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Presentacion

La Nueva Escuela Mexicana (NEM) impulsa una transformacion profunda del sistema educativo al
replantear la manera en que concebimos la educacién, la escuela y la formacidn integral de las
personas. En este marco, y con base en los principios constitucionales, la Subsecretaria de Educacidn
Media Superior (SEMS) promueve una escuela comprometida con el bienestar comun, la justicia

social y la construccion de una sociedad equitativa, incluyente y participativa.

Para avanzar hacia estos objetivos, se requiere una estructura curricular coherente, que promueva
una cultura educativa centrada en lainclusién, la equidad y el respeto a la diversidad. Asi lo establece
el articulo 14 del Marco Curricular Comun (MCC): “La escuela debe concebirse como un centro de
aprendizaje comunitario, donde se construyen y convergen saberes, valores, normas, culturas y

formas de convivencia.”

Desde esta vision, el MCC articula la formacidn sociocognitiva (curriculum fundamental) con el
desarrollo socioemocional (curriculum ampliado), con el propdsito de formar estudiantes criticos,
empaticos, solidarios y comprometidos con una sociedad libre de violencia, respetuosa de los

derechos humanos, promotora de la paz, la interculturalidad y el autocuidado fisico y emocional.

En este contexto, la presente Guia Didactica constituye una aportacion del Colegio de Bachilleres de
Tabasco al proyecto de la NEM. Se trata de una propuesta pedagdgica enfocada en el desarrollo
humano integral a través de la préctica deportiva, bajo principios de equidad de género, inclusién,

dignidad y bienestar colectivo.

A lo largo del trayecto formativo, las y los estudiantes fortaleceran distintas dimensiones de su
desarrollo —emocional, fisico, ético, artistico, historico y social— desde una perspectiva de

educacién integral que fomente la convivencia armodnica y el respeto por la diversidad.

Cada estrategia y actividad contenida en esta guia responde a los contextos reales del estudiantado,

con un enfoque pedagogico activo que estimula el aprendizaje significativo, auténomo y
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colaborativo. Estd orientada a desarrollar los contenidos clave de la Unidad de Aprendizaje Curricular

Actividades Fisicas y Deportivas, mediante las siguientes progresiones:

1. Reconoce los derechos de acceso a las actividades fisicas y deportivas que ofrecen las distintas
instituciones de su contexto (federales, estatales y municipales) mismas que propician estilos de vida

saludables, y las integran en su trayectoria escolar y en su vida cotidiana.

2. Integra las actividades fisicas, deportivas y recreativas como parte de sus habitos de saludables
cotidianos, reconociendo su corporeidad, la importancia de la cooperacion y el trabajo en equipo,
desde el respeto a la diversidad sexo genérica, étnica y cultural, para el desarrollo arménico de su

personalidad.

3. Practica actividades fisicas y recreativas como parte de su bienestar y desarrollo integral, para

favorecer la expresion de sus emociones y vinculos interpersonales saludables.

4. Desarrolla habilidades motrices mediante las actividades fisicas y deportivas para apropiarse de
elementos como: el esquema, la imagen y la conciencia corporal, que favorecen vinculos

interpersonales saludables, en diversas situaciones de la vida cotidiana.

5. Realiza actividades fisicas, de recreacién y deporte para desarrollar habilidades socioemocionales
como la cooperacidn, el respeto, el trabajo en equipo y la comunicacion asertiva para promover el

bienestar individual y colectivo.

Como docentes de Educacién Fisica y actividades deportivas, asumimos el compromiso de generar
espacios formativos seguros, participativos e incluyentes, donde se valoren los distintos cuerpos,
habilidades, géneros e identidades. Tal como afirma Begofia lbarrola: “Debemos generar

experiencias que dejen huella y no cicatrices.”

Transformar nuestra practica docente implica resignificar el deporte: dejar de concebirlo como un
espacio de competencia desigual, y convertirlo en una herramienta para el desarrollo humano, la

equidad social y la sana convivencia.

Disefiar experiencias deportivas con sentido formativo permite que todas y todos participen con

confianza, entusiasmo y sentido de pertenencia. ¢Qué tal si organizamos un “dual meet” entre
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escuelas con enfoque inclusivo? ¢O una jornada de deportes cooperativos y alternativos donde lo

mas valioso sea convivir y aprender juntos?

Como lo plantea el Mtro. Oscar Pefia (2023): “Reorientar el deporte implica no solo cambiar las
actividades que llevamos a cabo, sino impregnarle un sentido formativo a nuestra intervencién; es
decir, adaptar reglas, espacios, materiales, formas de juego e interacciones para generar

experiencias agradables y significativas.”

Esta guia es una invitacion a repensar nuestra labor docente desde un enfoque humanista,
transformador y profundamente ético. Porque educar desde el cuerpo, las emociones y la

convivencia es también formar ciudadania critica, sensible y comprometida con un mundo mas justo.

Fundamentacion.

La presente Guia Didactica se sustenta en los principios del Marco Curricular Comun de la Educacion
Media Superior (MCCEMS), impulsado por la Subsecretaria de Educacién Media Superior (SEMS),
cuyo propésito es garantizar el desarrollo integral del estudiantado mediante una formacién que
articule lo sociocognitivo (curriculum fundamental) con lo socioemocional (curriculum ampliado).
Esta visién reconoce a las y los jévenes como sujetos criticos, empaticos y solidarios, capaces de
construir una sociedad mds justa, equitativa e incluyente, fundamentada en el respeto a los derechos
humanos, la equidad de género, la diversidad cultural, la cultura de paz y el autocuidado fisico y

emocional.

Desde esta perspectiva, el Colegio de Bachilleres de Tabasco fortalece propuestas pedagdgicas
situadas y pertinentes, que consideran las realidades y contextos socioculturales del estudiantado.
En este marco, la Unidad de Aprendizaje Curricular Actividades Fisicas y Deportivas se presenta como
un espacio formativo privilegiado para desarrollar habilidades motrices, actitudes inclusivas y

valores éticos a través del movimiento corporal.

La presente guia esta orientada al trabajo con las siguientes progresiones de aprendizaje:
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1. Reconoce los derechos de acceso a las actividades fisicas y deportivas disponibles en su
contexto (instituciones federales, estatales y municipales), y las incorpora como parte de un

estilo de vida saludable.

2. Integra las actividades fisicas, deportivas y recreativas como parte de sus habitos cotidianos,
reconociendo su corporeidad y valorando la cooperacion, el trabajo en equipo y el respeto

a la diversidad sexo-genérica, étnica y cultural.

3. Practica actividades fisicas y recreativas como via para su bienestar y desarrollo integral,
favoreciendo la expresiéon emocional y la construccion de vinculos interpersonales

saludables.

4. Desarrolla habilidades motrices mediante la apropiacién de elementos como el esquema, la
imagen y la conciencia corporal, fortaleciendo la interaccién con otros en distintos contextos

de la vida cotidiana.

5. Realiza actividades fisicas, de recreacion y deporte que promueven habilidades
socioemocionales como la comunicacién asertiva, la empatia, el respeto y la cooperacion,

favoreciendo el bienestar individual y colectivo.

Diversos estudios respaldan que la practica regular de actividad fisica no solo contribuye al
fortalecimiento del cuerpo y la prevencién de enfermedades, sino que también mejora la salud
mental, disminuye los niveles de estrés y ansiedad, potencia la autoestima y estimula el trabajo

colaborativo (Guillén del Castillo, 2005; Parrilla, 2014; Pefia, 2023). En este sentido, la guia promueve
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una visién del deporte como herramienta pedagdgica integral para la inclusion, el respeto mutuo y N <
el desarrollo socioemocional. U\'\:\‘

El enfoque metodoldgico adoptado se basa en el Enfoque Dinamico e Integrado de la Motricidad
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(EDIM), que entiende la accién motriz como una construccién compleja en la que interactdan
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cuerpo, emocién, pensamiento y relaciones sociales. Asi, la practica fisica se transforma en un medio
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para fortalecer la conciencia corporal, la expresion emocional, el pensamiento critico y el desarrollo
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Asimismo, esta propuesta didactica asume que toda forma de exclusion —por género, condicion
fisica, identidad sexo-genérica u origen cultural— contradice los principios humanistas de la
educacion. Por ello, se favorecen actividades cooperativas, adaptadas y accesibles, que aseguren la
participacién plena de todas y todos, generando experiencias formativas significativas, libres de

violencia y discriminacién.

Este enfoque esta alineado con el articulo 113 de la Ley General de Educacidn, que establece la
necesidad de construir curriculos pertinentes y contextualizados para cada comunidad. Las
estrategias aqui propuestas permiten a las y los docentes adaptar contenidos, métodos vy
evaluaciones en funcidn de las necesidades y caracteristicas del grupo, promoviendo asi la igualdad

de oportunidades y el aprendizaje significativo.

Finalmente, la organizaciéon del curriculo ampliado permite integrar conocimientos, habilidades y
actitudes de forma coherente y flexible. En este proceso, el estudiantado se reconoce como
protagonista activo de su aprendizaje, mientras que las y los docentes de Actividades Fisicas y
Deportivas actuamos como mediadores de experiencias que vinculan el deporte con el desarrollo

humano, la equidad social y el bienestar colectivo.
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Curriculum fundamental y ampliado del MCCEMS
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[lustracién 1. Curriculum fundamental y ampliado del MCCEMS

Curriculum Ampliado del MCCEMS
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Simbologia:
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AFD: Actividades fisicas y deportivas.
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AAyC: Actividades artisticas y culturales

EISyG: Educacion Integral en Sexualidad y Género;
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EpS: Educacion para la salud

LAt

PCC: Practica y colaboracién ciudadana
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Justificacion

La presente Guia Didactica se sustenta en el Marco Curricular Comun de la Educacién Media Superior
(MCCEMS), eje transformador de la Nueva Escuela Mexicana, que garantiza el derecho de todas y
todos los estudiantes a una educacidn integral, inclusiva y con sentido social, conforme al articulo 3°
constitucional y la Ley General de Educacidn. Bajo esta visidn, la educacidn no se limita al desarrollo
cognitivo, sino que también promueve habilidades socioemocionales, valores éticos y actitudes
basadas en la empatia, el respeto, la paz y la justicia social.

Desde esta perspectiva, el Colegio de Bachilleres de Tabasco asume el compromiso de ofrecer
propuestas formativas contextualizadas, que respondan a las realidades del estudiantado, mediante
experiencias activas, significativas y transformadoras. En este marco, la Unidad de Aprendizaje
Curricular Actividades Fisicas y Deportivas se presenta como un espacio privilegiado para el
desarrollo integral del estudiantado, al favorecer el bienestar fisico, mental y emocional, asi como la
construccién de relaciones interpersonales saludables basadas en la equidad, la comunicaciéon
asertiva y la aceptacion de la diversidad.

Esta guia reconoce las barreras histéricas que han limitado la participacion de muchas personas en
la practica deportiva debido al género, la corporalidad, la identidad sexo-genérica o los estereotipos
sociales. Por ello, se promueve la creacion de espacios seguros, inclusivos y libres de discriminacion,
donde cada estudiante pueda expresarse con libertad, desarrollar sus capacidades y fortalecer su
autoestima desde el respeto mutuo y la igualdad de oportunidades.

Asimismo, se busca fortalecer habilidades para la resolucién pacifica de conflictos, la autorregulacién
emocional y la convivencia respetuosa, a través de propuestas ludicas y recreativas que integren un
enfoque formativo y humanista. El deporte se convierte asi en una herramienta pedagogica
poderosa para la formacidn ética y socioemocional, que permite a las y los estudiantes consolidarse
como agentes de transformacion social en su comunidad.
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Como docentes de Educacion Fisica, asumimos una labor esencial: crear ambientes inclusivos,
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respetuosos y formativos, donde el deporte sea un medio para la integracién, el desarrollo | )
. . ~ ~ . . . UiV
emocional y la equidad. Tal como sefiala Begofia Ibarrola, “Debemos generar experiencias que dejen JU\

huella y no cicatrices.”
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Transformar nuestra practica implica reorientar el deporte como una experiencia educativa, y no
como un mecanismo excluyente o competitivo. Disefiar actividades cooperativas, accesibles y
significativas permite que todas y todos participen con confianza, entusiasmo y sentido de
pertenencia. Como plantea el Mtro. Oscar Pefia (2023), “Reorientar el deporte implica impregnarle
un sentido formativo a nuestra intervencién, adaptando reglas, espacios, materiales y formas de
juego para generar experiencias agradables y significativas.”

&/
G

=/

[y
c

-::
W2

\
%

N
R

PESZSR=CERENZ SR BB TR I D)



TA @J@

I" | } IN .\\\-;\\ -.".') .'\ )"\) \\\\\ BAS-\' EDUCACI6N

SECRETARIA DE EDUCACION

ggﬁ ///h Q.E'.-/(.‘/:/h/"\“\\

Enfoque

El enfoque de esta guia didactica parte del principio de que la actividad fisica y deportiva es un medio
clave para el desarrollo integral del estudiantado, al promover su bienestar fisico, emocional y social
en un entorno de equidad, respeto e inclusidon. A través de experiencias motrices significativas, se
busca favorecer la aceptacién del propio cuerpo, el reconocimiento de la diversidad corporal y el
fortalecimiento de vinculos interpersonales basados en la empatia, la solidaridad y la no
discriminacion, desde una perspectiva de género.

Las actividades propuestas estdn disefiadas para desarrollar habilidades socioemocionales
esenciales como la autorregulacién, la empatia, el trabajo en equipo y la comunicacién asertiva.
Estos elementos permiten a las y los estudiantes afrontar de manera respetuosa y reflexiva
situaciones de competencia, frustracion o conflicto, priorizando la participacidn, el disfrute, la
cooperacién y la convivencia armodnica, por encima del rendimiento fisico o los resultados.

De igual forma, esta guia impulsa una practica deportiva que reconoce, respeta y visibiliza todas las
identidades sexo-genéricas, desafiando estereotipos y eliminando barreras que histéricamente han
limitado la participacion de ciertos grupos en el deporte. Las dinamicas estan disefiadas para
garantizar la inclusiéon, de modo que cada estudiante se sienta valorado en su individualidad y
participe activamente en la construccién colectiva del aprendizaje.

Desde esta perspectiva, el deporte escolar se concibe como una herramienta formativa y
transformadora que fortalece la autoestima, mejora la convivencia escolar y contribuye a la
formacion de una ciudadania critica, empatica y comprometida con la justicia social. Las y los
estudiantes son considerados agentes activos de cambio capaces de ejercer su autonomia con
responsabilidad, equidad y respeto hacia la diversidad.
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Conoce tu Guia Didactica (Simbologia)

Descripcion

Lectura: Indica que el estudiante deberd realizar la lectura
correspondiente a los conocimientos basicos del Programa de Estudio.
Esta lectura proporciona los fundamentos tedricos esenciales para el
desarrollo del submédulo.

Material audio visual: Representa recursos audiovisuales
complementarios que refuerzan los contenidos basicos del Programa de
Estudio. Se sugiere visualizar el material a través de un video,
generalmente indicado con un cddigo QR proporcionado por el docente.

Actividad: Seccidon destinada a una actividad tedrica o escrita que
permite al estudiante aplicar, reflexionar o consolidar los aprendizajes
esperados del Programa de Estudio. Su producto puede ser utilizado
como parte de la evaluacidn formativa.

Practica: Momento para realizar una actividad practica guiada que
vincula la teoria con la practica. Permite aplicar los conocimientos
adquiridos y suele acompafiarse del instrumento de evaluacién o
reporte de practicas correspondiente.
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Docente explica: Espacio sugerido para que el docente profundice,

(5
ejemplifique o adapte los conocimientos del Programa de Estudio al k‘\n
contexto de su grupo o comunidad educativa. uU\
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Actividad SIGA: Indica la actividad o producto que debe ser registrado
en la plataforma SIGA como evidencia obligatoria del avance del
estudiante. La palabra “EVIDENCIA” debe aparecer resaltada.
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Descripcion

Evaluacion Diagnéstica: Actividad inicial del submddulo que permite
identificar los conocimientos previos del estudiante. Sus resultados
orientan la planeacion didactica y las estrategias de acompanamiento.

Instrumento de evaluacion: Documento que establece los criterios,
niveles de desempefio y ponderaciones que se utilizardn para evaluar el
producto esperado. Puede presentarse como rubrica, lista de cotejo u
otro formato adecuado.

Encuadre: Presenta el esquema de evaluacion del submdédulo,
sefialando los porcentajes asignados a cada tipo de actividad o
evidencia, asi como acuerdos generales entre docente y estudiantes.

Dosificaciéon: Calendario que muestra la distribucion de los
conocimientos del Programa de Estudio a lo largo del semestre. Incluye
fechas, temas y actividades a desarrollar.

PAEC: Proyecto Aula-Escuela-Comunidad, una estrategia de innovacion
educativa que vincula el aprendizaje con el entorno social. Aqui se
trabajan productos integradores o actividades comunitarias.

6(7//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Estudio independiente: Actividad disefiada para que el estudiante

. . . (5
trabaje de manera auténoma. Refuerza contenidos, promueve la k‘\n
autoevaluacion y fomenta habitos de estudio fuera del aula. uu\
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Conflicto Cognitivo: Presenta una situacion problema, caso o pregunta
retadora que genera duda o sorpresa, motivando al estudiante a
cuestionar sus ideas previas y activar su pensamiento critico.
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Descripcion

Audio o Podcast: Recurso auditivo que complementa el contenido.
Puede incluir entrevistas, narraciones, explicaciones o reflexiones, y esta
disefiado para fomentar la comprension auditiva y la autonomia del
estudiante.

Tarea (Extramuros): Actividad que se desarrolla fuera del horario
escolar, en casa o en el entorno del estudiante. Refuerza lo aprendido en
clase y promueve la vinculacion del conocimiento con la vida cotidiana.

Material Didactico: Recursos fisicos o digitales sugeridos para apoyar la
comprension de los contenidos. Pueden ser hojas de trabajo, objetos
manipulables, apps o sitios web, entre otros.

Actividad ludica: Propuesta de aprendizaje basada en el juego, disefiada
para fomentar la participacion, la creatividad y la comprensidn de los
contenidos de forma dinamica y significativa; empleando gamificacién o
ludificacion.

Retroalimentacion: Momento para que el docente brinde comentarios
constructivos sobre el desempefio del estudiante, con el fin de fortalecer
su proceso de aprendizaje y orientar mejoras.
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Reforzamiento: Actividades propuestas para repasar, practicar o ampliar
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los contenidos que el estudiante no ha dominado aun. Incluye Q (S
actividades adicionales o adaptadas para facilitar su comprension. Se u‘\n
desarrolla durante las “SEMANAS DE REFORZAMIENTO”. N
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éQuién era?: Espacio destinado a presentar la vida y obra de personajes
histéricos y de aportacién relevante y relacionada con el contenido de la
UAC. Favorece la conciencia historica.
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icono Descripcion

Recordatorio: Nota breve que resalta informacion importante, fechas
clave o instrucciones especificas que el estudiante debe tener presentes
durante su trabajo.

Importante: Indicacién destacada de un contenido, concepto o dato que
requiere especial atencion por su relevancia en la comprension general
del tema.

COBA-nota: Espacio dedicado a compartir noticias, curiosidades, casos
reales o experiencias significativas relacionadas con el contenido,
vinculando el aprendizaje con la actualidad.
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7 % Encuadre de la UAC

e Actividades Fisicas y Deportivas |

La UAC de Actividades Fisicas y Deportivas Tiene por objetivo adoptar el habito de la actividad fisica
y deportiva, propiciar el sentido de la cooperacién, y el desarrollo armdnico de la personalidad de la
comunidad estudiantil, reconociendo los beneficios de estas actividades no solo a la salud fisica, sino
a la psicoldgica, emocional y social. Su integracidn apunta hacia la igualdad a través de actividades
gue promueven la inclusién, y la erradicacion de practicas discriminatorias.

Primer parcial

Icono Actividad Puntuacion Porcentaje
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// f@ Asistencia y participacion/trabajo en clase
; 1 10 %
()
34
A\ @ Mapa conceptual de las capacidades fisicas, sus
¥V | pruebas y desarrollo 2 20%
X
m Tabla de datos del indice de masa corporal 10 %
74 1
A
) @ TEST DE RUFFIER. 10 %
e 1
=4
) @ Tabla de la valoracidn de las capacidades fisicas:
[ — d . . . . .
~=' | fuerza, velocidad, flexo-elasticidad y resistencia. 2 20% \
X N
NS
@ E“"I’E”A“ Manual o tutorial de la valoracién de las I\l\"
a~ capacidades fisicas. 3 30 % Jux
& “\\
Total 100 % ‘%
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Segundo parcial

Actividad Puntuacion Porcentaje

// fg| Asistencia y participacion/trabajo en clase g
o 1 10% 3

()

d g
=) @ Infografia: Actividad fisica beneficiosa para la <
U a =" | salud, los tipos de actividad: fisica ligera, fisica o

. 2 20%
@% | moderada y vigorosa y desarrollo de las (]
capacidades fisicas. E
m Participacion y realizacién de los ejercicios para 30% L)
74 el desarrollo de las capacidades fisicas: fuerza, 3 w

A velocidad, flexo-elasticidad y resistencia. :o’

ped | Plan mensual de actividades fisicas y ficha de 4
)] SIGA [ T o Z

~ registro de ejecucion de actividades fisicas 4 40% O
& 0
Total 100% (3]
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Ol Situacion de Aprendizaje:

"Activate con Propésito: Deporte, Derechos y
Bienestar"”

Propdsito de la situacion
Los estudiantes reconozcan y ejerzan su derecho al acceso a actividades fisicas y deportivas,
integrandolas en su vida diaria como habitos saludables. A través de la participacidon en estas
actividades, se busca fomentar la cooperacidn, el trabajo en equipo y el respeto a la diversidad,
promoviendo un desarrollo armdnico de su personalidad. Ademas, se pretende que los estudiantes
practiquen actividades fisicas y recreativas para fortalecer su bienestar integral, expresando sus

emociones y estableciendo vinculos interpersonales saludables.
Aprendizajes de trayectoria:

Responsabilidad Social: Ejerce y promueve los derechos y valores, proponiendo soluciones para

combatir toda forma de desigualdad.

Cuidado Fisico Corporal: Incorpora habitos saludables a través de actividades fisicas y deportivas

como una eleccidn para su vida.

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Bienestar Emocional Afectivo: Establece vinculos interpersonales saludables mediante el

157

conocimiento de sus emociones como para su bienestar y desarrollo integral.
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Progresiones:

1. Reconoce los derechos de acceso a las actividades fisicas y deportivas que ofrecen las distintas
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instituciones de su contexto (federales, estatales y municipales) mismas que propician estilos de vida
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saludables, y las integran en su trayectoria escolar y en su vida cotidiana.

2. Integra las actividades fisicas, deportivas y recreativas como parte de sus habitos de saludables
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cotidianos, reconociendo su corporeidad, la importancia de la cooperacion y el trabajo en equipo,
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desde el respeto a la diversidad sexo genérica, étnica y cultural, para el desarrollo armdnico de su

personalidad.

3. Practica actividades fisicas y recreativas como parte de su bienestar y desarrollo integral, para

favorecer la expresién de sus emociones y vinculos interpersonales saludables.

Problema del contexto

En el plantel, muchos estudiantes no reconocen la importancia de las actividades fisicas y deportivas,
ni acceden a las opciones que ofrecen las instituciones locales. Esto ha llevado a un bajo compromiso
con estilos de vida saludables. Adem3s, actitudes individualistas y competitivas generan tensiones y
falta de respeto hacia la diversidad en las clases de educacidn fisica, afectando la cooperacién y el
ambiente inclusivo. Esta dindmica también limita la expresidn emocional y la construcciéon de

relaciones saludables entre los estudiantes.

Conflicto cognitivo

1. ¢Por qué es importante participar en actividades fisicas y deportivas fuera del horario escolar, y

como puede esto influir en tu bienestar personal?

2. Si sabes que en tu comunidad existen espacios y programas deportivos accesibles, ¢por qué crees

gue tan pocos estudiantes los utilizan regularmente?

3. éCémo afecta la actitud individualista o competitiva dentro de un equipo o grupo deportivo a la

dinamica de trabajo y al resultado final?

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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4. ¢Qué papel juega el respeto hacia las diferencias sexo genéricas, étnicas y culturales en la creacidn
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de un ambiente deportivo inclusivo y cooperativo?
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5. ¢De qué manera las actividades fisicas y recreativas pueden ayudarte a expresar tus emociones y
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fortalecer tus relaciones interpersonales?
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SESION 1: ¢Que son las capacidades Fisicas?

~ 0/ ACTIVIDAD 1: Bienvenida
0 Para iniciar puedes anotar los criterios de

evaluacién y los acuerdos para una sana

Sugerencias:
de

trabajo: Aula

-Area

convivencia en las sesiones de clase establecidos -Tiempo de

j ividad: 40
junto con el docente, para tenerlo presente en el desarrollo de actividad
minutos.

la secuencia vy puedas desarrollar tus conocimientos,
habilidades, actitudes y valores a través de las actividades

deportivas y recreativas.

Sugerencias:
de

trabajo: Aula

ACTIVIDAD 2: EVALUACION

ll §: 2] DIAGNOSTICA

J Valoracion diagnostica Antes de conocer a nivel

-Area

-Tiempo de

general las pruebas de las capacidades fisicas, actividad: 10

sistemas energéticos, las pruebas de capacidades fisicas y minutos.
desarrollo de las capacidades fisica; Te invitamos a unir con una

linea con el concepto el parrafo que creas sea su significado:

Conceptos Significados

/////l,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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Capacidades fisicas son una serie de pruebas que nos van a

posibilitar medir o conocer la condicidn
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fisica de nuestros alumnos de una forma

objetiva.
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son instrumentos para poner a prueba o
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Numero de de manifiesto determinadas
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capacidades fisicas caracteristicas o cualidades de un
individuo, en relacion con otros.
son pruebas para saber cuanto cuesta mi
material para realizar las actividades
pruebas de fisicas.
valoracion fisica
Cuando la sensacién de calor es bastante
fuerte; la respiracién se ve dificultada y
falta el aliento, y el ritmo de los latidos del
corazdn es elevado. Ejemplos de actividad
vigorosa son el baile rapido, deportes
Objetivo pruebas de (natacion, baloncesto, voleibol, etc.) a un
valoracion fisica nivel avanzado, etc.
20
Son el conjunto de elementos que
componen la condicidn fisica.
11
v d . s ) .
SESION 2: Conceptos de las | Swerencias

capacidades Fisicas
ACTIVIDAD 1: “Conociendo

de capacidades fisicas”

PESZSR=CERENZ SR BB TR I D)

capacidades fisicas y las pruebas

de
trabajo: en el
de

-Area

salén

clases.

-Tiempo de
actividad: 20

minutos.

Cd

N
AIE
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Lee con atencidn los siguientes textos y ve los videos que se te presentan a continuacion:

Las capacidades fisicas del ser humano son el conjunto de elementos que componen la condicion
fisica y que intervienen en mayor o en menor grado, a la hora de poner en practica nuestras
habilidades motrices. Es decir, son las condiciones internas que cada organismo posee para realizar

actividades fisicas, y que pueden mejorarse por medio del entrenamiento y la preparacién.

e Nos referimos a capacidades como la La Flexo elasticidad (flexibilidad), la fuerza, la
resistencia, la velocidad, el equilibrio, la sincronizacién, entre otras.
A pesar de que las capacidades fisicas de un organismo provienen de su genética, mucho de su

ejecucion tendra que ver

con la practica y con el
estado fisico, que es la Uy
condicion  general de

preparacion para el

Fuerza Resistencia Velocidad  Flexibilidad
ejercicio fisico que un

organismo  determinado

posee.

Asi, una persona con tendencia genética a una baja resistencia podria entrenarse y sobreponerse a

las limitantes con que ha nacido, ya que su organismo responde a la practica.

2.- CLASIFICACION DE LAS CAPACIDADES FiSICAS.

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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Las capacidades fisicas se clasifican en dos tipos: condicionales y coordinativas, las cuales a

o

continuacién veremos por separado.

=
c¢

Capacidades fisicas condicionales

Por su parte, las capacidades fisicas condicionales dependen de la eficiencia energética

r——
\\\\é

A
&

del metabolismo, o sea, de la capacidad del cuerpo de sostener el esfuerzo frente al consumo de

<

—, &/
.";//,,6?-.

la energia disponible, de modo que no implican acciones ni condicionamientos conscientes, sino

mas bien ciertas capacidades pasivas. Son ejemplo de estas capacidades fisicas las siguientes:

(y
/3
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CAPACIDADES FiSICAS
CONDICIONALES

e LaFlexo
elasticidad. ‘& VELOCIDAD FUERZA

(ﬂeXIbIIIdad) Capacidad de mover el cuerpo
La velocidad hace referencia al tenszndo los musculos y, a través
movimiento que se realiza en e los mismos, superar o
¢ La M el menor tiempo posible contrarrestar una resistencia

. . externa determinada
e Llaresistencia

* lavelocidad m RESISTENCIA FLEXIBILIDAD >'l

e lLadestreza ’ '
Meolitsid Capacidad fisica que Consiste en realizar

2 i movimientos articulares de
permite realizar y soportar un
determinado ejercicio a lo R T L SRy ek

Y : de usar mucha energia en el
largo del mayor tiempo posible ejercicio

Capacidades fisicas coordinativas.

Se trata de aquellas que dependen 2 2 2
Capacidades Coordinativas

principalmente del control del sistema
. Ritmo:
nervioso central sobre la musculatura, .
Como se llevan cosas ya sea cotidianidad,
ya que su ejecucion depende de decadencia etc.

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

estructuras perceptivas y analiticas = @lricntacion : ~$\ @
implicadas en el movimiento mismo. | UPicacion del espacio y tiempo.-
Por esa razon,su ejecucion es Equilibrio : é

Estado de inmovilidad de un cuerpo L\>
conscientey la repeticion puede sometido a dos o mas fuerzas e
ol ; duci i | iguales. g.\
simplemente conducir a fijar los o0 E T u\‘\;\;
movimientos requeridos tal y como se

. . Capacidad para reallzar
los desea. Ejemplos de capacidades

-
=

eficientemente los movimientos =

—

fisicas coordinativas son: de manera precisa, rapida y >y
ordenada. av,

&7
=

e El equilibrio.

e La coordinacidn.

e Elritmo Q

e La orientacion. l 7]
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e Laadaptacion

Definicion y division | https://www.youtube.com/watch?v=EjRb _hTI9BWE

de las capacidades

fisicas:

La evaluacién de la condicidn fisica se basa en un conjunto de pruebas empleadas para medir el
rendimiento fisico de nuestros alumnos. Estas pruebas,
las cuales nos permiten valorar el estado de forma de los
alumnos, deben ofrecernos una informacién objetiva,
fiable y valida que nos servira de base para planificar

correctamente los objetivos perseguidos.

Para poder aprender y practicar cualquier actividad

fisico-deportiva se requiere un cierto nivel de condicién

fisica y, su desarrollo, resulta pues muy importante. Sin

embargo, tampoco debemos conceder todo el valor de
la evaluacién a este aspecto porque dejariamos bastante

pobre el verdadero sentido de este concepto.

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

((“
“

Podemos hablar de dos tipos de condiciodn fisica:

=
95

e General: Es la que dota al sujeto del grado de eficacia necesario para desempefar una

actividad cotidiana, ya sea profesional, de ocio o de relacion.

r——
\\\\é

A
&

e Especifica: Es la condicidn fisica necesaria para una practica deportiva competitiva; es

<

Cd

particular para cada tipo de deporte y requiere de un entrenamiento continuado vy

—, &/
.";//,,6’}-

perfectamente planificado.

Para estimar la condicion fisica utilizamos las pruebas de valoracion fisica, que son una serie de

(y
/3

pruebas que nos van a posibilitar medir o conocer la condicién fisica de nuestros alumnos de una

—,
£

11.6('4. (4 ,“
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forma objetiva. Son instrumentos para poner a prueba o de manifiesto determinadas caracteristicas

o cualidades de un individuo, en relacidn con otros.
Estas pruebas las podemos encontrar en dos contextos:

12,  En el rendimiento deportivo se utilizan para conocer el estado de los deportistas en un

momento determinado.

22, En el ambito educativo se utilizan en la evaluacion inicial para determinar el nivel de partida
de los alumnos/as y en la evaluacién final para comprobar si se han logrado las intenciones

educativas.

Mide tu forma fisica Abdominales}

Flexibilidad
de brazos
o e
TR

/.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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Caracteristicas de las pruebas.

r——
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A
&

Entre las caracteristicas mas importantes que debe cumplir una prueba destacan:

— &/
AN

e Validez: que mida exactamente lo que se pretende medir.

(y
/3
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e Fiabilidad: es la precision con la que se obtienen los resultados, de manera que cuando lo

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

aplicamos dos 0 mas veces a un mismo individuo en circunstancias similares obtenemos
resultados analogos.

e Objetividad: Si se aplica la misma prueba a un grupo por diferentes examinadores sus
resultados deberian ser idénticos.

e Discriminabilidad: la prueba debe situar de una manera clara al alumno/a con respecto a
los demds y con respecto a un baremo.

e Estandarizacién: debe ser uniforme y contrastado por una poblacién grande.

e Facilidad: su aplicacidn no debe ser complicada no requerir excesivo tiempo.

e Adecuacidn: también debe adaptarse a las caracteristicas de los sujetos a los que se aplica.

Del mismo modo, siempre que realicemos una prueba habrd que tener presente que pueden

producirse errores, debidos a causas:

e Fisicas: aparato mal calibrado

e Psicoldgicas: distinta motivacién de los alumnos.

e Fisioldgicas: diferentes temperaturas ambientales, estado de salud, hora en que ha comido,
calentamiento.

Por otra parte, para la organizacion y administracion de las pruebas es necesario tener en cuenta:

e Antes: seleccidn de las pruebas, conocimiento de la prueba, equipo e
instalaciones, informacién que hay que dar.

e Durante: seguridad en la ejecucidn, motivaciéon y demostracion.

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

((“
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e Después: adjudicacion de puntuaciones, informar al alumno, disefio

4

£

de fichas personales.
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Razones para aplicar estas pruebas

<

Cd
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Entre las razones que explican la necesidad de aplicar estas pruebas destacan:

(y
/3

e Conocer la condicion fisica de los alumnos/as y asi poder calificarles.

—,
£

e Permitir que el alumno /a conozca sus posibilidades y sus limitaciones.

/t.ob. (4 ,“

7/
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e Crear, estimular y mantener motivaciones en los alumnos/as.

e  Permitir la planificacidn del trabajo de forma fiable.

e Orientar la practica deportiva y analizar la eficacia de los programas desarrollados.
e Saber qué areas del programa necesitan ser mejoradas.

e Crear habitos de vida saludables en los alumnos.

e Dotar de autonomia al alumno/a.

e Permitir agrupar a los alumnos por “niveles”.

e Informar de los progresos de aprendizaje a los padres de los alumnos.

e Pronosticar y orientar a los alumnos hacia un tipo de actividad u otra.

https://www.youtube.com/watch?v=sdgQzZ5g3n4M

Sugerencias:
de
trabajo: en el
de

-Area

%/, ACTIVIDAD 2: Mapa

salén

p > conceptual de capacidades
(@ § fisicas y las pruebas de

capacidades

clases.

-Tiempo de
actividad: 15

minutos.

/////l,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

,__
7

Producto esperado: Al finalizar la lectura y los videos,
Posteriormente Realizar un mapa conceptual en su libreta o
carpeta su propio concepto de capacidades fisicas y las pruebas de capacidades fisicas.
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DATOS GENERALES

Nombre del alumno(s)

Producto:

Unidad de Aprendizaje Curricular:

Nombre del docente:

VALOR DEL
REACTIVO

10
10
10
10

10
10
10

10
10
10

100

PESZSR=CERENZ SR BB TR I D)

CARACTERISTICAS A CUMPLIR

1-Parte de un concepto central la elaboracién del mapa.
2-El mapa contiene el nombre del tema.

3- Presenta una jerarquizacion las ideas presentadas.
4-Presenta conceptos, palabras de enlace y/o
proposiciones.

5-Contienen los ideas o conceptos principales del tema.
6-Se establece la relacion entre los conceptos.

7-La seleccion de los conceptos han sido elaboradas
adecuadamente.

8-Los conceptos estan en recuadros/nubes/évalos.

9-El disefo del mapa impacta visualmente.
10-Sintetiza adecuadamente el tema propuesto

Total

€=

COBATAB

INSTRUMENTO DE EVALUACION FORMATIVA DE COTEJO 1

Situacion de Aprendizaje:

Fecha

Periodo:

Firma del docente:

VALOR CALIF.  OBSERVAC
OBTENIDO IONES Y/O
Sl NO SUGERENC
IAS DE
MEJORA

AN ST AN 22
SN E =G0

MAPA CONCEPTUAL DE CAPACIDADES FiSICAS Y LAS PRUEBAS DE CAPACIDADES

((“
“

//////;, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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ACTIVIDAD 3: Calculando mi
' indice de masa corporal.

Sugerencias:

-Area de
trabajo: patio <
pedagdgico i
-Tiempo: 15
Lean el concepto del IMC y sus instrucciones minutos.
-Materiales:
para llevarlo a la practica, es necesario que apliques los pasos béscula y

metro
adecuadamente para obtener los mejores resultados.

El indice de Masa Corporal (IMC) es el resultado de la relacién
entre tu peso y tu estatura, es uno de los métodos mas
utilizados y practicos para identificar el grado de riesgo

asociado con la obesidad. Tu salud es una razén de peso, ite invitamos a calcular el tuyo!
Material necesario:

e Bascula.
e Cinta métrica.
e Hojas blancas o libreta.
e Llapicero o lapiz.
Nota: En el caso que no tengas a la mano estos materiales se trabaja con la talla y el peso mas actual

de la ultima vez que haya hecho una valoraciéon médica.

La actividad se realizara de manera individual.

/////l:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

,_

Instrucciones:

— L
95

Para tener tu peso.

e Encender la bdscula esperar que este en

(———
=

A
&

<

%

\[

cero y subirse a la bascula, mantenerse

sobre la bascula hasta que aparezca su peso,

—, &/
.";//,4

anotarlo en la hoja o libreta.
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Para tener tu talla o altura.

e Pegar la cinta en la pared de manera vertical, lo siguiente es tener el |apiz o lapicero en la
mano, pararse de espaldas para con la espalda recta y si cuentas
con ayuda pedir que marque o en la cinta lo que medio, si no
cuentas con la ayuda puedes marcar tu mismo la cinta y luego

anotar tu talla en la hoja o libreta.

CON LOS DATOS OBTENIDOS: Calcular el indice de masa corporal es sencillo,

y nos permite conocer lo que debemos hacer para corregir nuestro

IMC = 60KG = 19.5¢
(1.75 X 1.75)

e problema derivado de nuestro peso PESO
en relacion con nuestra estatura. I M‘ P
y 2
Basta con dividir nuestro PESO en kilos ALTU RA

entre nuestra TALLA en metros al 0, L0 QUE ES 1GUAL, MVIDIR_TU PESO ENTRE LO QUE
RESULTA DE MULTIPLICAR TU ALTURA POR_TU ALTURA

PESO
[MC = ALTURA x ALTURA

cuadrado.

/////l:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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indice de Masa Corporal | Tu rango

£

150 menos Delgadez muy severa

15-15.9 Delgadez severa

16-18.4 Delgadez

18.5-24.9 Peso Saludable

25-29.9 Sobrepeso

30-34.9 Obesidad Moderada

35-39.9 Obesidad severa

400 més Obesidad muy severa (obesidad mérbida)
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https://www.youtube.com/watch?v=ARPfLufAjXQ

http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/calculaimc

=
>
(&) 0

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.s

plendapps.bmicalc

e Conforme a tu resultado obtenido busca tu rango de indice de masa corporal y anétalo en

el siguiente espacio.

/.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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SESION 3: Mi cuerpo y sus limites.

Sugerencias:

-Area

trabajo: patio

@ ACTIVIDAD 1: Test de Ruffier.
| (
V . .,‘

@ a Materiales: Cronometro del celular, reloj de mano,

Lapiz o lapicero, Celular.

pedagdgico

-Tiempo de
actividad: 10

minutos.

El docente solicita primero les solicita leer el significado del “TEST

DE RUFFIER” y las instrucciones de cdmo realizarlo:

Una de las pruebas que nos permite conocer nuestra aptitud fisica,

es la del método Ruffier / Dickson, y que podemos medir a través de la frecuencia cardiaca (pulso),
gue puede ser tomada: con nuestros dedos indice y medio en la arteria carétida, localizada en ambos
lados a la altura del cuello, o en la arteria radial, ubicada en la mufieca cara posterior. Se utiliza la

siguiente férmula:

( T1+4T2+T3 — 200) = Indice Ruffier
10

PROCEDIMIENTO PARA DESARROLLAR LA FORMULA:

/////l:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

» T1: Se toma el pulso cuando se encuentre en reposo, con duracién de un minuto (es recomendable

LY/
7%

hacerlo por 15 segundos y multiplicar por cuatro). Tomar registro del nimero de pulsaciones en

—
c¢

reposo. r ]

. . o +1 min
» T2: Realizar una serie de ejercicios fisicos £ ]

durante un minuto, por ejemplo: trotar,
saltar, correr, o cualquier actividad fisica

durante un minuto continuo. P] Pz p3
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» Después del ejercicio, anotar el nimero de pulsaciones (es recomendable hacerlo por 15

segundos y multiplicar por cuatro).
» Hacer pausa de reposo por un minuto.

» T3: Se hace una nueva toma de pulsaciones (es recomendable hacerlo por 15 segundos y

multiplicar por cuatro), anotar el resultado.

» Utilizar la formula de Ruffier / Dickson para sumar las tres muestras: al nimero total de las tres

tomas, se le resta 200, y dividirlo entre diez. De esta manera se obtiene el resultado.
(P1+P2+P3)-200/10 = tu respuesta cardiaca al esfuerzo.

Después de conocer la féormula y el procedimiento para desarrollar “TEST DE RUFFIER”, deberas

registrar los datos de este ejercicio para saber cudl es tu frecuencia cardiaca, en la siguiente tabla:

/////l/. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Diagnostico Aplicacién de datos Resultado
Pulsaciones ( +T2+T3-200)= T1
10
Pulsaciones ( + +T3-200)=
T2
10
I
L&\
Pulsaciones (+ + -200)= T3 e
o
10 Resultado final de pulsaciones: N

N
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https://youtu.be/9dsEV6ws4H4

o
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Tabla comparativa: E
<

17}

HOMBRES MUIJERES (L)

w

Edad Promedio  Por debajo del Edad Promedio Por debajo del promedio =
o

promedio >

14-16 N7 V1 N7 V6 14-16 N6 V1 N5 V1 %
17 - 20 N7 V6 N7 V3 17-20 N6 V8 N5 V2 3
21-30 N7 V8 N7 V5 21-30 N6 V6 N5 V1 g
31-40 N7 V7 N7 V4 31-40 N6 V3 N4 V6 :
41-50 N7 V9 N7 V2 41-50 N6 V5 N4 V2 §
[+ 4

2

Donde: K

N

N: Nivel N

N

&

V: Vuelta g‘\

M

Juv

Bizley et all (2010).
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ACTIVIDAD 2: TESTS DE VALORACION DE LA FUERZA

Sugerencias:
de

trabajo: patio

-Area

El docente explica la forma de realizar la Prueba de valoracidn de Ia

fuerza: Esta prueba tiene como propdsito conocer la fuerza que pedagégico

20

posee el evaluado de acuerdo con el tiempo estipulado. -Tiempo:

minutos.

Instrucciones para la realizacién de la prueba de (lagartijas en 30 -Materiales:

colchonetas
segundos):

1. Colocado boca abajo), con los pies y manos apoyados sobre
el suelo, el tronco recto y las manos separadas una distancia
similar a la anchura de hombros, deberemos realizar el mayor nimero de flexiones-
extensiones de brazos.

2. En cada repeticién se extenderdn los brazos y se flexionaran hasta que los codos estén a la
misma altura que la espalda.

3. Contabilizaremos cada repeticion realizada
de forma correcta, no contando las medias
flexiones en el tiempo requisitado.

Variantes: incrementar el tiempo de realizacion de

la prueba, o (puede realizar Test de lanzamiento

/////l,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

peso y Test de lanzamiento de balédn Medicinal).
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https://www.youtube.com/watch?v=IPTmXmgqFiZI

Tabla de resultado del Flexion de brazos en el suelo (lagartijas en 1 minuto):

Tabla de clasificacion:

Valoracion Hombres Mujeres
Baja <17 <11
Regular 18-22 12-17
Aceptable 23 -28 18-24

Bueno 29-38 25-32
Excelente >39 >33

POLLOCK ML. WILMORE JH, FOX MS. HEALTH THROUGH PHYSICAL ACTIVITY, NEW YORK: JONH
WILEY & SONS. 1978.

Rellenar Tabla de anotacion de la valoracién de las pruebas de las capacidades fisicas que se

encuentra al final de la sesién 5.

/.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

7

https://www.youtube.com/watch?v=clgXp5M-sK0
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https://www.youtube.com/watch?v=azobry2EPbw

r——
\\\\é:

Tz
&

<

Cd

), /7
=

[y
(g

N (=
///,.oc-..\c :\.‘.\‘E’?

DESZFRR=EIERZ SR BB R NI D


https://www.youtube.com/watch?v=IPTmXmqFiZI
https://www.youtube.com/watch?v=clqXp5M-sK0
https://www.youtube.com/watch?v=azobry2EPbw

SRV YN Thel
STZNNS2/AN\ BAsS | EDUCACION

— co ﬁ SECRETARIA DE EDUCACION

= /NS ysee
O SN EZ/950T

COBATAB

@ ACTIVIDAD 3: TESTS DE
= VALORACION DE LA VELOCIDAD.

Sugerencias:
-Area de trabajo:
patio
pedagdgico
-Tiempo: 20
minutos.
-Materiales: cinta
meétrica, tiza y
cronometro

El docente explica la forma de realizar la valoracion

de la velocidad a través de la Prueba de 10 X 5m:

CAMBIO

Objetivo: Sirve para medir la velocidad del estudiante. Consiste en
recorrer una pequefia distancia de 5 metros 10 veces. Durante toda la

prueba, el ejecutante debe traspasar completamente la linea con

ambos pies.

https://www.youtube.com/watch?v=CB_yh5TcjaE

Instrucciones:

e Enuna superficie plana, marcaremos dos lineas
paralelas a 5m de distancia una de la otray con
unos margenes exteriores de 5m.

/////l;. POR UNA EDUCACION QUE GENERA
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e Al oirlasenal de salida, deberemos realizar un
sprint (mdxima velocidad) para traspasar con los
2 pies, las lineas dibujadas a 5m de distancia.
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e (Cadalinea debera traspasarse 5 veces.

e Cuando, en el ultimo desplazamiento, traspasemos la linea
de salida, se parara el cronémetro.
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e Enesta prueba se invalida un intento cuando el ejecutante no realiza el recorrido como se
muestra en la imagen o cuando no se ejecuta completamente.

Rellenar Tabla de anotacién de la valoracion de las pruebas de las capacidades fisicas que se

encuentra al final de la sesién 5.

Video de sugerencia para la valoracién de la velocidad:

https://www.youtube.com/watch?v=CPsINLPhADU

https://www.youtube.com/watch?v=aH3PhAxf4aY

Sugerencias:
-Area de trabajo:
patio .
pedagdgico
-Tiempo: 5
minutos.

-Materiales: cinta
métrica, tiza y
cronometro

requiere la realizacion:

/////l,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

r
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El docente explica el objetivo: El calentamiento en la actividad
fisica es el conjunto de movimientos suaves realizados en
repeticiones y previas a la actividad fisica, estas ayudan a la
preparacidn psicoldgica y fisica de una persona antes de realizar
movimientos de moderada o de alta intensidad, ademas, favorece
la elasticidad muscular y lubricacidn articular previniendo alguna
lesidn.
Luego solicita la practica de:

e Los estiramientos de todas las secciones del cuerpo. (Explicar a los alumnos que hagan los

estiramientos hasta donde su cuerpo les deje y no esforzarse para evitar lesiones).
e Ejercicios de movilidad articular.
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https://www.youtube.com/watch?v=CPslNLPhADU
https://www.youtube.com/watch?v=aH3PhAxf4aY
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e Ejercicios de desplazamiento.
EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro, Mufieca, Cadera, Rodilla, Tobillo)
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERQCIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO
Ejecuto Desarrolio E jecuto Desarmolio ¥
mo vimientos movimientos de movimientos ] movimientos
de cabeza cabeza de hombros ~ de
arriba y abajo realizando hacia o | | Circunduccidé
flexionando y crcunducciones adelante, / {0 n de brazos
extensionand al cuello movimientos ( w | en extensién
o el cuello. hacia atras ¢S v hacia
adelante y
hacia atras
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
flexiones y flexones 1 movimientos 4:! inclinaciones
extensiones dorsales y ) i rotativos de T laterales del
de codos fiexiones === | tonco haca G = tronco,
palmares y un lado, w pasando una
Abduccones y ﬂ\ luego hacia I l mano sobre
Aducciones de o oy el otro. 4 4 la cabeza, la
mufiecas . otra pasa por
el frente del
abdomen
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
elevaciones ",‘ circunducciones | | Girosde rotaciones
adelante y P _de cadera, rodillas con intemas y
atras con una ! primero con una las manosen rotaciones
piema, luego /,."' pierna, luego ellasy con extemas
con la otra . con la otra piemasun para cada ( &
poco tobillo, con ’
R flexionadas X apoyo en la
punta de pie.

R=ErIE T o

https://www.youtube.com/watch?v=5ZxKsujLvgg
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https://www.youtube.com/watch?v=5ZxKsujLvgg
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. ACTIVIDAD  2: TESTS DE [, .. .o
PYSIA VALORACION DE LA RESISTENCIA | o= o reoaer
‘ﬂ por medio del “yo-yo” test o 5
= minutos.
méticn, e

El docente Presenta el objetivo y la forma de elaborar la prueba cronometro y

conos
de valoracion de la resistencia por medio realizacion de El “Yo-Yo”

Test:

Objetivo: Creado por el Jens Bangsbo en Dinamarca, el yo-yo test
ha probado ser una de las pruebas indirectas mas fiables en todo el mundo. Su objetivo es muy claro:

medir el consumo maximo de oxigeno de forma progresiva

(aumenta su dificultad en el tiempo) y maxima (termina cuando
el atleta ya no puede continuar con la prueba). ‘

&

 INEEERRERT EXEREXTRRT

Instrucciones:

La prueba consiste en realizar carreras de ida y vuelta sobre un tramo de 20 metros, a una velocidad
gue aumenta progresivamente, hasta alcanzar el agotamiento. Estos 20 metros suelen estar
demarcados por dos lineas rectas y paralelas que los deportistas deben tocar al momento de

escuchar la senal sonora.

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Efectivamente, una de las caracteristicas del yo-yo test es el empleo de una cinta que emite una

—
c¢

serie de “bips” a intervalos regulares, marcando el ritmo de la carrera. A medida que la carrera se

vuelve mas rapida y agobiante, los deportistas comienzan a dejar la prueba.
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https://www.youtube.com/watch?v=6p4Y4

mxePFA

https://play.google.com/store/apps/details?i

d=rudy.android.yoyo&hl=es PA

https://www.youtube.com/watch?v=440d78

CnL8A

Rellenar Tabla de anotacién de la valoracidn de las pruebas de las capacidades fisicas que se

encuentra al final de la sesién 5.

El yo-yo test tiene 3 variantes:
1) Yo-yo de resistencia: cuya finalidad es determinar el consumo maximo
de oxigeno.
2) Yo-yo de resistencia intermitente: cuya finalidad es medir la capacidad

de resistencia intermitente.

3) Yo-yo de recuperacion intermitente: cuya finalidad es medir la capacidad

de recuperacién ante esfuerzos intermitentes progresivos. A su vez, la

prueba dispone de 2 niveles de dificultad. El primer nivel, recomendado

?

‘:(7/////11. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

para principiantes, comienza a 8 km/h, lo que equivale a decir que se dispone de 9 segundos para

cubrir los primeros 20 metros. Si un deportista llega a nivel 16 o 17, puede iniciar la préxima prueba Q (S
¥
desde nivel 2, donde la velocidad de inicio es superior a los 11 km/h.El yo-yo test ha demostrado su uu\.

efectividad sobre todo en el campo de los deportes de conjunto, gracias a su caracter de

r——
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especificidad. Por tal motivo, en actividades tales como handball, voleibol o basquetbol, el yo-yo test

se vuelve un instrumento de evaluaciéon sumamente eficaz, y de mayor grado de correlacidn a otras
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pruebas individuales.

[y
(g

—,
L7

O]
SR\

DESZFRR=EIERZ SR BB R NI D


https://www.youtube.com/watch?v=6p4Y4mxePFA
https://www.youtube.com/watch?v=6p4Y4mxePFA
https://play.google.com/store/apps/details?id=rudy.android.yoyo&hl=es_PA
https://play.google.com/store/apps/details?id=rudy.android.yoyo&hl=es_PA
https://www.youtube.com/watch?v=44Od78CnL8A
https://www.youtube.com/watch?v=44Od78CnL8A
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ACTIVIDAD 3: Test de ugerencias:
‘ -Ar?a de trabajo:
» valoracidn de la elasticidad pato
e pedagdgico
mediante Test de krauss- “Tiempo:
minutos.
-Materiales: cinta
we b er meétrica, tiza,

cronometro y
conos

El docente Expone el objetivo y la forma de ejecutar la Prueba
de valoracién de la flexo-elasticidad mediante Test de krauss-

weber, para luego solicitar su realizacion:

o Elaborado en 1960, sirve para evaluar la flexibilidad en el movimiento flexiéon de tronco
desde la posicidn de pie con piernas juntas y extendidas.

e Mide la amplitud del movimiento en término de
centimetro, se diferencia de la anterior puesto que es
tomado desde posicidn de pie en lugar de la de sentado.
También mide la flexibilidad en centimetros.

e Rellenar Tabla de anotacion de la valoracion de los test de

las capacidades fisicas que se encuentra al final de la

sesion 5.

/.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

7
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https://www.youtube.com/watch?v=c9sBDhLgAml
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d) . ACTIVIDAD 4: TEST DE TORSION DEL TORSO

Sugerencias:
-Area de trabajo:
patio

a El docente Expone el objetivo y la forma de

elaborar del TEST DE TORSION DEL TORSO, para luego solicitar su pedagégico
-Tiempo: 5

elaboracion: minutos.
-Materiales: cinta
meétrica, tiza,

e Nos sirve para valorar la flexibilidad o rotacién de la cronometro

. . o . conos
cintura. Se comienza desde un Angulo de 45° e ir rotando

la cintura hasta alcanzar el Angulo que aguanten las
articulaciones 190° es excelente.

e Es importante mantener la posicion de
pie parado firme y solo rotar la cintura ;.,‘
no los pies.

e Seleccionar la mejor marca de tres

intentos.

/.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

7/

—

57

r ACTIVIDAD 5: FLEXO-ELASTICIDAD PROFUNDA DEL

@: CUERPO.

El docente Expone el objetivo y la forma de

£

Sugerencias:
-Area de trabajo:
patio
pedagogico
-Tiempo: 5
minutos.
-Materiales: cinta
métrica, tiza,
cronometro y

—
(9
-

realizar la prueba Flexo elasticidad profunda del
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cuerpo para luego solicitar su realizacion:

El objetivo: de esta prueba es medir tu grado de flexibilidad

- ¥ 7/
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del cuerpo.
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Instrucciones:
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e Para ello, debes colocarte en cuclillas sobre las marcas
sefialadas, como indica la figura, y pasar las manos por entre
las piernas y entre ambos pies, intentando deslizarlas lo mas
lejos posible por encima de la regla.

e Contara la marca alcanzada con el dedo medio de las dos

manos de forma simultdnea y simétrica.

ACTIVIDAD 6: Test de Split lateral

@1 El docente Expone el objetivo y la forma de efectuar
e d la prueba Test de Split lateral para luego solicitar su ejecucion:

N QUE GE

grado de flexibilidad del cuerpo.

e Para desarrollar la prueba busca donde sentarte y
apoyar tu espalda en una superficie puede ser en una
pared posteriormente debes abrir las piernas

lateralmente hasta tu Maxima tomaremos la medida en centimetros.

7/////,. POR UNA EDUCACIO

—
c¢

(———
=

A
&

\[

<

Cd

—, &/
.':;//,,6?-

(y
/3

=
///,.cc-,‘.'\ .“E"

PESZSR=CERENZ SR BB TR I D)



IOV =9V TAeE
7N/ BASS EDUCACION

@IJ:) VU= 7 S
COBR ///// .‘bé&&gt (g %//Iék*“\\-c‘.

P
’

Tabla de anotacidn de la valoracidn de las pruebas de las capacidades fisicas:

o

m

g

]

<

L]

Valoracién (L)

de acuerdo 1

=

con la tabla: o
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‘0
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[+ 4

O

. o
1. PRUEBA DE 10 X 5m. \

ler INTENTO TIEMPO L\"\\
NE

Segundos \‘u‘

2do INTENTO TIEMPO Segundos UUV
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YOYO TEST

YO YO INTERMITTENT TEST

A

Nivel distancia Tiempo beeps velocidad

TEST DE KRAUSS-WEBER

-

{

&, 25

PRIMER INTENTO SEGUNDO INTENTO TERCER MEJOR RESULTADO
INTENTO

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

—
c¢

r——
\\\\é

b‘-’/
A\

Cd

<

()

TEST DE TORSION DEL TORSO.
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SEGUNDO INTENTO TERCER MEJOR RESULTADO
INTENTO

FLEXO ELASTICIDAD PROFUNDA DEL CUERPO.

SEGUNDO INTENTO TERCER MEJOR RESULTADO
INTENTO

Test de Split lateral.

SEGUNDO INTENTO TERCER MEJOR RESULTADO
INTENTO

A K=
7, ﬁ.‘m‘\\\g‘.
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ACTIVIDAD 7: realizar un manual o tutorial de la valoracion de las
capacidades fisica.

El docente solicita realizar un manual o tutorial de la valoracidn de las capacidades
fisicas, tomando como referencia lo trabajado en las clases anteriores, que se

entregara en la sesion 7.

Apoyarse de los siguientes ejemplos:

Ejemplo de manual de valoracion de capacidades fisicas:

https://es.slideshare.net/slideshow/manual-para-evaluadores-de-capacidad-funcional-

28561140/285611404#3

Ejemplos de tutoriales de valoracion de capacidades fisicas:

https://www.youtube.com/watch?v=cK Qpr-1TWs

https://www.youtube.com/watch?v=duAgaeqgzpAY

/////l/. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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SESION 5: Derechos, Habitos y Vinculos Saludables

ACTIVIDAD 1: lluvia de ideas de Promocidn de la Salud y Bienestar
Integral a través de la Actividad Fisica y

Sugerencias:
-Area de trabajo:
aula.
-Tiempo:
minutos.
-Materiales:
marcadores,
cartulina y cinta
con pegamento

deportiva.

“lluvia de ideas de: "Promocidon de la Salud y Bienestar Integral a
través de la Actividad Fisica y deportivas: Derechos, Habitos y

Vinculos Saludables".
1. Introduccion al Tema

e Presenta brevemente el tema: "Promocion de la Salud y
Bienestar Integral a través de la Actividad Fisica vy
Deportiva".

e Explica que el objetivo es generar ideas sobre como integrar la participacién en actividades

fisicas, habitos saludables, y vinculos emocionales en la vida de los estudiantes.
2. Generacion de Ideas

e Divisién en Subtemas:
e Derecho a participar en actividades fisicas y deportivas.

e Fomento de habitos saludables a través de la actividad fisica.

/////l:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e Fortalecimiento del bienestar integral mediante actividades recreativas.

e Dinamica: Pide a los participantes que compartan ideas para cada subtema. Anota todas

—
c¢

las ideas sin juzgarlas.

3. Organizacidon y Priorizacion
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e Agrupa ideas similares y permite que los aVY,
participantes voten por las mas relevantes. > S N
S ; N
e Selecciona las ideas mas votadas para enfocarse en ”\,\; AN
O\
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ellas.
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4. Cierre

e Resume las ideas seleccionadas y discute brevemente como podrian implementarse.

ACTIVIDAD 2: “Debate
guiado”: la importancia de

Sugerencias:
-Area de trabajo:
aula.

adoptar el habito de la -Tiempo:

. . , . minutos.
actividad fisica ayuda a la -Materiales:
marcadores,

cartulina y cinta
con pegamento

cooperacion, el respeto, el trabajo en

equipo y el desarrollo armonico de su
personalidad.

El docente Aplica la técnica didlogo-discusién mencionando el tema a discutir: la importancia de
adoptar el habito de la actividad fisica ayuda a la cooperacidn, el respeto, el trabajo en equipo y el

desarrollo arménico de su personalidad:

e Mencionar el tema a discutir: la importancia de adoptar el habito de la actividad fisica
ayuda a la cooperacidn, el respeto, el trabajo en equipo y el desarrollo armdnico de su

personalidad.

/////l:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e Realizar un debate: la importancia de adoptar el habito de la actividad fisica ayuda a la

cooperacion, el respeto, el trabajo en equipo y el
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desarrollo armdnico de su personalidad.
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Dividir al grupo en 2 subgrupos:
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e Subgrupo 2: dard puntos en contra del tema.

o,

participaciéon del grupo:
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eSer breve y concreto al hablar.

*No subestimar al otro.

eEvitar los gritos.

e Acompaniar las criticas con propuestas.
*No salir del tema planteado.

Abrir la discusidon recordando el tema a discutir: laimportancia de adoptar el habito de la actividad
fisica ayuda a la cooperacidn, el respeto, el trabajo en equipo y el desarrollo armdnico de su

personalidad.

SESION 6: Yo Desarrollo Mis Capacidades Fisicas y
Evaluacion Sumativa |

ESVIEEIK ACTIVIDAD 1: Exposicién y Revisién del manual o

tutorial del Desarrollo De Las Capacidades Fisicas.

T . Sugerencias:
El docente indica que cada uno de los equipos formados g

/////l:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

-Area de trabajo: |
aula.

deberan presentar su material elaborado, el docente sera el

r
7~
“

moderador y dara el orden de quipos a exponer, al final se Tiempo: 25 &
minutos. | )
realizardn una lluvia de ideas y el docente reforzara los JU\

conocimientos.
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Con base a lo disefiado y expuesto, deberd llenar el

%

siguiente instrumento de evaluacion.
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Nombre
alumno(s)
Producto:
UAC:
Nombre
docente

Criterio

Esta
disefnado
conforme a
lo solicitado
Contiene
informacidén
de
relevancia
para el tema
solicitado
Se dirige al
propdsito

planeado

FRe=EERZ

del

MANUAL O TUTORIAL.

Actividades fisicas y deportivas |

del

Excelente (4)

Se entrega
exactamente lo que
se solicité, posee

calidad en su entrega
y limpieza

La informacién que
contiene es de alta
relevancia, posee
calidad, limpieza vy
todo su contenido

La finalidad del
manual es clara con
solo verlo

Bueno (3)

Se entrega lo
gue se solicitd,
pero se le anade
alguna variacion

La informacidn
contenida tiene
sentido y
coherencia con
el tema, pero su
calidad es
pobre, carece de
limpieza y esta
incompleto

Su finalidad es
algo difusa, sin
embargo, se da
por sentada

DATOS GENERALES
Situacion de aprendizaje:

Fecha
Periodo:

Firma del docente

Aceptable (2)

Se entrega algo
totalmente distinto
a lo que se solicito,
pero conserva la
idea

La informacién
tiene cierto
sentido, pero no
posee

caracteristicas para
su uso en edades
preescolares

La finalidad del
manual se pierde y
se llega a confundir
con otras
finalidades

(X EBWIRINI DN

Necesita
mejorar (1)
Se entrega algo

totalmente
distinto a lo que
se solicité

La informacién
parece ajenaalo
que se ha
solicitado,
posee simpleza
y carece de
calidad

Pareciera que el
manual no tiene
finalidad alguna
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Hace uso de Posee todas las Posee el mayor Posee algunas No posee
las caracteristicas  del numero de caracteristicas, ninguna o posee
formato de caracteristicas aunque no todas muy pocas
caracteristic  elaboracion de las caracteristicas
actividades y técnicas en cuanto al
as de
formato de las g
elaboracion actividades vy s
técnicas <
Entrega en El manual se entregd El manual no se El manual se El manual no se o
tiempo a tiempo y posee entregd a entregd a tiempo, entregd a g
P y calidad en su tiempo, sin pero carece en su tiempo y carece w
forma entrega, disefio y embargo, es un totalidad de calidad de calidad en su E
contenido trabajo total entrega o
adecuado en su w
contenido y =
entrega o
CALIFICACIO {z)
: ;
Méaximo 20 g
puntos a
<
4
=2
[+ 4
Sugerencias: 2
ACTIVIDAD 2: Revision portafolios de activid: T X
. . -Area de trabajo: § N
primer parcial. e | \\
-Tiempo: 50 \

El docente lleva a cabo la revision de los portafolios correspont

((“
“

minutos.
objetivo de valorar la participacion, el cumplimiento, y el desz
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durante las sesiones practicas. Este analisis permite identificar fo

evidencias de aprendizaje en relacidon con las competencias tra
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desempefio técnico como la reflexién sobre el trabajo en equipo, |
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durante las actividades.
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MARCAR SI/NO CUMPLIO CON LAS ACTIVIDADES

Actividades SI NO

Mapa conceptual de las
capacidades fisicas, sus
pruebas y desarrollo
Tabla de datos del indice
de masa corporal

TEST DE RUFFIER.

Tabla de la valoracion de
las capacidades fisicas:
fuerza, velocidad,

flexo-elasticidad y
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resistencia.

,__
C /4
A,

o

Manual o tutorial de la
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valoracion de las

capacidades fisicas
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Situacion Didactica 2;

"Habilidades en Accion: Construyendo
Bienestar a través de la actividad fisica
y el Deporte”.
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OBl Situacion de Aprendizaje:

"Habilidades en Accion: Construyendo Bienestar a
través de la actividad fisica y el Deporte”.

Propdsito de la situacion

Que las y los estudiantes desarrollen y fortalezcan sus habilidades motrices y socioemocionales
mediante actividades fisicas y deportivas, promoviendo asi una mayor conciencia corporal, asi como
el respeto, la cooperacidn, el trabajo en equipo y la comunicacién asertiva, contribuyendo al

bienestar individual y colectivo en diversas situaciones de la vida cotidiana.
Aprendizajes de trayectoria:

Responsabilidad Social: Ejerce y promueve los derechos y valores, proponiendo soluciones para

combatir toda forma de desigualdad.

Cuidado Fisico Corporal: Incorpora habitos saludables a través de actividades fisicas y deportivas

como una eleccidn para su vida.

Bienestar Emocional Afectivo: Establece vinculos interpersonales saludables mediante el

conocimiento de sus emociones como para su bienestar y desarrollo integral.

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Progresiones:
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4. Desarrolla habilidades motrices mediante las actividades fisicas y deportivas para apropiarse de

elementos como: el esquema, la imagen y la conciencia corporal, que favorecen vinculos
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interpersonales saludables, en diversas situaciones de la vida cotidiana.
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5. Realiza actividades fisicas, de recreacién y deporte para desarrollar habilidades socioemocionales

—, &/
.";//,,6?-

como la cooperacidn, el respeto, el trabajo en equipo y la comunicacion asertiva para promover el

bienestar individual y colectivo.

(y
/3

¥ Ni=
eSS\ E,

PESZSR=CERENZ SR BB TR I D)



TACH

SSSHINER =AY, B /%NSy
SIZNNSNS/AON Bass  EDUCACION Q= /7, ¢\ 2777, 080\@

Problema del contexto

En el plantel, Sofia y Pedro enfrentan desafios en las actividades fisicas debido a su falta de
autoconfianza y habilidades sociales. Sofia evita participar por miedo a ser juzgada, mientras que
Pedro prefiere actuar de manera independiente, sin colaborar con el grupo. Esta desunion genera
un ambiente competitivo y tenso, afectando tanto el rendimiento deportivo como la cohesién
grupal. Las dificultades impiden que los estudiantes desarrollen vinculos saludables y habilidades

socioemocionales necesarias para su bienestar en la escuela.

Conflicto cognitivo

1. éPor qué crees que es importante colaborar en equipo durante las actividades fisicas, en lugar
de solo enfocarte en tu propio desempefio?

2. ¢Como afecta la manera en que percibimos nuestro cuerpo y el de los demas en nuestra
participacién en actividades grupales?

3. ¢Qué consecuencias puede tener el no respetar las diferencias individuales en un equipo?

4. ¢Como podrias mejorar tu rendimiento si te apoyaras mas en tus compaineros durante las
actividades deportivas?

5. ¢De qué manera crees que las habilidades motrices y socioemocionales estan conectadas para

((“
“
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lograr un mejor ambiente de convivencia en el grupo?
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SESION 1: ¢Cémo trabajaremos?

Inicio

\/. ACTIVIDAD 1: BIENVENIDA

+ Para iniciar puedes anotar los criterios de

evaluacién y los acuerdos para una sana
convivencia en las sesiones de clase establecidos junto con el
docente, para tenerlo presente en el desarrollo de Ia
secuencia y puedas desarrollar tus conocimientos,
habilidades, actitudes y valores a través de las actividades

deportivas y recreativas.

ACTIVIDAD 2: EVALUACION
DIAGNOSTICA

J Valoracién diagnostica Antes de conocer a nivel

general las capacidades fisicas, sistemas
energéticos, las pruebas de capacidades fisicas y desarrollo de las
capacidades fisica; Te invitamos a unir con una linea con el concepto

el parrafo que creas sea su significado:

Conceptos Significados

Actividad fisica cuando aumenta la sensacion de calory se inicia una ligera

sudoracion; el ritmo de la respiracion y de los latidos del

corazén se incrementa, pero aun nos permite hablar.

FRe=EIEN X R EEB IR X3

c@c,!;% // /5 .g\c'. r/"/ 66\\\\\

Sugerencias:
de

trabajo: Aula

-Area

-Tiempo de
actividad: 30

minutos.

Sugerencias:
-Area
trabajo: Aula
-Tiempo de
actividad: 20

minutos.

/////l/. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Ce
41

r——
\\\\é:

A
&

<

%

- ¥ 7/
.”;//,é

[y
(g

YA SR
///1.6("." &E‘




TACH

2o p—
STZINNSZUBON BAsS | EDUCACION S N EZKE

Como, por ejemplo, paseos rapidos, recorridos en
bicicleta, bailes, natacion, etc.

El ejercicio fisico

cuando al realizarla se siente una sensacién de calor, hay
ligero aumento del ritmo de la respiracion y del ritmo de
los latidos del corazén. Como, por ejemplo, paseos suaves,
Actividad fisica es jardineria, estiramientos, etc.
de intensidad suave
Cuando la sensacién de calor es bastante fuerte; la
respiracion se ve dificultada y falta el aliento, y el ritmo de
los latidos del corazén es elevado. Ejemplos de actividad
vigorosa son el baile rapido, deportes (natacion,
Actividad fisica es de baloncesto, voleibol, etc.) a un nivel avanzado, etc.
intensidad moderada
Es cualquier movimiento voluntario realizado que produce
un gasto de energia adicional al que nuestro organismo
necesita para mantener las funciones vitales (respiracion,
Actividad es de circulacion de la sangre, etc.).

intensidad vigorosa
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Cuando la actividad fisica se planifica, se organiza y se

—
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repite con el objetivo de mantener o mejorar la forma

fisica.
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SESION 2: ¢Que son las capacidades
Fisicas?

Sugerencias:
de
trabajo: en el
de

-Area

salén

clases.

-Tiempo de
actividad: 25

\ ACTIVIDAD 1: “Conociendo
= =
E las actividades fisicas, los
‘ ) f tipos y el desarrollo de
capacidades fisicas”

minutos.

El docente mostrara la actividad a los alumnos con ayuda de las siguientes Instrucciones:

Lee con atencidn los siguientes textos y ve los videos que se te presentan a continuacion:

Actividad fisica

Introduccidon

En la actualidad la "actividad fisica" se ha convertido en uno de los temas de mayor interés,

especialmente si se tiene en cuenta la prevalecia de enfermedades no transmisibles que invaden a
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la humanidad. La OMS calcula que para el afio 2020 las enfermedades no transmisibles seran la

,.
7

causa de mds del 70% de la carga mundial de morbilidad, por este motivo, ha invitado a los gobiernos

4

£

a promover y reforzar programas de actividad fisica para erradicar el sedentarismo como parte de la

=
C
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salud publicay politica social, y como un medio practico para lograr numerosos beneficios sanitarios,
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ya sea de forma directa o indirecta. Desde esta perspectiva, los objetivos se centran en involucrar a

\[

todos los actores y sectores de las comunidades para apoyar la realizacion de programas de
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promocién, crear los espacios y las condiciones requeridas, y orientar a la poblacidn para realizar

actividades fisicas que produzcan los efectos fisioldgicos y psiquicos esperados para la salud.
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Las definiciones de actividad fisica coinciden en determinar que es toda accién motriz que ocasiona
un gasto caldrico. Incluye todo movimiento corporal realizado en la vida cotidiana de cualquier
persona, hasta las exigentes sesiones de entrenamiento. Al tener claro que son muchas y variadas
las posibilidades para realizar actividad fisica, es de interés general identificar cudles son las mas
adecuadas para producir los beneficios relevantes en término de salud, promoviendo una regulacién
de los procesos metabdlicos y de adaptaciéon que aseguren la prevencién y el tratamiento de

enfermedades.

En general las actividades fisicas estan reflejadas en las siguientes acciones motrices:

e Movimientos corporales que forman parte de la vida cotidiana de cada persona, relacionados
ademas con el desempenio laboral, como caminar, cargar objetos, subir escaleras, conducir, realizar
oficios caseros, otros.

e Actividades recreativas

e Los ejercicios fisicos sistematicos

e El entrenamiento deportivo (Deporte)
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,.
7

Py
cct

r——
\\\\é

A
&

<

Cd

—, &/
.";//,,6?-

(y
/3

—,
£

11.6('4. (4 ,“

7/

PESZSR=CERENZ SR BB TR I D)



S — TACE
Qh‘"} ON .\\\-\3 3 .n )"J \\\\\ BASQ

SECRETARIA DE EDUCACION

@B% // . b"‘h- /(/' / /./'C\l\\\

PIRAMIDE DE ACTIVIDAD

VER LA TELEVISION
PERMANECER SENTADO MAS
LEER UN LIBRO
JUGAR A VIDEOJUEGOS DE 30 MINUTOS SEGUIDOS

ACTIVIDAD DEPORTIVA
v RECREATIVA

- PESAS, FITNESS

ARTES MARCIALES

FUERZA/FLEXIBILIDAD
YOGA
ESTIRAMIENTOS

ACTIVIDAD DEPORTIVA
_ RECREATIVA
| TENIS, PADEL
. FUTBOL. BALONCESTO

ESTILO DE VIDA / ® - TODOS ,' DAD GENERAL
IR CAMINANDO A LOS SITI0S w.; LOS DIAS UTILIZAR ESCALERAS
PASEAR ATU MASCOTA JARDINERIA, LIMPIEZA

Es importante sefialar que la actividad fisica para la salud debe llevarse a cabo en forma regular y

EJERCICIO AEROBICO
CICLISMO
NATACION

consistente. Aquellas actividades esporadicas o de fin de semana, no son suficientes para estimular
apropiadamente los diferentes érganos y sistemas, por el contrario, grandes intervalos de inactividad

entre cada uno de los estimulos y las desmedidas exigencias de los esfuerzos casuales, al igual que,

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

empezar un programa de ejercicios para luego interrumpirlo y posteriormente volverlo a comenzar,
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ocasionan descompensaciones en el organismo de las personas provocando una serie de
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alteraciones y lesiones que pueden llegar a ser irreversibles.
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En consideracion con lo anterior, se recomiendan actividades fisicas que se caractericen por ser

continuasy controladas. En este sentido, destacamos los ejercicios fisicos sistematicos como la mejor

<

Cd

alternativa para lograr beneficios en la salud, especialmente porque se realizan con una dosis

&/
7

adecuada acorde con las necesidades y posibilidades de cada persona, determinando un volumen,

7/

una intensidad y una frecuencia apropiada, sin olvidar, la medicién de sus efectos. Ademas,

producen en el organismo cambios que se relacionan con las modificaciones que sufren los “‘
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diferentes sistemas organicos, dentro de un proceso de adaptacion, provocados por los constantes
estimulos de esfuerzo a que es sometido el sujeto. Mediante los ejercicios fisicos sistematicos, se
puede garantizar que la actividad fisica para la salud asegura los estimulos necesarios en el
mejoramiento de la capacidad funcional de sistemas y érganos, provocando una serie de

adaptaciones bioldgicas, tanto extra como intracelulares.

La actividad fisica para la salud basada en el ejercicio fisico sistematico contempla acciones
motrices que buscan desarrollar las capacidades aerdbicas, el control de la composicién corporal y
el fortalecimiento de los diversos grupos musculares. Por lo tanto, se debe incluir una propuesta
integrada de ejercicios de resistencia, ejercicios de flexibilidad y ejercicios de fuerza. Un aspecto
interesante sera contar con un abanico de posibilidades que puedan agrupar una cohesidn entre lo
gue se prefiere y lo que se necesita. La ventaja del ejercicio fisico sistematico radica, en que el sujeto
controlay dirige todas las actividades de acuerdo con sus posibilidades e intereses. En consecuencia,
los ejercicios fisicos son primordiales para garantizar en las personas una vida mds saludable, se
encuentran inmersos en las diferentes actividades fisicas recomendadas para la salud, las cuales se

clasifican en ligeras, moderadas y vigorosas.

Los tipos de actividad:

Actividades Fisicas Ligeras

Probablemente estas actividades son las mas importantes especialmente si se tiene en cuenta que
seran las encargadas de motivar y crear un grado de aceptacion y adhesion a la actividad fisica en
aquellas personas que por diversas circunstancias estdn comenzando un programa. Recomendadas
para acondicionamiento bdasico o rehabilitaciéon cardiaca, por esta razéon sus efectos son

considerados regenerativos.

El metabolismo energético mds utilizado en estas actividades es el de los acidos grasos. La
intensidad de trabajo es baja con un rango del ritmo cardiaco del 50% al 60% de la FC max. Se

recomienda realizarlas con una frecuencia minima de 3 sesiones a la semana, y una duracion
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aproximada de 45 a 60 minutos que incluyen la fase inicial de preparacién y calentamiento, la fase

central o principal y la fase final o de vuelta a la calma.

El sistema de entrenamiento para desarrollar la capacidad aerdbica es continuo, aunque durante
las primeras sesiones se utiliza el método fraccionado con pequenos intervalos de descanso, para
permitir el proceso de adaptacion al esfuerzo. Inicialmente, se sugiere una progresion de las cargas,
manteniendo los tiempos y las intensidades durante tres a cuatro semanas, combinando el trabajo
aerobico (carrera suave o de baja intensidad con caminata). Es importante destacar que al igual que
en las demds consideraciones debera primar el principio de la individualidad (respetando la

capacidad funcional y la condicién fisica propia de cada sujeto).

Para lograr un acondicionamiento general de los diversos grupos musculares, se considera
importante realizar un trabajo con una frecuencia de 2 sesiones por semana, con cargas de
intensidad comprendidas entre el 40% y el 50% de la maxima repeticién (utilizar un método indirecto
con cargas sub mdaxima para determinar el %1RM, como por el ejemplo el propuesto por Brzycki
(1993) en donde %1RM = 102.78 - 2.78 X No. de repeticiones), y se procede a identificar los
volimenes de acuerdo con el % requerido, realizando en un tiempo de 20 a 30 segundos el numero
de repeticiones que alcance con una velocidad lenta y un movimiento continuo, durante este
periodo se busca producir los efectos esperados, garantizandose la estimulacién durante el tiempo
necesario para la utilizaciéon de los diferentes sistemas energéticos y ademas posibilitando el
reclutamiento de un nimero importante de fibras musculares, promoviendo la sintesis de proteinas
y aumentando la capacidad funcional de la célula, logrando con esto, regular los proceso
metabdlicos en el musculo esquelético mediante los estimulos complejos del ejercicio fisico

sistematico.

Los ejercicios de flexibilidad deberan estar involucrados en cada una de las sesiones dentro de una
dinamica de preparacidon y recuperacion. La flexibilidad es un componente importante de la
condicidn fisica. Los ejercicios de extension suave, sostenidos durante 10 a 15 segundos de 3a 5
series por grupo muscular, son la mejor manera para promover la flexibilidad y reducir la tension

muscular, también reducen el riesgo de sufrir lesiones en musculos, tendones y articulaciones.
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Algunas consideraciones importantes para realizar correcta y eficientemente los ejercicios de

flexibilidad son:

e Seleccionar los ejercicios de estiramientos mas adecuados acorde con los grupos musculares
que seran trabajados.

e Estirar antes durante y después de cada sesion.

e Realizar cada estiramiento lentamente.

e Norebotar.

e Cada sesidn de extensidn debe durar de 10 a 20 minutos.

e Manejar una respiracion ritmica, lenta y controlada.

e Identificar un grado de tensidn que sea confortable.

e Suspender inmediatamente el ejercicio si causa un fuerte dolor.

Las actividades ligeras logran con bajas intensidades de esfuerzo aumentar la resistencia y mejorar
la velocidad. Los beneficios fisioldgicos apuntan al mejoramiento del funcionamiento y eficacia del
sistema cardiovascular, respiratorio, glandular y muscular, que también afectan los sistemas
energéticos para una eficiente utilizacién de los combustibles. El bienestar fisioldgico se vera
beneficiado con la realizaciéon de estas actividades, especialmente si se tiene en cuenta que se
requiere la utilizacion de una combinacidn mds elevada de calorias grasas que calorias de

carbohidratos. Por otra parte, se mejorara la condicidn fisica aumentando la capacidad para resistir

//////;. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

a estimulos de esfuerzo prolongados.
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El descanso es parte fundamental de cualquier programa de actividad fisica para la salud, por esta

razén, debe existir una compensacién entre las exigencias del trabajo fisico realizado y el tiempo

~
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necesario para provocar una completa recuperacion, respaldando al proceso de adaptacion

biolégica y asimilacidn del ejercicio fisico, permitiendo alcanzar un equilibrio del nivel funcional
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(estabilidad fisioldgica). Los descansos son primordiales para conseguir nuestros objetivos.
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Actividad Fisica Moderada:

Las actividades fisicas moderadas se recomiendan para el mantenimiento fisico de cualquier
persona que tenga un minimo de condicidn fisica, es decir, posean una capacidad bdsica que les
permite resistir a estimulos de esfuerzo prolongados, soportan o vencen resistencias moderadas y
cuentan con un buen indice de recuperacion. Abarcan del 60% al 70% de la FC maxima, permitiendo
con estas intensidades recoger los efectos positivos del ejercicio aerébico, manteniendo un
equilibrio entre el consumo y el aporte de oxigeno. Comienzan a producirse las adaptaciones mds
importantes en funcidn de la calidad y de la cantidad de trabajo realizado. Los efectos del ejercicio
en estas actividades se constituyen en la base para poder entrenar otros aspectos de la condicién

fisica, donde se exigen esfuerzos de mayor intensidad.

Los ejercicios fisicos de fuerza se realizan con intensidades de carga entre el 60% y 70% de la
maxima repeticidn, destinando un tiempo de 15 a 20 segundos por serie con velocidad lenta e

intervalos de recuperacién de 30 segundos a 3 minutos y una frecuencia de 3 sesiones por semana.

El tiempo de duracidon de las actividades fisicas moderadas esta entre los 30 y 60 minutos. Estas
actividades utilizan un alto porcentaje de grasas como substrato energético y su intensidad de
esfuerzo se estima considerable, con un notable consumo de energia. El metabolismo energético es
el delos acidos grasos y el de los hidratos de carbono, si el nivel de intensidad es elevado la utilizacién

de los hidratos de carbono sera mayor.

Actividad Fisica Vigoros

Las actividades fisicas vigorosas son recomendadas sélo para personas que cuentan con una buena
condicidn fisica. Estas actividades aportan los mayores beneficios al sistema cardiorrespiratorio.
Poseen las mismas caracteristicas que las actividades fisicas moderadas, pero con mayor intensidad,
por lo consiguiente en estas actividades la degradacion de hidratos de carbono es mayor. Se realizan

del 70% al 80% de la Fc maxima, si deseamos aumentar la capacidad aerdbica, éstas son las
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principales intensidades, por sus caracteristicas se producen rdpidas adaptaciones y mejoras de la

velocidad en los esfuerzos de tipo ciclico (carrera suave o de baja intensidad, natacion, ciclismo, etc.).

Los trabajos de fuerza en estas actividades poseen una orientacién hipertréfica y son de
considerable exigencia, esto requiere modificar y regular aspectos nutricionales acompafiados con
trabajos de recuperacidn activos y pasivos. Se utilizan intensidades de carga entre el 70% y el 80%
de la maxima repeticiéon, destinando un tiempo de 10 a 15 segundos por serie, con velocidad lenta
e intervalos de recuperacion de 30 segundos a 3 minutos y una frecuencia de 3 a 6 sesiones por

semana.

Los beneficios de ejercitarse con estas actividades son enormes, debido a que se fortalece Ila
capacidad de funcionamiento de los diferentes sistemas y drganos, por otra parte, el proceso de
adaptacion es relativamente breve, posibilitando el aumento de las cargas en un corto periodo, se
sintetiza mayor cantidad de mitocondrias, enzimas y proteinas musculares, se quema como
combustible un porcentaje mas alto de carbohidratos que grasas y se incrementa notablemente la

masa muscular provocando una mayor capacidad para resistir y/o vencer cargas externas.

Conclusiones:

e Para que las actividades fisicas produzcan los efectos benéficos en la salud se requiere
participar en un programa regular de ejercicio fisico sistematico, que se adecue y dosifique
a las capacidades funcionales y las condiciones fisicas de cada persona.

e Se recomienda iniciar con actividades fisicas ligeras, principalmente si se trabaja con
personas sedentarias, esto permitird mejorar su condicion fisica basica para posibilitarles un
adecuado proceso de adaptacion bioldgica, necesario en las actividades fisicas moderadas y
vigorosas.

e Lograr los objetivos en términos de bienestar y salud mediante un programa integral de
actividad fisica, exige conocer y controlar todos y cada uno de los ejercicios fisicos

seleccionados, la relacién coherente entre el esfuerzo y el descanso, el correcto desarrollo
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de todas las fases que conforman una sesién, una apropiada hidratacién y la utilizacién y el
aprovechamiento de la dotacidn necesaria.

e Laseleccion de las actividades fisicas basadas en los ejercicios fisicos sistematicos, tendran
gue estar en consideracion a las preferencias y necesidades de cada persona.

Programa de

Ejercicio
especializado

https://www.youtube.com/watch?v=orkuOpaUXIk

5.-DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS.
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Evolucion de la Fuerza
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El factor fuerza se desarrolla continuamente durante
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el periodo de crecimiento y alcanza el méximo nivel

durante la tercera década de la vida.
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De los 6 a los 10 anos, el desarrollo de la fuerza es
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lento y se mantiene paralelo entre el hombre y la

mujer. En torno a los 11 afios, aumenta el desarrollo
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de la fuerza, siendo el del chico mucho mas rapido que el de la chica.

De los 12 a 14 aios, no hay incremento sustancial de fuerza, sélo el ocasionado por el crecimiento

en longitud y grosor de los huesos y musculos.

De los 14 a 16 afios, tiene lugar un incremento acentuado del volumen corporal, primero en
longitud y luego en grosor, lo que supone un alto incremento de la fuerza muscular, hasta casi un

85% de la fuerza total.

De los 17 a 19 afos, se completa el crecimiento muscular hasta el 44% de la masa corporal de un

individuo adulto.

De los 20 a los 25 afios, se mantiene el nivel de fuerza. A partir de esta edad y hasta los 30 afios, se
obtiene el maximo % de fuerza en ambos sexos. Tras sobrepasar los 30 afios, la fuerza sufre un

descenso paulatino, frenado Unicamente con trabajos fisicos adecuados de mantenimiento.

Evolucion de la Resistencia

Es un hecho constatado que la resistencia aumenta, de forma
mds o menos constante, a lo largo de la infancia y la
adolescencia, y que representa un factor de primer orden en

el mantenimiento de la salud.
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A los 8-9 afios se produce un aumento significativo en el

o

rendimiento del nifio/a, a los 11 afios un relativo
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estancamiento y en torno a los 13 afos se comprueba que

los chicos experimentan un gran aumento, mientras que las
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chicas no solo no la aumentan, sino que en muchos casos se estancan. Por tanto, los chicos poseen
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mejores requisitos para el entrenamiento de la resistencia en estas edades.

De los 15 a los 17 aios, la capacidad de resistencia aumenta considerablemente, alcanzandose
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niveles maximos de resistencia alactica. En torno a los 20 afios sera cuando el individuo esté
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preparado para realizar esfuerzos intensivos, que supongan la mejora de la resistencia anaerdbica

lactica, ya que el organismo estard mas preparado para tolerar la acumulacién de lactato.

Entre los 20 y 30 afios, tenemos la fase de mayor capacidad, tanto para esfuerzos aerébicos como
anaerdbicos. De los 30 afios en adelante, la resistencia comienza a decaer, aunque mas lenta que la
fuerza y la velocidad. En estas edades, con un trabajo adecuado se puede mantener a niveles muy

altos.

Evolucion de la Velocidad.

De 6 a 9 afios, se produce un incremento de la velocidad. Los
movimientos aciclicos se completan y la frecuencia motriz

mejora notablemente.

De 9 a 11 afos, existen niveles de coordinacidn satisfactorios
que favorecen el desarrollo de factores como la frecuencia 'y

la velocidad gestual, aunque con carencia de fuerza.

En torno a los 11 y 12 afos, es un buen momento para la

realizacidon de tareas motrices especificas de velocidad.

De 12 a 14 afos, la fuerza adquiere indices mayores y se dan importantes diferencias en

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

la coordinacion, también llamada “torpeza adolescente”, algo que limita la velocidad.
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De los 14 a los 16 aios, se adquiere la maxima frecuencia gestual de forma que se igualan los

(9
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tiempos de reaccion a los adultos. El sistema anaerdbico lactico y la fuerza muscular se acercan al

momento adulto (80%) por lo que es una buena etapa para la deteccion de talentos en pruebas que
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precisen maxima velocidad de reaccion.
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Alos 17-18 afios se alcanza el 95% de la velocidad mdéxima, mejora notablemente la velocidad ciclica
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y el sistema anaerdbico se encuentra al 90%.
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A partir de esta edad se estabiliza el desarrollo de la velocidad y en torno a los 25 afios comienza a

bajar si no se mantienen los entrenamientos de dicha capacidad.

Evolucion de la Flexibilidad.

Al contrario que el resto de las capacidades, la flexibilidad
involuciona con el crecimiento. La maxima flexibilidad se
encuentra en la infancia, aunque también hay un cierto
apogeo al inicio de la etapa puberal, mas concretamente,

alrededor de los 10-12 afios y después se va perdiendo

progresivamente.

Hasta los 6 afios, el aparato locomotor se caracteriza por su gran elasticidad, estando indicadas las

actividades globales, de movimientos bdsicos que le permitan ejercer libremente su motricidad.

De los 6 a los 12 afios, el descenso no es muy importante, pero justamente a partir de esta edad, a
causa de los cambios hormonales y el crecimiento antropométrico tan acentuado, se producen una
serie de cambios en la extensibilidad, hasta entonces mantenida, abriéndose un punto de ruptura
en la progresion de la flexibilidad, ya que se acentua su regresién. A partir de esta edad, el descenso

dependera mucho de la actividad del sujeto y de su particular constitucion.
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En definitiva, |a flexibilidad es una capacidad que sigue un proceso natural de involucién, si no se le
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presta cierta atencion, ésta sufrird un empeoramiento paulatino.
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Conclusion

Sugerencias:
de
trabajo: en el
de

-Area

ACTIVIDAD 3: Infografia

salén

Materiales: Hojas o libretas, plumones, crayolas, colores, entre 0O
clases. E
otros. Presentado en el saldn de clase. Rubrica para evaluar la -Tiempo de b 3
infografia actividad: 25 (<)
minutos.
(Variantes: manejar organizadores graficos en equipos mixtos y g
de igual nimero de integrantes contemplando los conceptos de g
s . . ]
los temas tratados o individualmente si se trabaja en casa). o
L]
Producto esperado: Al finalizar Ia :o’
lectura y los videos, Pide efectuar Como hacer una Z
- = ) o
una infografia con su  propio infografia paso a paso o
concepto de actividad fisica Defin_e fel terrfl’a de a'\j
a Inrograria
beneficiosa paralasalud, lostiposde | S5 g 3 /

actividad:  fisica ligera, fisica

Seleccion_a la
; informacion =
S @

y
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Nombre
alumno(s)
Producto:
UAC:
Nombre

docente

Tiempo de

entrega

Contenido

Descripcion
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COBATAB
Educacion que

genera cambio.

del

INFOGRAFIA

INSTRUMENTO DE EVALUACION formativa LA INFOGRAFIA

de la actividad fisica beneficiosa para la salud, los tipos de

actividad: fisica ligera, fisica moderada y vigorosa y

desarrollo de las capacidades fisicas.

DATOS GENERALES
Situacidn de aprendizaje:

Actividades fisicas y deportivas |

del

Entrega en el tiempo

indicado por el
docente

Contiene titulo,
describe  mediante

ilustraciones y textos
sobre los tipos de
actividades fisicas y el
desarrollo de las
capacidades fisicas.

Los dibujos e
imagenes describen
perfectamente el
tema a tratar, estd
elaborado con

Entrega en la
fecha indicada
peronoalahora
indicada

Contiene ftitulo,

describe
mediante
ilustraciones y

textos sobre los
tipos de
actividades
fisicas y el
desarrollo de las
capacidades
fisicas.

Los dibujos e
imagenes
describen
perfectamente
el tema, estd

Fecha
Periodo:

Firma del docente

Entrega un dia
después
Contiene titulo,

describe mediante

ilustraciones y sin

textos sobre los
tipos de actividades
fisicas y el

desarrollo de las
capacidades fisicas.

Los dibujos e
imagenes describen
perfectamente el
tema, carece de

ErEB VRIS

Entrega dos dias
después

Describe en parte
sobre las
actividades fisicas.

Los dibujos e
imagenes describen
perfectamente el
tema, carece de
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Trabajo

colaborativo

Creatividad

CALIFICACIO
N
Maximo 20

puntos

DESZ SnR=CENENZ SRz

TACH

CR
RPN\ BAsS
detalle, limpieza,

belleza y claridad.

Todos los integrantes
participaron activa y
satisfactoriamente,
contribuyeron en el
trabajo por iniciativa
propia.

El trabajo es creativo
al desarrollo de la
tematica, imagenes,
colorido, formas vy
dimensiones.

EDUCACION €33
SECRETARIA DE EDUCACION co BATAB
elaborado con detalle, limpieza,
detalle, pero bellezay claridad.
carece de

limpieza y

belleza.

La mayoria de
los integrantes
participaron
activa v
satisfactoriame
nte,
contribuyeron
en el trabajo por
iniciativa propia.
Al trabajo le
falta al menos la
mitad de los
siguientes
aspectos:
desarrollo de la
tematica,
imagenes,
colorido, forma
y dimensioén.

Solo la mitad de los
integrantes
participaron activa
y
satisfactoriamente,
contribuyeron en el
trabajo por
iniciativa propia.

El trabajo estd por
debajo de la mitad
de los siguientes

aspectos:
desarrollo de |Ia
tematica,
imagenes, colorido,
formas y

dimensiones.

Q= Er @ LIRS

detalle, limpieza,
belleza y claridad.

Los integrantes
participaron de
mala gana,
contribuyeron en el
trabajo por
exigencias de los
demas.

El trabajo no es
creativo en cuanto
al desarrollo de la

tematica,
imagenes, colorido,
formas y
dimensiones.
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SESION 3: “Desarrollo de la fuerza”:

Inicio

A\ E@ ACTIVIDAD 1: “Calentamiento”
— o | 54

Ejercicios estaticos: se llaman estaticos por que se

Sugerencias:
de

trabajo: patio

-Area

pedagdgico

-Tiempo de

actividad: 10
realizan en el sitio, sin moverse y en él, ponemos en funcionamiento minutos
poco a poco todas las partes del cuerpo, dentro de esta parte se

incluyen por este orden:

A: Ejercicios de movilidad articular. Son ejercicios donde se mueven

las articulaciones una a una (flexion, extension, rotacion, etc.) Es importante siempre seguir el orden

bien de abajo a arriba o, al FFg——— & - —=— T
contrario, para evitar que se nos " ﬁjemplo de Calentamlento Compl

»
-«
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e eSO .
olvide ninguna articulacion. 5 &.
B: Ejercicios de estiramiento. ~ _
:
Ejercicios donde se estiran los [ :
musculos principales del cuerpo. w . W
’ ' ‘ \ -
Para su efectividad se tiene que Ll g
f
mantener la postura como :
" wlto de cuerda 30 sequndoRsES k'*\\‘
minimo entre 8-10 segundos. de excnlwdorey’ %
i |}
. bercicios dirsri oL Eeto 1 Yl ki A dwy
: Ejercicios dinamicos: Este tipo SSNWM - ..l ,. “\\
de ejercicios se realizan siempre libredelgimnasio.com J:

en movimiento. En estas actividades que haremos participa todo el cuerpo en su conjunto, y no solo

A
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una parte, como en la anterior. Los ejercicios que realizamos en esta parte son ejercicios de Carreras,
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Skipping, coordinacion, etc.
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Desarrollo:

m\ @ACTIVIDAD3 Ejercicios

Sugerencias:
de

trabajo: patio

-Area

ara el desarrollo de la

X fuerza”:

pedagdgico
-Tiempo de
actividad: 30

minutos.

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza muscular,
organizados por tipo de resistencia y zona del cuerpo, y

alineados con el principio de progresividad:

Fortalecer los musculos no solo mejora el rendimiento fisico, sino que también permite que el
cuerpo utilice el oxigeno con mayor eficacia, reforzando el corazén, los pulmones y reduciendo el
riesgo de lesiones. A continuacién, se describen varios tipos de ejercicios de fuerza clasificados por

su tipo y propésito:
1. Ejercicios con el propio peso corporal (resistencia natural)
Ideales para principiantes y para trabajar en cualquier lugar.
¢ Flexiones de brazos (lagartijas): Fortalecen el pecho, los hombros, los triceps y el core.

e Sentadillas: Trabajan gluteos, cuadriceps, isquiotibiales y caderas.

//////:. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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e Planchas: Mejoran la fuerza del core, espalda baja y hombros.

4
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e Zancadas (lunges): Fortalecen piernas y gluteos, ademas de mejorar el equilibrio.
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2. Ejercicios funcionales o compuestos
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Imitan movimientos de la vida diaria y activan varios grupos musculares al mismo tiempo.
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e Burpees: Mejoran la fuerza y la resistencia cardiovascular.

e Swing con pesa rusa (kettlebell): Trabaja la cadera, gluteos, espalda y brazos.
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e Sentadilla con salto: Aumenta fuerza explosiva y trabaja tren inferior y core.
3. Consejos de progresion segura
e (Calienta antes de entrenar (5—-10 minutos).
o Comienza con bajo volumen e intensidad: por ejemplo, 2 series de 812 repeticiones.
¢ Aumenta gradualmente el peso o la dificultad.
e Descansa entre sesiones (48 horas por grupo muscular).

e Escucha tu cuerpo: el dolor muscular leve es normal, pero evita el sobre entrenamiento.

Propuestas de ejercicios para el desarrollo de la Fuerza:

DESARROLLO DE LA FUERZA EN LOS TRES TRENES:

/.. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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15720 repetdiones 1520 repenciones 15720 repeticones Slarnando 10s trazcs

4 ejercicios para fortalecer el tren superior:
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https://www.youtube.com/watch?v=vOEuYr3GOEI

- ¥ 7/
.";//,é

(y
/3

R
///hc('a‘." l&g‘g’:‘

DESZSnR=EEREN X SR BB R I DS


https://www.youtube.com/watch?v=v0EuYr3GOEI

T = TACH
buu}a\\ \\\-\31 }.,o 25 \\\\\\ BAs*

SECRETARIA DE EDUCACION

@BATAB // /o b"t [/_'/,/16/"\“\\

RUTINA en casa de CORE (abdominales, espalda baja, gltiteos y psoas):

https://www.youtube.com/watch?v=ivk6a-xRtgo
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4 ejercicios para fortalecer el tren inferior:
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https://www.youtube.com/watch?v=1zibVh3cCmc
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Conclusion

Sugerencias:
de

trabajo: patio

-Area

pedagdgico
-Tiempo de
actividad: 10

todas las secciones del cuerpo. (Explicar a los
alumnos que hagan los estiramientos hasta donde su cuerpo les minutos.

deje y no esforzarse para evitar Ie5|ones)

- §> \§$ ,,,,, A%Z k-

https://www.youtube.com/watch?v=pF46ZFaR7Ag
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SESION 4: “Desarrollo de la velocidad”:

Inicio

Sugerencias:
de

trabajo: patio
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-Area
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pedagogico
-Tiempo de
actividad: 10

ACTIVIDAD 1:
nﬂ\
”Calentamlento

Ejercicios estaticos: se llaman estaticos por

S
F(n)f://t

minutos.

_c:
=7

gue se realizan en el sitio, sin moverse y en él, ponemos en

N
%

funcionamiento poco a poco todas las partes del cuerpo,

v
%7

dentro de esta parte se incluyen por este orden:

DENZ SRR=ERHIEN X SRR EE (BB BRI HD)


https://www.youtube.com/watch?v=pF46ZFaR7Ag
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A: Ejercicios de movilidad articular. Son ejercicios donde se mueven las articulaciones una a una

(ﬂexién extension rotacion etc ) Es SESION DE CALENTAMIENTO GENERAL PARA ACTIVIDAD LIGERA
4 7 ’ .

importante siempre seguir el orden bien de
abajo a arriba o, al contrario, para evitar que se

nos olvide ninguna articulacién.

MOVILIDAD ARTICULAR ZMINUTQS " s smeteny et

B: Ejercicios de estiramiento. Ejercicios donde

se estiran los musculos principales del cuerpo.
Para su efectividad se tiene que mantener la

cuello rodillas tobillos

postura como minimo entre 8-10 segundos.

C: Ejercicios dindmicos: Este tipo de ejercicios

' ' . brazos
se realizan siempre en movimiento. En estas

. .. gemelos, _ ~_ _ cuadriceps
actividades que haremos participa todo el e s
M'.-':'.!:.;?.:u—. Sa aﬂlﬂl"‘cj“—_

cuerpo en su conjunto, y no solo una parte, R ‘—-& B

como en la anterior. Los ejercicios que realizamos en esta parte son ejercicios de Carreras, Skipping,

coordinacion, etc.

https://www.youtube.com/watch?v=Y3cZsfVpN U

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

{7

£

Desarrollo:

ACTIVIDAD 2: “Ejercicios para el
m\ E desarrollo de la velocidad”:

=
C
-

\

=
=

W\

Sugerencias:

&

-Area de )
5]

trabajo: patio N \,
D

pedagdgico

7))

El docente Expone la forma de realizar los -Tiempo  de

. . actividad: 30 1“\'
ejercicios de velocidad: . \
minutos. @h

(S2R

1. Velocidad de reaccion

-

vav
(L3
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https://www.youtube.com/watch?v=Y3cZsfVpN_U
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e Salidas al estimulo (sonido o sefial visual): Reacciona a una palmada o sefial para correr o

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

moverse. Mejora el tiempo de respuesta.
e Juegos de reaccion con conos o pelotas: Cambios rapidos de direccién al recibir una seiial.
2. Capacidad de aceleracién

e Sprint cortos (10—20 metros): Salidas explosivas desde posicidn de pie, media sentadilla o

tumbado.
e Sprint con arrastre de peso (trineo, paracaidas, ligas): Aumenta la potencia de despegue.
3. Velocidad de accién
e Carreras con cambios de ritmo: Alterna velocidad baja, media y maxima cada 10 metros.

Técnica de carrera (skipping alto, talones al gliteo, desplazamientos laterales): Mejora la

coordinacion y ejecucion eficiente del movimiento.
4. Resistencia a la velocidad

e Sprint repetidos (6x40 m con 30 seg de descanso): Mejora la capacidad de mantener
velocidad en esfuerzos prolongados.
e Carreras en zigzag o circuitos cortos de agilidad: Combinan rapidez, agilidad y control

corporal.

/////I,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e Consejos para aplicar estos ejercicios

(f"
g

e Realizar 2 a 3 sesiones por semana, alternando con otras capacidades fisicas.

%

£

e Mantener una técnica adecuada en cada ejercicio.

—
C
P

e Asegurar una recuperacion completa entre sprints para evitar fatiga excesiva.

=
=

30

e Variar la rutina para estimular diferentes tipos de velocidad.

"
&

<

)

Apoyarse en las siguientes imagenes y videos:

o, &
Fg//t.é;'

N (=
///f’c-,?\ .\.-&E"
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Propuestas de ejercicios para el desarrollo de la velocidad:

e Tk B

3“"“ :_x_i"‘:'r-.r C{)j{&ﬂ_

e Ebe s e

s ANV N\, /A =

B

Ejercicios pliométricos para el desarrollo de la velocidad

https://www.youtube.com/watch?v=eTn hgP85k4

Conclusion

Sugerencias:
de

trabajo: patio

ACTIVIDAD 9: Vuelta a la calma.

-Area

pedagégico

-Tiempo de
actividad: 10

Pide a los alumnos realizar los estiramientos de todas las

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

secciones del cuerpo. (Explicar a los alumnos que hagan los minutos.

(f“
g

%

estiramientos hasta donde su cuerpo les deje y no esforzarse

=
-3

para evitar lesiones).

GUIA DE ESI IHMIENTOS PARA USAR AL FINAL DE LA CLASE o

=
=

"
&

W\

N XA AP W A
///I-"o.o‘ln c'.-t (-%//h&/'.‘
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https://www.youtube.com/watch?v=eX2gbViYXHO

Sugerencias:
de

trabajo: patio

-Area

pedagdgico

-Tiempo de
actividad: 10

Ejercicios estaticos: se llaman estaticos por que se

realizan en el sitio, sin moverse y en él, ponemos en
minutos.

funcionamiento poco a poco todas las partes del cuerpo, dentro

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

de esta parte se incluyen por este orden:

2
o7

(o

A: Ejercicios de movilidad articular. Son ejercicios donde se

—a
ce

mueven las articulaciones una a una (flexién, extension, rotacidn, etc.) Es importante siempre seguir

el orden bien de abajo a arriba o, al contrario, para evitar que se nos olvide ninguna articulacion.

.
'\\\\é

B: Ejercicios de estiramiento. Ejercicios donde se estiran los musculos principales del cuerpo. Para

"
X\

S, &
"f//&?

)

su efectividad se tiene que mantener la postura como minimo entre 8-10 segundos.

[y
(g

| a—
LD E!

]
SR\
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C: Ejercicios dinamicos: Este tipo de ejercicios se realizan siempre

TARE
BAS§

EDUCACION €=

SECRETARIA DE EDUCACION

COBATAB
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en movimiento. En estas

r/' /6 c\uu

actividades que haremos participa todo el cuerpo en su conjunto, y no solo una parte, como en la

anterior. Los ejercicios que realizamos en esta parte son ejercicios de Carreras, Skipping,

coordinacion, etc.

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO
(Cuello, Hombro, Mufieca, Cadera, Rodilla, Tobillo)

EJERCIQO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERQCIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO
Ejecuto Desarrolio E jecuto Desamolio 5
mo vimientos A movimientos de movimientos L ] movimientos
de cabeza e cabeza de hombros - de
arriba y abajo realizando hacia J > Circunduccid
fiexionando y o drcunducdones adelante, 7' 3 \ n de brazos
extensionand al cuello movimientos { @ | en extensiéon
o el cuello. hacia atras ¢ S v hacia
adelante y
hacia atras
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
flexdones y fiexiones Péi movimientos ? inclinaciones
extensiones dorsales y 7 N rotativos de il 4 laterales del
de codos fiexiones ‘@ tronco hada e =g tronco,
palmares y un lado, ‘“ pasando una
Abducdones y ﬂ~ luego hacia 4 \ mano sobre
Aducciones de - o el otro. [ 4 @ la cabeza, la
mufiecas e — otra pasa por
el frente del
abdomen
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
elevaciones % circunducdciones || Giros de o< rotaciones
adelante y e de cadera, rodillas con = intemas y
atras con una N primero con una las manos en { (f rotaciones A
piema, luego y_ pierna, luego ellasy con extemas ‘
con la otra & b con la otra piemas un . l para cada Q ( ]
poco 2 tobillo, con ’
——— fiexionadas M= e— apoyo en la
punta de pie.

Ejercicios estaticos: se llaman estaticos por que se realizan en el sitio, sin moverse y en él, ponemos

Desarrollo:

https://www.youtube.com/watch?v=Y3cZsfVpN U
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. ACTIVIDAD 2: “Ejercicios para el

> desarrollo de la resistencia”

1. Ejercicios para desarrollar la resistencia aerdbica

Objetivo: Mantener un esfuerzo moderado durante un tiempo

prolongado, utilizando oxigeno como fuente principal de

energia.

DENZ SRR RIERZ S

PPN

Sugerencias:

-Area de

trabajo: patio
pedagogico

-Tiempo de
actividad: 30

minutos.
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https://www.youtube.com/watch?v=Y3cZsfVpN_U
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Actividades en circuito (resistencia general)

EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION

@ﬁ ///hb('tu.c‘—/(/'/ ‘\l\\\

e Realizar estaciones con ejercicios como:
o Sentadillas
o Lagartijas
o Saltos de tijera
o Abdominales
o Escaladores
o Se trabaja 30—45 segundos por estacidn con pausas cortas (15 seg).
2. Ejercicios para desarrollar la resistencia anaerdbica

Objetivo: Mantener esfuerzos intensos por cortos periodos de tiempo, sin depender del oxigeno

como fuente principal.
Ejercicios de alta intensidad (HIIT)
e Sprint de 30 segundos + 30 segundos de descanso

e Tabata: 20 seg de ejercicio intenso (burpees, jump squats, cuerda) + 10 seg descanso x 8

ciclos.

/////l,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Repeticiones cortas y explosivas

<7

£

e Carreras de 100-200 metros repetidas

—
C
P

e Saltos con cuerda en intervalos

=
=

30

"
&

Consejos para trabajar la resistencia

<

)

&

Alternar dias de trabajo aerdbico y anaerdbico.

=/

e Aumentar gradualmente el tiempo o la intensidad.

[y
(g

=
r L7

A

e Incluir siempre un calentamiento y una fase de enfriamiento.

\3
&

e Hidratarse adecuadamente y evitar ejercicios intensos en ayuno o sin supervision médica si

<
e

existen condiciones de salud previas.

PENZ SRR=ErEN X SRR (B BNRZMNIEHD
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Apoyarse en las siguientes imagenes y videos:
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Propuestas de ejercicios para el mejoramiento de la resistencia:

Ejercicios para mejorar la resistencia

R

= e T e A

Salta a los aros con toma de peso, luago corre 3 Val Max y frena en o/ cono (zig -73g)

10 ns. s é‘ 10 m

>

H

Corre a Vel Max. frena y vuelve a armancar

T2

10 nmts. A 10 m

>

H

Corre a Vel Max. frena, retrocede 2 mts  yvuelve 3 ammranc:

10 mts. A
>

E:

20 mts.

Azuly Blanco corren una carrara hasta ol cono delmeag
lugar, Blanco regresa y es perseaguido por Rojo

Ejercicios Para Aumentar Tu Condicion Fisica | Resistencia En El Futbol:

https://www.youtube.com/watch?v=VUINPbUfJHS8

////,. POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO
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Conclusion

,_
S
7

%

Sugerencias:

£

-Area de

ACTIVIDAD 12: Vuelta a la calma

Pide a los alumnos realizar los estiramientos de

=
C
-

trabajo: patio Y
pedagogico

\

=
=

"
&

todas las secciones del cuerpo. (Explicar a los -Tiempo de

actividad: 10

W\

a alumnos que hagan los estiramientos hasta donde

<

)

minutos.

&

su cuerpo les deje y no esforzarse para evitar lesiones).

Ao
w 5o Tt e'.-t F(o)f-//t

-
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https://www.youtube.com/watch?v=eX2gbViYXHO

SESION 6: Derechos, Habitos y Vinculos Saludables

Inicio

Sugerencias:
de

trabajo: patio

-Area

pedagdgico
-Tiempo de
actividad: 10

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

Ejercicios estaticos: se llaman estaticos por que se

Z

realizan en el sitio, sin moverse y en él, ponemos en

minutos.

S
ce

funcionamiento poco a poco todas las partes del cuerpo, dentro

de esta parte se incluyen por este orden:

A: Ejercicios de movilidad articular.
Son ejercicios donde se mueven
las articulaciones una a una
(flexion, extensidn, rotacidn, etc.)
Es importante siempre seguir el
orden bien de abajo a arriba o, al

contrario, para evitar que se nos

olvide ninguna articulacion.
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B: Ejercicios de estiramiento. Ejercicios donde se estiran los musculos principales del cuerpo. Para

su efectividad se tiene que mantener la postura como minimo entre 8-10 segundos.

C: Ejercicios dinamicos: Este tipo de ejercicios se realizan siempre en movimiento. En estas (o]
actividades que haremos participa todo el cuerpo en su conjunto, y no solo una parte, como en la 2
anterior. Los ejercicios que realizamos en esta parte son ejercicios de Carreras, Skipping, 3
coordinacion, etc. g
L
4
V1]
https://www.youtube.com/watch?v=Y3cZsfVpN U ::
=2
o
4
‘0
Q
|
O
=2
Desarrollo B
Sugerencias: - |
. ACTIVIDAD 2: “Ejercicios para el Area e z
trabajo: patio o
" desarrollo de la flexo- pedagégico o)
. o
. e -Ti d
a elasticidad”: rempe. - ae <
actividad: 30 Q
El docente Presenta la forma de elaborar los ejercicios minutos \\
' NN

para el desarrollo de flexo-elasticidad y solicita su realizacidn.

Como podemos darnos cuenta, la flexibilidad depende de la

=
311

elasticidad. Pero trabajar tanto la elasticidad como la flexibilidad

=<

nos trae muchos beneficios, incluida la prevencién de lesiones. =
b;
Hay que indicar que los siguientes ejercicios ayudan a menorar la desarrollen la flexibilidad los que av

&
=%

puedan ejecutar en casa y que manden evidencia de su realizacion.

[
AN
Producto esperado: evidencia de la realizacion de los ejercicios de flexibilidad. O\

T—
=<,
-

Ejercicios para el aumento de la flexibilidad y elasticidad: E_'
s
En todos los casos, se trata de mantener la posicién durante 20 o 30 segundos, y repetir la posicién M

-
/5

por 3 o 4 veces.
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1.Estiramiento de miembros superiores.

e Posicidn inicial: de pie, erguido. Necesitas llevar los brazos, bien estirados y fijandote que no
estén muy doblados los codos. Junta las manos una vez que tengas los brazos arriba, con las
palmas mirando al techo.

e Accidn: en esta posicion lleva los brazos hacia atras y hacia arriba.

e Musculos que se estiran durante este movimiento: pectoral mayor, serrato anterior, dorsal

ancho, deltoides (fibras anteriores) y flexores de murieca.
2.Estiramiento de los musculos de la parte anterior del cuerpo.

e Posicidn inicial: de pie, erguido. Lleva los brazos hacia atras de tu cuerpo y junta las manos
alli atras.

e Accidn: en esta posicidn lleva los brazos hacia el techo, sacando el pecho.

e Musculos que se estiran durante este movimiento: pectoral mayor, deltoides (fibras
anteriores y mediales), biceps braquial, braquial anterior, coracobraquial y flexores de

mufieca).
3.Estiramiento de musculatura lateral.

e Posicidn inicial: de pie, erguido. Levanta un brazo, y una vez arriba dobla el codo hacia atras,
como si buscaras rascarte la espalda. Con la mano del otro brazo sujeta tu codo.

e Accidon: empuja el codo hacia abajo, a medida que te inclinas hacia el lado del brazo que

/////lh POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

empuja el codo.

{7

e Mdusculos que se estiran durante este movimiento: triceps braquial, deltoides (fibras

=
-3

posteriores), trapecio (fibras inferiores), musculos costales y dorsal ancho.

\

=
=

W\

4.Estiramiento de los musculos de la parte anterior del cuerpo

b‘.’/’
\&

‘e

e Posicidn inicial: de pie, erguido. Separa los brazos de tu cuerpo, hasta que lleguen a la altura

&
G

77/

de tus hombros.

e Accidn: lleva los brazos hacia atras.

[y

e Mdusculos que se estiran durante este movimiento: pectoral mayor, deltoides (fibras

by ——
LD 6!

anteriores), biceps braquial, braquial anterior, coracobraquial y flexores de mufieca.

\&
2

(O

N
R
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5.Estiramiento de gluteos.
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e Posicidn inicial: sentado en el piso. Cruza una pierna sobre la otra, de manera que el pie se
apoye el piso a la altura de tu otra rodilla. Coloca el codo del brazo contrario a la pierna que
acabas de cruzar sobre la rodilla de la pierna flexionada.

e Accidon: empuja con el codo la rodilla, mientras giras el cuerpo hacia este lado.

e Musculos que se estiran durante este movimiento: gliteo mayor, gliteo medio y menor.
6.Estiramiento de piernas.

e Posicidn inicial: sentado. Junta las plantas de los pies y acércalos lo mas posible a tu cuerpo.
e Accion: intenta pegar las rodillas al suelo en esta posicién.

e Musculos que se estiran durante este movimiento: aductores de cadera.
7.Estiramientos de piernas.

e Posicidn inicial: sentado. Estira las piernas y mantenlas juntas. Pon las manos en el suelo,
con los dedos hacia atras.

e Accidn: inclinate hacia adelante.

e Musculos que se estiran durante este movimiento: lumbares, isquiotibiales, gastrocnemios

y séleo.

8.Estiramiento de piernas.

/////l,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e Posicién inicial: de pie, erguido. Sujétate de un objeto cercano para que mantengas el

{7

equilibrio.

=
-3

e Accién: dobla una de tus rodillas, intentando pegar el taldn a la nalga.

e Mdsculos que se estiran durante este movimiento: cuadriceps.

\

=
W=

W\

"
&

9.Estiramiento de piernas.

>
x4

&
=%

e Posicidn inicial: de pie, erguido.

e Accidn: déblate hacia adelante, intentando tocar las puntas de tus pies sin doblar las rodillas. (.S\

e Mdusculos que se estiran durante este movimiento: gliteo mayor, isquiotibiales, li‘?“
gastrocnemios y séleo. :yg
10.Estiramiento de pantorrilla S\?;J
X

N
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e Posicidn inicial: de pie, erguido cerca de una superficie donde puedas apoyarte (como una

O NESNEERE

COBATAB ne ’

pared). Coloca una pierna por delante de la otra.
e Accion: extiende la rodilla de la pierna que esta atras y flexiona ligeramente la que esta por
delante.

e Musculos que se estiran durante este movimiento: gastrocnemios y séleo.

Apoyarse en las siguientes imagenes y videos:

Propuestas de ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad:

Estiramientos para aumentar flexibilidad y movilidad

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

https://www.youtube.com/watch?v=Gnbg88khUug

{7

co
e

Sugerencias:
de
trabajo: en el
de

-Area

/‘\ ACTIVIDAD 3: solicita un plan
ﬂll mensual de actividades fisicas y
/‘éﬁ una ficha de registro de

ejecucion de actividades fisicas

.
'\\\\é:

salon

"
X\

S, &
"f//&?

)

clases.

-Tiempo de
actividad: 10

:‘
LD E! (g

Solicita hacer un plan mensual de actividades fisicas y una ficha minutos.

de registro de ejecucién de actividades fisicas

]
SR\
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Poniendo: la actividad Intensidad frecuencia (dias), tiempo de ejecucion, pulso antes, pulso

durante y pulso al minuto de terminar, tomando como referencia lo trabajado en las clases

anteriores sobre el desarrollo de las capacidades fisicas.

Ejemplos de un plan mensual de actividades fisicas y luego una ficha de registro de ejecucién de

actividades fisicas

Panificador mensual De Actividad Fisica

Lunes| Martes |Miércoles Jueves Viernes Sabado | Domingo

Correr| Saltar Bailar Saltar Correr Jugar Jugar
voley futbol

Lunes| Martes |Miércoles Jueves Viernes Sabado | Domingo

Correr| Bailar Saltar Caminar Saltar Jugar Jugar
futbol voley

Lunes| Martes |Miércoles Jueves Viernes Sabado | Domingo

Bailar] Caminar Correr Saltar Caminar | Natacién| Bailar

Lunes | Martes |Miércoles Jueves Viernes Sabado | Domingo

Correr| Bailar Saltar Caminar Saltar Jugar Jugar
futbol voley

Ficha de registro de ejecuciéon de actividades fisicas
Actividad Intensidad Frecuencia | Tiempo de | Pulso(antes) Pulso(durante) | Pulso
(dias) ejecucion (pulso al
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minuto de
terminar)
Correr Vigorosa 1 1 hora 80 150 90
Tareas Moderada 1 30 50 80 40
Domeésticas minutos
Bailar Moderada 1 1 hora 90 160 80

SESION 7:lluvia de ideas sobre las actividades fisicas

Sugerencias:
de
trabajo: en el
de

-Area

salén

clases.

e (Contexto: Explica brevemente que el objetivo es -Tiempo de

actividad: 50

explorar cémo las actividades fisicas pueden mejorar el
i . minutos.

control corporal, fomentar el trabajo en equipo y

promover una comunicacion asertiva entre los

estudiantes.

/////l,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

e Objetivo: Generar ideas sobre cdmo integrar estas habilidades en las actividades fisicas y

(f"
g

deportivas. N

k‘Ln

lJl \J

2. Generacion de Ideas N

=
=

"
&

e Subtemas para Guiar la Lluvia de Ideas:

W\

e Mejora del Esquema Corporal: ¢Qué tipos de actividades fisicas pueden ayudar a los

<

)

&

estudiantes a mejorar su control y conciencia corporal?

=/

e Fomento del Trabajo en Equipo: ¢ Qué dinamicas grupales pueden fortalecer las habilidades

[y
(g

=
r L7

de cooperacion y respeto entre los estudiantes?

e Promocién de la Comunicacidon Asertiva: ¢Qué estrategias de comunicacion pueden

A

implementarse durante las actividades para crear un ambiente de respeto y apoyo mutuo?

\&
&

e Dinamica: Pide a los participantes que propongan ideas para cada subtema. Anota todas las

]
/%2

ideas sin filtrarlas para mantener el flujo creativo.
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3. Organizacidn y Priorizacion

e Agrupacion: Agrupa ideas similares bajo categorias comunes.
e Votacidon: Permite que los participantes voten por las ideas que consideran mas viables y
efectivas.

e Seleccidn: Elige las ideas mas votadas para desarrollar planes de accién especificos.
4. Cierre

e Resumen: Revisa las ideas seleccionadas y discute brevemente cémo se podrian

implementar en las actividades cotidianas

SESION 8: Evaluacidon Sumativa Il

R ACTIVIDAD 1: Revision del plan
N[} mensual de actividades fisicas Yy

: @ ficha de registro de ejecucion de

Sugerencias:
de
trabajo: en el
de

-Area

salén

clases.

-Tiempo de
actividad: 50

minutos.

actividades fisicas.

POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

(L

o

El docente solicita la entrega del plan mensual de actividades

fisicas y ficha de registro de ejecucion de actividades fisicas para su revisién.

[Ty
€

=
=<

"
&

PLAN MENSUAL DE ACTIVIDADES FiSICAS Y FICHA DE REGISTRO DE

EJECUCION DE ACTIVIDADES FiSICAS.

W\

INSTRUMENTO DE EVALUACION SUMATIVA DE COTEJO 2

)

il X 7/
G%

[y
(g

N
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VALOR CARACTERISTICAS A CUMPLIR MALOR CALIF | OBSERVACIONES
DEL OBTENIDO Y/O
REACTIVO
SUGERENCIAS
DE MEJORA

10 1-Toma en cuenta ejercicios del desarrollo de la fuerza
10 2toma en cuenta ejercicios del desarrollo de la

velocidad
10 3- Toma en cuenta ejercicios del desarrollo del flexo

elasticidad
10 4-Toma en cuenta ejercicios del desarrollo de la

resistencia
10 5-Contienen la Intensidad de las actividades fisicas que

realiza
10 6-Se establece la Frecuencia (dias) de las actividades

fisicas que realiza

10 7-contiene el Tiempo de ejecucion de las actividades

fisicas que realiza

10 8-Toma Pulso(antes) de hacer las actividades fisicas
10 9- Toma Pulso(durante) las actividades fisicas
10 10- Toma Pulso (pulso al minuto de terminar las

actividades fisicas minuto de terminar)

//////,, POR UNA EDUCACION QUE GENERA CAMBIO

100 Total

,_
S
7

SESION 9: Evaluacidon Sumativa Il

ACTIVIDAD 1: Revision portafolios de
actividades realizadas en el segundo
parcial.

El docente lleva a cabo la revision de los portafolios
correspondientes al primer parcial, con el objetivo de valorar la

participacién, el cumplimiento, y el desarrollo integral del

PENZ SRR=ErEN X SRR (B BNRINIAEHD

Sugerencias:
de
trabajo: en el
de

\

=
=

"
&

-Area

W\

<

)

salén

&

clases.

7/)

-Tiempo de ’ \
o AN
actividad: 50 t(' ,

minutos.
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estudiantado durante las sesiones practicas. Este andlisis permite identificar fortalezas, areas de
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oportunidad y evidencias de aprendizaje en relacién con las competencias trabajadas. Se contempla

MARCAR SI/NO CUMPLIO CON LAS ACTIVIDADES

Atividades: S| NO
Infografia: Actividad fisica beneficiosa para la salud, los tipos de
actividad:
fisica ligera, fisica moderada y vigorosa y desarrollo de las capacidades
fisicas.
Participacion y realizacion de los ejercicios para el desarrollo de las
capacidades
tanto el desempefio técnico como la reflexidn sobre el trabajo en equipo, la toma de decisiones y la

actitud durante las actividades.
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COLEGIO DE BACHILLERES
GOBIERNO DEL PUEBLO DE TABASCC

GUIA DE ESTUDIANTES

Estimada comunidad estudiantil del Colegio de
Bachilleres de Tabasco: Reciban un cordial saludo.
Como Director General, me complace dirigirme a
ustedes a través de esta guia de estudios, una
herramienta disenada para acompahnarlos en su
formacion académica y personal.

En esta etapa de su vida, el aprendizaje autonomo es
clave para descubrir sus talentos, fortalecer sus
habilidades y construir un futuro con propodsito. Cada
actividad, cada lectura y cada reto que encuentren en
esta guia esta pensado para impulsar su desarrollo
integral.

Les invito a asumir con responsabilidad su proceso de
aprendizaje, a colaborar con sus companeros y a
mantener siempre una actitud de respeto y apertura.
En el Colegio de Bachilleres de Tabasco promovemos la
equidad y creemos firmemente en el potencial de cada
uno de ustedes.

Esta guia busca ser clara y accesible, con objetivos
definidos y contenidos relevantes para su contexto. Les
animo a aprovecharla al maximo, a preguntar,
reflexionar y aplicar lo aprendido en su vida diaria.
Confio en su capacidad para superar desafios, alcanzar
metas y contribuir positivamente a su comunidad.
Cuentan con el apoyo de sus docentes y de toda la
institucion.

Con entusiasmo y compromiso, sigamos construyendo
juntos una educacion de calidad y calidez, que genera
cambio.

Con aprecio y confianza,

Fernando Yrys Hernandez

Director General
Colegio de Bachilleres de Tabasco

“Educacion que genera cambio”






