continla el juego.

» 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 compafieros 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 coloque de cara a la pared.

» La pinza. Al son de una cancion lenta, los estudiantes imitan a quien lleve puesta la pinza. Pasado un tiempo, se la pasa a

otro compafiero.



Al medio a bailar. Al son de la mUsica, en medio del circulo, un estudiante bailara al ritmo que marque la cancién. El resto
de sus compafieros lo imitaran. El reemplazo serd quien no imite el baile.

La mano roja. Colocados en circulo y con musica de baile, los participantes se van pasando una mano de madera o plastifi-
cada 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.

El limbo. 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.

La silla. Se forma un circulo con tantas sillas como nimero de estudiantes haya, menos una. Todos giraran alrededor de las
sillas al ritmo de una cancidn 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 sacard una silla. Asi sucesivamente hasta llegar a los dos finalistas que dis-
putaradn la Unica silla; ganara el que logre sentarse. Materiales: tantas sillas como nimero de estudiantes haya, menos una.

iQué risa, pero hagamos un serio! En pares, sentados de enfrente, los participantes intentan mirarse a los ojos sin reirse.
Pierde el primero que se rie.

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.

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 compafieros.

El docente (u otro compafiero) llama a uno de la fila. Este en total silencio se debe acercar al compafiero que tiene de espal-
das. Una vez alli debe cambiar la voz y decirle algo y volver de nuevo a su sitio con mucha suavidad.

Una vez sentado todos los estudiantes en fila cantan: «Lio-lio équién ha sido?». Y el que tenia los ojos vendados tiene que
intentar adivinar quién ha sido.

Silo consigue, se cambia de rol. Y si no el docente dard 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 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 tamafio 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 estd en el medio dard palmas, y los que
se encuentran a su alrededor se irdn pasando la pelota. Lo haran al ritmo que este marcando el que se la queda. Cuando deje
de dar palmas, el que tenga el balén en ese momento sera el siguiente en ponerse en el medio.

Adivina la letra. Por parejas, uno estara de espalda al su compafiero, el otro le dibujara una letra en la espalda, con un dedo
o lapiz inmaginario. El que esta de espaldas tiene que adivinar la letra marcada.

Formar palabras con el cuerpo. Se divide el grupo en equipos segun la cantidad de estudiantes, 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 mosquitos, el docente
dira “como me pica la articulacién ..” puede mencionar cualquier articulacién y los estudiantes deberan tocarse esa articula-
cién 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 compafiero inventa un nuevo gesto y se la pasa a otro compafiero.



o Informacion de soporte

Unidad 1
Informacion de apoyo y juegos
Leccién 3 Los signos fisioldgicos perceptibles de adaptacion del organismo al esfuerzo fisico sistematico, se explican

Sesion 7, 8,9y 10 | a continuacion.

Clasificacion y tipos de adaptacion organica.
Platonov (1991) clasifica la adaptacion en adaptacion rapida o aguda y adaptacion larga o cronica:

1. Adaptacion rapida o aguda (compensatoria). Son aquellas reacciones iniciales del organismo ante
el estrés causado por el esfuerzo, con caracter de adaptacién metabdlica. Se encuentra ligada a la
intensidad del estimulo y al nivel de las reservas funcionales. Esta adaptacion comprende: Ajustes
cardiorrespiratorios y modificaciones bioquimicas. Estas alteraciones orgédnicas inmediatas desapa-
recen de forma progresiva, una vez desaparecido el estimulo que las provocé. Es decir, la adaptacién
rapida no implica una adaptacién estable del organismo.

Comprende las siguientes fases:

» Activacién de los sistemas funcionales. (aumento temperatura, aceleracion de la respiracion, au-
mento de la frecuencia cardiaca)
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« Alcance del “estado estable” de estos sistemas.

» Pérdida de ese estado por fatiga del Sistema Nervioso o agotamiento de reservas energéticas.

2. Adaptacidn larga o crdnica. Son adaptaciones a consecuencia de someter al organismo a continuos
y prolongados procesos de adaptacién rapida. Comprende, por tanto, los cambios relativamente es-
tables a nivel morfolégico o funcional, en las estructuras donde la actividad es solicitada de forma re-
petida. Manifestandose en un aumento de la eficacia de los distintos sistemas funcionales implicados
y en la coordinacién de estos. Por ejemplo:

» Aumento del tamafio del corazén y mejora de su funcionalidad. (hipertrofia excéntrica del ventri-
culo izquierdo)

» Aumento del tamafio de los musculos y de sus reservas energéticas. (hipertrofia muscular)
» Mayor eficiencia de los pulmones para captar y utilizar el oxigeno. (aumento del VO2 maximo)

Leccion 4 El protocolo PRICE es una estrategia comunmente utilizada para tratar lesiones deportivas. La palabra
Sesion 11 "PRICE" es un acrénimo que representa las siguientes pautas:

Proteccidn (Protection): El primer paso es proteger la lesidn para evitar que empeore. Esto puede impli-
car el uso de una venda eldstica, una férula u otro dispositivo para inmovilizar la zona afectada.

Reposo (Rest): Es crucial dar tiempo a la lesién para sanar. Evita actividades que pongan presion o estrés
en la zona afectada para permitir que el cuerpo se recupere adecuadamente.

Hielo (Ice): Aplicar hielo en la zona lesionada ayuda a reducir la inflamacion y el dolor. Se recomienda
aplicar hielo durante 15-20 minutos cada 1-2 horas durante las primeras 48 horas después de la lesién.

Compresion (Compression): Usar una venda eldstica o una envoltura de compresién alrededor de la zona
lesionada ayuda a reducir la hinchazdn. La compresién debe ser firme, pero no demasiado apretada para
evitar problemas circulatorios.

Elevacion (Elevation): Elevar la parte lesionada por encima del nivel del corazén ayuda a reducir la hin-
chazén al facilitar el retorno del flujo sanguineo al corazon. Esto generalmente se logra colocando la zona
lesionada en un cojin 0 almohada.

Estas pautas, cuando se siguen correctamente, ayudan a controlar la inflamacién, reducir el dolor y acele-
rar el proceso de curacién de las lesiones deportivas. Sin embargo, es importante consultar a un profesio-
nal de la salud para evaluar la gravedad de la lesidn y recibir orientacidn especifica sobre el tratamiento

L adecuado. )




Leccion 5 Sesién
12,13y 14

LA CARRERA, SUS FASES y LOS ASPECTOS IMPORTANTES A CONSIDERAR.

Se define carrera como la sucesién de saltos. Es un proceso complejo que involucra a todo el cuerpo. La
parte inferior del cuerpo participa como ejecutora del movimiento y la parte superior del cuerpo parti-
cipa compensando y equilibrando al cuerpo. Cuanto menos eficientes sean los movimientos de la parte
inferior del cuerpo, mas exagerados seran los movimientos de la parte superior para absorber el impulso.

Durante la carrera se pueden diferenciar 3 fases de movimiento: Impulso, vuelo y apoyo.
Frecuentemente se descuida el trabajo de la técnica de carrera, debido a que no le damos la suficiente
importancia y a que no sabemos identificar nuestros errores.

FASE AEREA

FASE DE APOYO

AMORTIGUAMIENTO SOSTEN IMPULSION VUELO

-)

oo @V 1TV
,\Aw p§ -

1. Impulso: con uno de los pies en extension, se impulsa el cuerpo hacia delante mientras el otro pie
estd en el aire en direccién al movimiento. El brazo contrario al pie de impulso se dirige hacia delante
mientras el otro va hacia atras.
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2. Vuelo: no tenemos ningln pie en contacto con el suelo. Es el momento de mas separacién entre los
pies y determina la amplitud de zancada, que es directamente proporcional a la velocidad de carrera.
Los brazos estan en su punto de mayor separacién y en una posicion inversa a sus respectivos pies.

3. Apoyo: el pie impacta con el suelo para seguidamente buscar de nuevo la impulsién lo mas rapido
posible. Cuanto mas dure esta fase, menor serd la frecuencia de carrera y por tanto la velocidad. En
esta fase se produce un cambio de la posicion de brazos, el de atras pasa para adelante y viceversa.
Estas tres fases se suceden ciclicamente, repitiéndose cientos, miles y millones de veces, por lo que
cualquier error en la posicién o movimiento de las distintas partes del cuerpo, por pequefio que sea,
redundard en un mayor riesgo de lesidn y una menor eficiencia de carrera.

¢COMO DESCUBRIR NUESTROS ERRORES?

Es importante que él y la docente tenga clara la técnica y sus fases, asi como los errores técnicos que se
dan con mayor frecuencia, para que a partir de ellos genere actividades o ejercicios enfocados a la correc-
cién de estos. Asi mismo es importante fomentar la conciencia y autonomia del estudiante, de tal manera
gue ejecute los movimientos siempre de manera consciente y comprometida.




CONSIDERACIONES A TENER EN CUENTA EN LA CORRECCION DE ERRORES:

No todas las personas corren de la misma manera, debido a las diferencias morfoldgicas y antropomé-
tricas, algo a tener en cuenta a la hora de identificar los errores. Es muy importante corregir los errores
cuanto antes, pues cuanto se tarde en corregirlos mas dificil serd cambiarlos. Cuando intentamos solucio-
nar un error, al principio da la sensacién de que se mueve mas lentamente, porque esta automatizado y
es dificil cambiarlo, pero a corto plazo se percibird que vale la pena haberlo corregido.

9 ERRORES MAS COMUNES EN EL APRENDIZAJE DE LA TECNICA DE CARRERA

Apoyo excesivo de talones.

Pies desalineados.

Rodillas desalineadas.

Posicién del tronco incorrecta.
Movimiento insuficiente de brazos.
Movimiento incorrecto de los antebrazos:
Insuficiente elevacion de rodillas.
Hombros demasiado cerrados.

Posicién incorrecta de la cabeza.
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Leccion 7 Sesion
16,17y 18

HUSO MUSCULAR
Cépsula o envoltura del huso.
Fibras intrafusales.
Terminales nerviosos anulo-espirales.
Fibras aferentes que se dirigen a la médula espinal.
Fibras eferentes que vienen de la médula espinal.
Corresponden a los axones de las motoneuronas.
Terminales nerviosos de las neuronas eferentes. Se ubican sobre la parte contractil de las fibras in-
trafusales.

NousEWwNE

HUSO MUSCULAR

1. Capsula o envoltura del huso.

2. Fibras intrafusales.

3. Terminales nerviosos
anulo-espirales.

4. Fibras aferentes que se dirigen
a la médula espinal.

5. Fibras eferentes que vienen de
la médula espinal.
Corresponden a los axones de
las motoneuronas.

6. Terminales nerviosos de las
neuronas eferentes. Se ubican
sobre la parte contractil de las
fibras intrafusales.

En resumen, facilita a los agonistas e inhibe a los antagonistas.

El érgano tendinoso de Golgi. Se sitian dentro de los tendones musculares e inmediatamente delante
de sus inserciones en las fibras musculares.

Es un drgano estimulado por la tension producida por ese pequefio haz de fibras musculares.

El érgano tendinoso tiene una respuesta dindmica y una respuesta estatica. Responde con intensidad
cuando la tension del musculo aumenta subitamente, pero dentro de una pequefia fraccién de segundo
él 6rgano tendinoso de Golgi se acomoda en un nivel inferior de disparo constante, que es casi directa-
mente proporcional a la tension muscular.
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Huso muscular

Fibras musculares
extrafusales

Organo tendinoso
de Golgi

Tendoén

Asi, el érgano tendinoso de Golgi proporciona al sistema nervioso una informacion instantanea del
grado de tensién de cada pequefio segmento de cada musculo.

Las fibras del tipo Ib. transmiten sefiales tanto para las areas localizadas de la médula como para las
areas cerebrales distantes, tales como el cerebelo y cértex cerebral por medio de vias largas, tales
como los haces espino-cerebelares y otros haces para el cértex cerebral. La sefial local en la médula
estimula la interneurona inhibitoria Unica que, por su parte, inhibe la moto neurona anterior. Ese cir-
cuito local inhibe directamente el musculo individual, sin afectar los musculos adyacentes.

Aveces, el reflejo causado por la estimulacion del érgano tendinoso cuando es sometido a un aumen-
to de la tension muscular es enteramente inhibitorio (las sefiales son transmitidas hacia la médula
espinal para causar efectos reflejados en el propio musculo estimulado), exactamente lo contrario al
reflejo del huso muscular.

Otra probable funcién del reflejo del 6rgano de Golgi es la de igualar las fuerzas contractiles de las
fibras musculares dispersas, es decir, las fibras que estan ejerciendo tensién excesiva son inhibidas,
mientras las que estan ejerciendo tensién muy baja, ellas son mas estimuladas.
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Unidad 2

Informacion de apoyo y juegos

Leccion 6 Sesion
16,17y 18

La fuerza es una capacidad fisica fundamental que se puede manifestar de diversas formas en el dmbito
de la educacion fisica y el deporte. Existen diferentes tipos de fuerza, siendo dos de los mas comunes la
fuerza resistencia y la fuerza explosiva, cada uno con aplicaciones especificas y ejemplos cotidianos:

Fuerza Resistencia:

La fuerza resistencia se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar un trabajo repetido o sostenido
durante un periodo de tiempo prolongado. Implica la resistencia de los musculos a la fatiga mientras se
realizan actividades que requieren fuerza, como levantar pesas, nadar distancias largas o hacer abdomi-
nales repetidas. Un ejemplo cotidiano seria subir escaleras durante un tiempo prolongado sin sentir fatiga
excesiva en las piernas.

Fuerza Explosiva:

La fuerza explosiva, por otro lado, se enfoca en la capacidad del cuerpo para generar una gran cantidad
de fuerza en un corto periodo de tiempo. Este tipo de fuerza es crucial en actividades que requieren
movimientos rapidos y potentes, como saltar, lanzar, o levantar objetos pesados de manera rapida y con-
trolada. Un ejemplo cotidiano de fuerza explosiva seria el impulso rapido y potente que un atleta utiliza
al saltar en un deporte como el baloncesto.

Ambos tipos de fuerza son importantes en el rendimiento deportivo y en las actividades diarias. La fuerza
resistencia es esencial para mantener la resistencia fisica durante actividades prolongadas, como correr
un maratén, mientras que la fuerza explosiva es crucial para realizar movimientos rapidos y potentes en
deportes como el futbol o el levantamiento de pesas.

En resumen, la fuerza es una capacidad versatil que se manifiesta como fuerza resistencia y fuerza explo-
siva. Ambas son fundamentales en diversas actividades deportivas y cotidianas, contribuyendo significa-
tivamente al rendimiento fisico y la calidad de vida.
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Unidad 3

Informacion de apoyo y juegos

Leccion 1
Sesion 1

Conceptos que relacionan tiempo y ritmo.

» Pulsacién. Batimientos regulares con igual intervalo de intensidad que sirven de base a la estructura
musical y de movimiento.

» Acentuacidon. Aumento de la intensidad o energia aplicada a determinados batimientos de la pulsa-
cién o de un movimiento en relacion con otros. Concepto fuerte/débil.

» Duracion. En la musica el tiempo de un sonido, en el movimiento el tiempo de una accién. Concepto
largo/corto.

» Pausa. En sonido el silencio, y en el movimiento la inexistencia de este.
» Compas. Cada una de las partes de igual duracion de una obra musical. 4/4, %, 2/4

» Patron ritmico sonoro. Secuencia de sonidos y pausa con duracién variada e intensificada regular-
mente 0 no por acentos.

« Patrén ritmico de movimiento. Secuencia de acciones variadas con diferentes duraciones, intensida-
des, pausas y velocidad.

» Frase musical. Agrupacion de sonidos o notas musicales con un principio y un fin.

» Frase de movimiento. Agrupacion de diversos movimientos o acciones con un principio y un fin.

El ritmo en los nifios y las nifias.

El ritmo esta presente desde el vientre materno, una serie de ritmos naturales como los latidos del cora-
z6n o la respiracién marcan nuestra vida. Aunque no existe un ritmo comun a todos los seres humanos si
es bueno educar el sentido del ritmo para desarrollar la serenidad, el equilibrio y la armonia.

El movimiento ritmico ayuda al estudiante a tomar conciencia y hacerse duefio de su cuerpo, le propor-
ciona una mayor agilidad psicoldgica y le ayuda en el afianzamiento de su personalidad asi

como a adaptarse mejor al medio socio-cultural.

Actividades de ritmo.

» Realizar movimientos con el cuerpo mientras escuchamos un sonido, puede ser el sonido de un tam-
bor, una pandereta o nuestras manos. Ir aumentando el movimiento a medida que aumente el ritmo
del instrumento.

»  Moverse por la habitacion libremente y parar cuando suene un determinado sonido, una palmada,
una campana, un timbre.

» Elegir un movimiento diferente para cada sonido, hacer sonar los instrumentos y poner en marcha
los movimientos.

»  Transcribir los sonidos: lineas largas para los sonidos continuados, cortas para los sonidos cortos,
puntos para los golpes secos, etc.

= Bailar una cancién primero solo con los pies, luego solo con los brazos, luego solo con la cabeza, final-
mente con todo el cuerpo.

» Hacer sonar diferentes melodias y repetirlas por orden.

La educacion del ritmo incluye la educacién del sentido auditivo. El oido se adapta al ritmo y
posteriormente el cuerpo lo traduce en movimiento.
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Informacion de apoyo y juegos

Leccién 1 Lanzar (proyeccién):

Sesion 1
Sesion 3,4,5y 6 | El desarrollo de esta habilidad ha sido muy estudiado durante décadas. La forma, precisién, distanciay la
velocidad en el momento de soltar el objeto se han empleado como criterios para evaluar esta habilidad
en el estudiantado.

Ante diversidad de lanzamientos y ante la imposibilidad de explicar todos brevemente, se citaran las
clases de lanzamientos que podemos observar: lanzamientos que emplean los estudiantes nada mas
adquirir la habilidad vy, dificilmente, clasificables en otras formas de lanzamiento; lanzamiento por encima
del hombro, lanzamiento lateral, lanzamiento de atras hacia delante.

» Losinfantes de 2 y 3 afios lanzan empleando, exclusivamente, un movimiento de los dos brazos en el
eje anteroposterior; lo cual viene a ser un balanceo del brazo hacia delante y abajo, manteniendo los
pies quietos.

« Apartir de los 3 afios y medio y hasta aproximadamente los 5 afios de edad, ya ejercen un movimien-
to rotatorio sobre el plano horizontal, por ello, en movimiento preparatorio para lanzar, se produce
una rotacién hacia un lado del cuerpo y un balanceo del brazo hacia un lado y hacia atras. Al igual que
en el primer estadio los pies no varian su posicion.

» Entrelos 5y 6 afios de edad, a todo lo anterior, los estudiantes afiaden un paso adelante con el pie
del mismo lado que el brazo lanzador. Los movimientos para empezar a lanzar son parecidos a los
del estadio anterior, en este momento los pies estan juntos y comienza el movimiento del brazo que
se balancea hacia un lado, arriba y atras, y en el momento que se inicia el lanzamiento, da un paso
adelante; al desplazar el peso hacia delante afiade fuerza al lanzamiento. Sucede lo contrario al usar
el pie del mismo lado que el brazo ejecutor, limita la accién coordinada de movimientos y por tanto el
lanzamiento adquiere el mismo ritmo extrafio que en estadios anteriores.

e Apartirde los 6 afios y medio de edad, aparece la forma madura o experta de efectuar un lanzamien-
to (patréon motor maduro).

Coger o Atrapar (recepcion):

Coger o atrapar, como habilidad bdsica, supone el uso de una o ambas manos y/o de otras partes del
cuerpo, para parar y controlar una pelota u objeto aéreo. El modelo de la forma madura de esta habilidad
es la recepcion con las manos. Cuando se emplean otras partes del cuerpo junto con las manos, la accién
se convierte en una forma de parar y no coger o atrapar.

El dominio de la habilidad se desarrolla a ritmo lento, en comparacién con otras habilidades; porque
necesita de la sincronizacién de las propias acciones con las acciones del movil, exigiendo unos ajustes
perceptivo-motores complejos. Los brazos han de perder la rigidez de las primeras edades (2 a 3 afios),
para hacerse mas flexibles, localizdndose junto al cuerpo (4 afios). Hacia los 5 afios la mayoria, al menos
el cincuenta por ciento, de los infantes tienen la capacidad para recepcionar al vuelo una pelota.

A la hora de desarrollar esta habilidad, es necesario tener en cuenta aspectos importantes como el
tamanfio y la velocidad del movil.

La primera experiencia que se tiene a la hora de recoger un baldn, es aquella en la que la pelota viene
rodando lentamente y el estudiante la espera sentado con las piernas abiertas, con lo cual sélo tiene que
pararla. A partir de aqui, el movimiento mejora en cuanto a la percepcion espacio- temporal y se es capaz
de enfrentarse a tareas mas complejas. El siguiente paso para alcanzar esta habilidad es dificil y lento.
Consiste en controlar una pelota que viene por el aire y el nifio y nifia deben realizar movimientos concre-
tos para cogerlas. Cuando a la edad de 2 afios, no reacciona ante una pelota que le va al pecho, sino que
deja que le golpee y después la persigue, suele ser necesario decirle como debe colocar los brazos para

L atraparla (recepcionarla). )n




o Evaluacion

Lineamientos de evaluacién
Todo proceso formal de ensefianza-aprendizaje comprende la evaluacién como uno de sus componentes. Esta presenta
tres claros momentos: inicio del proceso, desarrollo del proceso y final de este. Su objetivo es aportar la informacion opor-
tuna sobre el proceso de aprendizaje, constituyéndose por ello en una estrategia contra el fracaso escolar.

La evaluacién considera las diferentes manifestaciones del educando en la comprensién y aplicacién de la informacion en
diversas situaciones, asi como la practica constante y permanente de normas, principios y habilidades sociales.

Tipos de evaluacion
Evaluaciodn inicial o diagndstica. El propdsito de esta parte de la evaluacién es establecer el nivel de habilidades, des-
trezas, 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 utilizacién de
algunos instrumentos, como el inventario de actitudes y conductas al interaccionar en clases, test o pruebas estandariza-
das, y pruebas de ejercicio.

Evaluacidn de proceso o formativa. Esta permite valorar continuamente el proceso del estudiante, sus dificultades y de-
ficiencias frente al aprendizaje, con el propdsito de tomar de decisiones acerca de la conduccién 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 verificacién y escalas de estimacion; todas ellas de mucha utilidad en el caso de los
diferentes tipos de contenidos. En este tipo 0 momento de evaluacidn 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.

Evaluacidn 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 promocién. Este es el momento donde el producto del proceso ensefian-
za-aprendizaje cobra valor.

Para asignar la calificacion, el docente debe tener claro los criterios con los que valorara los desempefios descritos en los
indicadores de logros y con qué actividades e instrumentos los pondrd en evidencia. Los criterios de evaluacién deben
responder al enfoque integrador de la asignatura reflejado en las competencias. Los instrumentos susceptibles de aplica-
ciéon son los test o pruebas estandarizadas, baterias de pruebas, pruebas de ejecucion, escalas de clasificacion vy listas de
cotejo..

A continuacion, se presentan algunos ejemplos de criterios de evaluacion:

«  Prdcticas de habitos higiénicos.

» Postura adecuada.

« Prevencidn de accidentes y cuidados de la salud durante la actividad fisica.

»  Seguimiento de indicaciones.

«  Apropiacidon de valores (colaboracion, respeto, perseverancia, responsabilidad y otros).
» Conservacion del orden en los desplazamientos durante la clase.

« Aplicacién de normas de convivencia.




Evaluacién en Desarrollo Corporal
Evaluacion por competencias. Requiere la combinacién de instrumentos que den cuenta de aspectos cognitivos (saber),
aspectos técnicos (saber hacer) y aspectos metacognitivos (saber por qué lo hace). (Foster, C. 2001).

Evaluar por competencias implica disefiar 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 relacién con las competencias previstas en la planeaciéon
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.

e 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 observacidn que permite a los docentes identificar un comportamiento con respecto a los contenidos, las habilidades
y las actitudes de asignaturas especificas. Tiene siempre dos posibilidades de respuesta: s/ o no, logrado o no logrado, etc., sin in-

tencion de calificar el nivel en que se realizé cada uno. Es una herramienta que se puede utilizar para observar sistematicamente
un proceso al ocupar una lista de preguntas cerradas, respondiendo a la pregunta ¢Lo tengo o no lo tengo?

Ejemplo de lista de cotejo

T N AT

Controla su equilibrio corporal al ejecutar saltos con pies juntos en zigzag.

Amplia su base de sustentacion al recepcionar objetos con las manos, desplazandose
lateralmente hacia la izquierda y hacia la derecha.

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 aspec-
tos, sino el grado en que estos se dan. Tienen que ser como minimo tres posibilidades en orden jerarquico (porque 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 un indicador de segundo grado 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

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 criterios comple-
jos y subjetivos, ademas de proveer un marco de autoevaluacion, reflexién y revision por pares. Es un sistema de valora-
cion 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 conjuntamente se
deciden los rangos vy los requisitos. Los rangos deben evitar la implicacion de «bueno» o «malo».

Cada uno de los rangos debe definirse. Por ejemplo:

» Lorealiza con apoyo. El estudiante que ha entendido poco sobre la leccién muestra poca preparacion, sus conclusiones y su
organizacion son deficientes y la informacidn 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. Sefiala un claro entendimiento conceptual de la leccién y sus reportes son ldgicos, organizados, con
pocos errores.

- Lo realiza eficientemente. Su trabajo es distinguido, maneja detalles precisos, consistentes y a profundidad, y la presenta-
cién tiene pocos errores.




A continuacion, se presenta un ejemplo de rubrica para el indicador 2.3 Manifiesta control y equilibrio al correr 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 ca-
pacidad de adaptacion
aun en condiciones
facilitadas.

Ejecuta con cierta flui-
dez y adaptacién solo
en condiciones facilita-
das y conocidas.

Ejecuta con fluidez vy
capacidad adaptativa
en situaciones que le
son conocidas o fami-
liares.

Muestra fluidez y ca-
pacidad adaptativa a
diversas situaciones co-
nocidas y no conocidas.

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 cen-
tro de gravedad aun en
situaciones facilitadas
o conocidas.

Muestra poca modi-
ficacidon en la base de
sustentacién y centro
de gravedad Unicamen-
te en algunas situacio-
nes facilitadas y cono-
cidas.

Muestra modificacion
efectiva de su base de
sustentacién y centro
de gravedad solo en si-
tuaciones conocidas.

Amplia de manera 6p-
tima su base de susten-
tacion y centro de gra-
vedad en situaciones
conocidas y no conoci-
das.

Se equilibra coordi-
nando el movimiento
de sus brazos y sus
piernas al ejecutar
saltos hacia delante,
bajando el centro de
gravedad.

No adapta sus segmen-
tos 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 adaptacién de
sus segmentos corpo-
rales para mantener el
equilibrio Unicamente
en situaciones cono-
cidas.

Adapta de manera
Optima sus segmen-
tos corporales para
mantener el equilibrio
en acciones conocidas
y no conocidas.

Participa de forma
activa e integradora
en las actividades
grupales.
\

No se integra en las ac-
tividades grupales. Con
frecuencia presenta
apatia y poca motiva-
cion.

Se integra y participa
Unicamente en las
actividades grupales
que le son de mayor
interés.

Se integra de forma
efectiva en las activida-
des grupales mostran-
do cierta motivacion.

Se integra activa y
efectivamente en las
actividades grupales
mostrando motivacion
e interés.




Glosario

Acondicionamiento previo. Conjunto de actividades o ejercicios previos a grandes esfuerzos que el individuo 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 gene-
ran, con su desplazamiento, que el aire del ambiente entre en circulacion. La aerodindmica es parte de la mecanicay de la
dindmica; ambas ciencias estudian diferentes fendmenos fisicos relacionados principalmente con el movimiento de diversos
objetos.

Agilidad. Capacidad para responder a una nueva situacion con movimientos rdpidos y cambiar con rapidez de un movimien-
to que requiere una coordinacidn precisa, a otro.

Arco reflejo. Capacidad del organismo de responder a los distintos estimulos con la obligada participacion del sistema ner-
vioso. El arco reflejo esta constituido por un receptor, una via sensitiva (aferente o centripeta), un centro integrador (médula
espinal, cerebro), una via motora (eferente o centrifuga) y un érgano efector.

Articulacién. Punto de contacto entre dos 0 mas huesos, entre un hueso y un cartilago, o entre un tejido éseo y los dientes.
Su funcidn es la de facilitar los movimientos mecanicos del cuerpo.

Bilateralidad. Capacidad de poder hacer cosas con ambos lados del cuerpo, por ejemplo, patear un baldn con la pierna
izquierda con la misma facilidad que con la derecha.

Capacidad fisica. Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicidn fisica y, por lo tanto, ele-
mentos esenciales para la prestacién motriz y deportiva; por ello, para mejorar el rendimiento fisico, el trabajo a desarrollar
se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades.

Cintura escapular. Es el segmento proximal del miembro superior. Se extiende desde la base del cuello hasta el borde infe-
rior del musculo pectoral mayor.

Circunduccién. Movimiento combinado que permite a una articulacion moverse en forma circular y 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. Permite combinar la
accion de diversos grupos musculares para la realizacion de movimientos con un maximo de eficiencia y economia. Es armo-
nizar todos los movimientos corporales con las diferentes acciones que se realizaran.

Condicidn fisica. Es el estado de la capacidad de rendimiento psico-fisica de una persona en un momento dado. Se manifies-
ta como capacidad de fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacion.

Concepto corporal. Reconocer, identificar y nombrar las diferentes partes del propio cuerpo.

Cuadrupedia. Posicion anatdomica que consiste en poner las palmas de las manos y las rodillas (flexionadas a 902) apoyadas
sobre el suelo. Es la posicidon que coloquialmente se conoce como «en cuatro patas».

Cuclillas. Palabra que se utiliza en la locucion adverbial «en cuclillas» y que se refiere a colocarse en una posicién 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 posicién erguida debido a la ausencia de movi-
mientos compensatorios que implican la motricidad global y la motricidad fina, ya sea quieto en una posicién o en despla-
zamiento.

Disociacion motriz. Hace referencia a la capacidad que adquiere el estudiante de controlar y coordinar por separado cada
segmento motor sin que se involucren otros segmentos que no estan implicados en la practica de la actividad. Por ejemplo:



el estudiante 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 posicidn erguida gracias a los movimientos compensatorios que im-
plican la motricidad global y la motricidad fina, que es cuando el individuo estéd quieto (equilibrio estatico) o desplazandose
(equilibrio dindmico).

Equilibrio dindamico. 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 que se oponen entre si, las cuales estan
reguladas por el sistema nervioso central (SNC).

Equilibrio estatico. Es la habilidad de mantener el cuerpo erguido y estable sin que exista movimiento.

Esquema corporal. Toma de conciencia global sobre el propio cuerpo; permite el uso de determinadas partes de él conser-
vando su unidad. También, permite la relacién 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 imagina-
cion.

Relaciones de tipo tridimensionales. Permiten que el nifio adquiera nocién de volumen.

Expresion corporal. Forma mas antigua de comunicacidn entre las personas; expresa sensaciones, sentimientos, emociones
y pensamientos. Permite estar en contacto con el medio y con los demds. Para mejorar la expresidn corporal es importante
tener en cuenta las siguientes pautas: orientacién 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 deformacién natural del
gesto, que estd totalmente prohibido en la oratoria. Por regla general, el rostro del orador debe acompafiar 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 alld de la
longitud que tiene en su posicidon de reposo.

Eslalon. Zigzaguear entre diferentes obstdculos. La palabra proviene del término noruego slalom.

Flexibilidad. Capacidad del musculo para realizar el mayor recorrido articular posible sin dafiarse. La magnitud del estira-
miento viene dada por el rango maximo de movimiento de todos los musculos que componen una articulacién. Es de carac-
ter involutivo, ya que se va perdiendo con el paso del tiempo.

Flexion-extensién corporal. La flexién es consecuencia de la contraccién de uno o mds musculos flexores, por ejemplo, el
biceps braquial contraido aproxima el antebrazo al hombro. El movimiento opuesto a la flexion es la extensidn, la cual se
produce gracias a la accién de los musculos extensores, que actlan como antagonistas de los musculos flexores durante la
flexidn. 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 tensién intramuscular frente a una
resistencia, independientemente de que se genere o no movimiento

Fuerza explosiva. También conocida como pliometria o potencia. Se define como la mayor fuerza que actla en el menor
tiempo posible (Fuerza+ Velocidad= Potencia). Un ejemplo de ello es levantar un peso maximo de un solo impulso y colo-
carlo en algun lugar, de una sola vez.

Fuerza de resistencia. Capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante durante un determinado periodo o entre-
namiento. 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 corazdn late por minuto. La frecuencia cardiaca normal de un adulto en re-



poso 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, psicomotrices, etc. Segun algunos autores,
las capacidades perceptivo- motrices basicas son tres: la corporalidad o esquema corporal, la espacialidad y la temporalidad.
De la combinacién de estas habilidades denominadas basicas van a surgir otras intermedias como la lateralidad, el ritmo, la
estructuracion espaciotemporal, 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 0 mas personas con objetivos comunes.
Juegos individuales. Juegos en los que participan dos 0 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.

Kinestésico o cenestésico. Ambas palabras se refieren a lo mismo. La kinestesia estd vinculada a como se percibe la posicion
y el equilibrio de las diversas partes del cuerpo. Son aquellas sensaciones que distintos 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.

Manipulacién. Capacidad que se tiene para manejar determinadas cosas, trabajos u objetos; implica el dominio de un ele-
mento con las manos o con cualquier otro segmento corporal, especialmente aquellos que requieren de precisién para su
funcionamiento.

Movimientos de lubricacion. La estructura del cuerpo estd conformada por musculos, estructura dsea, ligamentos y ten-
dones. Todos ellos son elementos bioldgicos vivos, irrigados por capilares, que 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 anatémicas de cada segmento corporal, para estimu-
lar la irrigacién y circulacidn en estas zonas de movimiento tan importantes.

Movilidad funcional individual y global. Capacidad que tiene el cuerpo para realizar movimientos solamente con una parte
de él (individual) o con todas sus partes simultdneamente (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 accién. El musculo agonista siempre se
contrae para iniciar el movimiento, y el antagonista se estira y alarga para permitir el movimiento. Para devolver la parte del
cuerpo a su posicion normal, el mdsculo agonista que inicid el movimiento original tendra que convertirse en el antagonista
para permitir que el musculo antagonista original se contraiga y vuelva a la posicidon normal.

En los brazos, los biceps y triceps trabajan de forma conjunta, por ejemplo: cuando se flexionan los brazos, los biceps funcio-
nan como agonistas y los triceps como antagonistas. Para extender los brazos, los roles se invierten: los biceps se convierten
en antagonistas y los triceps en agonistas.



Nocidn de ritmo propio. Se trata de un movimiento controlado o calculado que se produce por la ordenacion de elementos
diferentes que posee una persona.

Organizacidn espacial. Capacidad de comprender la situacion relativa entre dos objetos (relacién de tipo bidimensional). Se
establece a partir de los 6 aflos a través de conceptos como entre, en medio, a la derecha, a la izquierda, en el centro, en la
esquina, enperpendicular.

Orientacion espacial. Capacidad para colocarse con respecto a las cosas. Su evolucion dura hasta los 6 afios. Al conjunto de
relaciones espaciales simples se les denomina «relaciones topoldgicas»: delante-detrds, arriba- abajo, derecha-izquierda,
dentro-fuera, grande- pequeiio, alto-bajo, etc.

Oscilacidn. Variacion, perturbacion o fluctuacion en el tiempo de un medio o sistema. Si el fendmeno se repite, se habla
de oscilacion periddica. Oscilacion, en fisica, quimica e ingenieria es el movimiento repetido 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 precisién para su funcionamiento.

Percepcion especial. Proceso mediante el cual se perciben, reconocen e incluso se representan mentalmente 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-almuerzo-cena, etc. (Conde y Viciana,1997).

Postura corporal. Etimoldgicamente proviene de la palabra latina positura, que significa planta, accion, figura, situacién o
modo en el que estd colocada una persona, animal o cosa. Si atendemos a criterios funcionales, podria entenderse como
la tensidén 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.

Reacciéon motriz. Capacidad de inducir y ejecutar rdpidamente acciones motoras breves, oportunas y con la velocidad con-
veniente, 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 distensién fisica y
mental, aumentando la energia del organismo para afrontar la actividad de una forma dptima. No se trata simplemente del
mero reposo, sino de una disminucién 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 reaccién motora (movimiento) que ejecuta el cuerpo al recibir un estimulo visual, auditivo o tactil.

Region lumbar. La regidon columna lumbar hace referencia a la parte mas baja de la espalda, donde la columna se curva hacia
el abdomen. Comienza alrededor de 5 0 6 centimetros por debajo de los omdplatos, 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 ordenacién de elementos diferentes. El
ritmo puede definirse como la combinacién armoniosa de sonidos, voces o palabras, que incluyen las pausas, los silencios y

los cortes necesarios para que resulte grato a los sentidos.



Rotacidn. Accion y efecto de rotar (dar vueltas alrededor de un eje). Se trata de un movimiento de cambio de orientacién
que se produce de forma tal que, dado cualquier punto de 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 audicién y la vista). La percepcidn, por su parte, supone el registro y el reconocimiento de la
realidad fisica a través de la organizacién de estas sensaciones.

Tono muscular. También conocido como tensién muscular residual o tono, es la contraccidn 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 tensién (contraccién
parcial) que 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 tensidén o contraccién,
aproxima su origen e insercién para oponerse a una resistencia.

Torsién. Se denomina asf a las rotaciones de tronco y cabeza

Torcedura. Distension o estiramiento violento que se produce en las partes blandas que rodean la articulacién 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 caminary 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

»  Tiempo de reaccion Habilidad cognitiva. Neuropsicologia. En linea en:
https://www.cognifit.com/es/habilidad-cognitiva/tiempo-de-respuesta

e Percepcion espacial. 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/

« Fuerza muscular. En linea en:
https://www.efdeportes.com/efd190/conceptos-basicos-sobre-la-fuerza-muscular.htm

e Percepcion del ritmo. En linea en:
https://concepto.de/ritmo-2/#ixzz7Vkd2vL5S

e Elequilibrio. En linea en:
https://www.efdeportes.com/efd130/la-coordinacion-y-el-equilibrio-en-el-area-de-educacion-fisica.htm

» Expresion corporal. En linea en:
https://efdeportes.com/efd130/la-expresion-corporal-en-educacion-fisica.htm#:~:text=La%20Expresi%C3%B3n%20Corpo-
ral%20surge%20como,aglutinasen%20cuerpo%2C%20espacio%20y%20tiempo.



http://reglasdeortografia.com/z02a.html
http://reglasdeortografia.com/z02a.html
https://efjuancarlos.webcindario.com/articulo_el_cuerpo_imagen_percepcion%20.pdf
https://nocorrasvuela.com/diferencias-entre-correr-y-caminar/

https://www.naradigital.es/blog/detalle-noticias/2421/quees-la-movilidad-articular
https://mundoentrenamiento.com/movilidad-articular-en-educacion-fisica/
https://www.casaldots.net/salud-de-la-columna-vertebral/
https://psicologiaymente.com/neurociencias/arco-reflejo
https://www.cognifit.com/es/habilidad-cognitiva/tiempo-de-respuesta
https://www.efdeportes.com/efd146/las-bases-perceptivo-motrices-en-primaria.htm
https://www.juegoydeporte.com/educacion-fisica/equilibrio/
https://www.masmusculo.com/blog/la-adaptacion-y-coordinacion-neuromuscular/
https://educacionfisicaplus.wordpress.com/2013/01/21/la-velocidad/
https://www.efdeportes.com/efd190/conceptos-basicos-sobre-la-fuerza-muscular.htm
https://concepto.de/ritmo-2/#ixzz7Vkd2vL5S
https://www.efdeportes.com/efd130/la-coordinacion-y-el-equilibrio-en-el-area-de-educacion-fisica.htm
https://efdeportes.com/efd130/la-expresion-corporal-en-educacion-fisica.htm#:~:text=La%20Expresi%C3%B3n%20Corporal%20surge%20como,aglutinasen%20cuerpo%2C%20espacio%20y%20tiempo.
https://efdeportes.com/efd130/la-expresion-corporal-en-educacion-fisica.htm#:~:text=La%20Expresi%C3%B3n%20Corporal%20surge%20como,aglutinasen%20cuerpo%2C%20espacio%20y%20tiempo.
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