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Presentación 
 

La Nueva Escuela Mexicana (NEM) im ulsa una t ansf  mación    funda del sistema educativ  al 

 e lantea  la mane a en que c ncebim s la educación, la escuela   la f  mación integ al de las 

 e s nas. En este ma c ,   c n base en l s   inci i s c nstituci nales, la Subsec eta ía de Educación 

Media Su e i   (SEMS)    mueve una escuela c m   metida c n el bienesta  c mún, la justicia 

s cial   la c nst ucción de una s ciedad equitativa, inclu ente    a tici ativa. 

Pa a avanza  hacia est s  bjetiv s, se  equie e una est uctu a cu  icula  c he ente, que    mueva 

una cultu a educativa cent ada en la inclusión, la equidad   el  es et  a la dive sidad. Así l  establece 

el a tícul  14 del Ma c  Cu  icula  C mún (MCC): “La escuela debe c ncebi se c m  un cent   de 

a  endizaje c munita i , d nde se c nst u en   c nve gen sabe es, val  es, n  mas, cultu as   

f  mas de c nvivencia.” 

Desde esta visión, el MCC a ticula la f  mación s ci c gnitiva (cu  ículum fundamental) c n el 

desa   ll  s ci em ci nal (cu  ículum am liad ), c n el     ósit  de f  ma  estudiantes c ític s, 

em átic s, s lida i s   c m   metid s c n una s ciedad lib e de vi lencia,  es etu sa de l s 

de ech s human s,    m t  a de la  az, la inte cultu alidad   el aut cuidad   sic    em ci nal. 

En este c ntext , la   esente Guía Didáctica c nstitu e una a   tación del C legi  de Bachille es de 

Tabasc  al     ect  de la NEM. Se t ata de una     uesta  edagógica enf cada en el desa   ll  

human  integ al a t avés de la   áctica de   tiva, baj    inci i s de equidad de géne  , inclusión, 

dignidad   bienesta  c lectiv . 

A l  la g  del t a ect  f  mativ , las   l s estudiantes f  talece án distintas dimensi nes de su 

desa   ll  —em ci nal,  sic , étic , a tístic , histó ic    s cial— desde una  e s ectiva de 

educación integ al que f mente la c nvivencia a mónica   el  es et      la dive sidad. 

Cada est ategia   actividad c ntenida en esta guía  es  nde a l s c ntext s  eales del estudiantad , 

c n un enf que  edagógic  activ  que estimula el a  endizaje significativ , autón m    
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c lab  ativ . Está   ientada a desa   lla  l s c ntenid s clave de la Unidad de A  endizaje Cu  icula  

Actividades Físicas y Deportivas, mediante las siguientes    g esi nes: 

1. Rec n ce l s de ech s de acces  a las actividades  sicas   de   tivas que  f ecen las distintas 

instituci nes de su c ntext  (fede ales, estatales   munici ales) mismas que     ician estil s de vida 

saludables,   las integ an en su t a ect  ia esc la    en su vida c tidiana.  

2. Integ a las actividades  sicas, de   tivas    ec eativas c m   a te de sus hábit s de saludables 

c tidian s,  ec n ciend  su c     eidad, la im   tancia de la c   e ación   el t abaj  en equi  , 

desde el  es et  a la dive sidad sex  gené ica, étnica   cultu al,  a a el desa   ll  a mónic  de su 

 e s nalidad. 

3. P actica actividades  sicas    ec eativas c m   a te de su bienesta    desa   ll  integ al,  a a 

fav  ece  la ex  esión de sus em ci nes   víncul s inte  e s nales saludables. 

4. Desa   lla habilidades m t ices mediante las actividades  sicas   de   tivas  a a a    ia se de 

element s c m : el esquema, la imagen   la c nciencia c     al, que fav  ecen víncul s 

inte  e s nales saludables, en dive sas situaci nes de la vida c tidiana.  

5. Realiza actividades  sicas, de  ec eación   de   te  a a desa   lla  habilidades s ci em ci nales 

c m  la c   e ación, el  es et , el t abaj  en equi     la c municación ase tiva  a a    m ve  el 

bienesta  individual   c lectiv . 

C m  d centes de Educación Física   actividades de   tivas, asumim s el c m   mis  de gene a  

espacios formativos seguros, participativos e incluyentes, d nde se val  en l s distint s cue   s, 

habilidades, géne  s e identidades. Tal c m  afi ma Beg ña Iba   la: “Debem s gene a  

ex e iencias que dejen huella   n  cicat ices.” 

T ansf  ma  nuest a   áctica d cente im lica  esignifica  el de   te: deja  de c ncebi l  c m  un 

es aci  de c m etencia desigual,   c nve ti l  en una he  amienta  a a el desa   ll  human , la 

equidad s cial   la sana c nvivencia. 

Diseña  ex e iencias de   tivas c n sentid  f  mativ   e mite que t das   t d s  a tici en c n 

c nfianza, entusiasm    sentid  de  e tenencia. ¿Qué tal si   ganizam s un “dual meet” ent e 
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escuelas c n enf que inclusiv ? ¿O una j  nada de de   tes c   e ativ s   alte nativ s d nde l  

más vali s  sea c nvivi    a  ende  junt s? 

C m  l   lantea el Mt  . Ósca  Peña (2023): “Re  ienta  el de   te im lica n  s l  cambia  las 

actividades que llevam s a cab , sin  im  egna le un sentid  f  mativ  a nuest a inte vención; es 

deci , ada ta   eglas, es aci s, mate iales, f  mas de jueg  e inte acci nes  a a gene a  

ex e iencias ag adables   significativas.” 

Esta guía es una invitación a  e ensa  nuest a lab   d cente desde un enf que humanista, 

t ansf  mad        fundamente étic . P  que educa  desde el cue   , las em ci nes   la 

c nvivencia es también f  ma  ciudadanía c ítica, sensible   c m   metida c n un mund  más just . 

 

Fundamentación. 
 

La   esente Guía Didáctica se sustenta en l s   inci i s del Ma c  Cu  icula  C mún de la Educación 

Media Su e i   (MCCEMS), im ulsad      la Subsec eta ía de Educación Media Su e i   (SEMS), 

cu       ósit  es ga antiza  el desa   ll  integ al del estudiantad  mediante una f  mación que 

a ticule l  s ci c gnitiv  (cu  ículum fundamental) c n l  s ci em ci nal (cu  ículum am liad ). 

Esta visión  ec n ce a las   l s jóvenes c m  sujet s c ític s, em átic s   s lida i s, ca aces de 

c nst ui  una s ciedad más justa, equitativa e inclu ente, fundamentada en el  es et  a l s de ech s 

human s, la equidad de géne  , la dive sidad cultu al, la cultu a de  az   el aut cuidad   sic    

em ci nal. 

Desde esta  e s ectiva, el C legi  de Bachille es de Tabasc  f  talece     uestas  edagógicas 

situadas    e tinentes, que c nside an las  ealidades   c ntext s s ci cultu ales del estudiantad . 

En este ma c , la Unidad de A  endizaje Cu  icula  Actividades Físicas y Deportivas se   esenta c m  

un es aci  f  mativ    ivilegiad   a a desa   lla  habilidades m t ices, actitudes inclusivas   

val  es étic s a t avés del m vimient  c     al. 

La   esente guía está   ientada al t abaj  c n las siguientes progresiones de aprendizaje: 
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1. Rec n ce l s de ech s de acces  a las actividades  sicas   de   tivas dis  nibles en su 

c ntext  (instituci nes fede ales, estatales   munici ales),   las inc     a c m   a te de un 

estil  de vida saludable. 

2. Integ a las actividades  sicas, de   tivas    ec eativas c m   a te de sus hábit s c tidian s, 

 ec n ciend  su c     eidad   val  and  la c   e ación, el t abaj  en equi     el  es et  

a la dive sidad sex -gené ica, étnica   cultu al. 

3. P actica actividades  sicas    ec eativas c m  vía  a a su bienesta    desa   ll  integ al, 

fav  eciend  la ex  esión em ci nal   la c nst ucción de víncul s inte  e s nales 

saludables. 

4. Desa   lla habilidades m t ices mediante la a    iación de element s c m  el esquema, la 

imagen   la c nciencia c     al, f  taleciend  la inte acción c n  t  s en distint s c ntext s 

de la vida c tidiana. 

5. Realiza actividades  sicas, de  ec eación   de   te que    mueven habilidades 

s ci em ci nales c m  la c municación ase tiva, la em atía, el  es et    la c   e ación, 

fav  eciend  el bienesta  individual   c lectiv . 

Dive s s estudi s  es aldan que la   áctica  egula  de actividad  sica n  s l  c nt ibu e al 

f  talecimient  del cue      la   evención de enfe medades, sin  que también mej  a la salud 

mental, disminu e l s niveles de est és   ansiedad,   tencia la aut estima   estimula el t abaj  

c lab  ativ  (Guillén del Castill , 2005; Pa  illa, 2014; Peña, 2023). En este sentid , la guía    mueve 

una visión del de   te c m  he  amienta  edagógica integ al  a a la inclusión, el  es et  mutu    

el desa   ll  s ci em ci nal. 

El enf que met d lógic  ad  tad  se basa en el Enfoque Dinámico e Integrado de la Motricidad 

(EDIM), que entiende la acción m t iz c m  una c nst ucción c m leja en la que inte actúan 

cue   , em ción,  ensamient     elaci nes s ciales. Así, la   áctica  sica se t ansf  ma en un medi  

 a a f  talece  la c nciencia c     al, la ex  esión em ci nal, el  ensamient  c ític    el desa   ll  

étic . 
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Asimism , esta     uesta didáctica asume que t da f  ma de exclusión —    géne  , c ndición 

 sica, identidad sex -gené ica u   igen cultu al— c nt adice l s   inci i s humanistas de la 

educación. P   ell , se fav  ecen actividades c   e ativas, ada tadas   accesibles, que asegu en la 

 a tici ación  lena de t das   t d s, gene and  ex e iencias f  mativas significativas, lib es de 

vi lencia   disc iminación. 

Este enf que está alinead  c n el a tícul  113 de la Le  Gene al de Educación, que establece la 

necesidad de c nst ui  cu  ícul s  e tinentes   c ntextualizad s  a a cada c munidad. Las 

est ategias aquí     uestas  e miten a las   l s d centes ada ta  c ntenid s, mét d s   

evaluaci nes en función de las necesidades   ca acte ísticas del g u  ,    m viend  así la igualdad 

de     tunidades   el a  endizaje significativ . 

Finalmente, la   ganización del cu  ícul  am liad   e mite integ a  c n cimient s, habilidades   

actitudes de f  ma c he ente   flexible. En este    ces , el estudiantad  se  ec n ce c m  

   tag nista activ  de su a  endizaje, mient as que las   l s d centes de Actividades Físicas   

De   tivas actuam s c m  mediad  es de ex e iencias que vinculan el de   te c n el desa   ll  

human , la equidad s cial   el bienesta  c lectiv . 
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Currículum fundamental y ampliado del MCCEMS 

Ilust ación 1. Cu  ículum fundamental   am liad  del MCCEMS 

 

Currículum Ampliado del MCCEMS 
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Simb l gía: 

 AFD: Actividades  sicas   de   tivas. 

AAyC: Actividades a tísticas   cultu ales  

EISyG: Educación Integ al en Sexualidad   Géne  ;  

EpS: Educación  a a la salud   

PCC: P áctica   c lab  ación ciudadana 
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Justificación 
 

La   esente Guía Didáctica se sustenta en el Ma c  Cu  icula  C mún de la Educación Media Su e i   

(MCCEMS), eje t ansf  mad   de la Nueva Escuela Mexicana, que ga antiza el de ech  de t das   

t d s l s estudiantes a una educación integ al, inclusiva   c n sentid  s cial, c nf  me al a tícul  3° 

c nstituci nal   la Le  Gene al de Educación. Baj  esta visión, la educación n  se limita al desa   ll  

c gnitiv , sin  que también    mueve habilidades s ci em ci nales, val  es étic s   actitudes 

basadas en la em atía, el  es et , la  az   la justicia s cial. 

Desde esta  e s ectiva, el C legi  de Bachille es de Tabasc  asume el c m   mis  de  f ece  

    uestas f  mativas c ntextualizadas, que  es  ndan a las  ealidades del estudiantad , mediante 

ex e iencias activas, significativas   t ansf  mad  as. En este ma c , la Unidad de A  endizaje 

Cu  icula  Actividades Físicas   De   tivas se   esenta c m  un es aci    ivilegiad   a a el 

desa   ll  integ al del estudiantad , al fav  ece  el bienesta   sic , mental   em ci nal, así c m  la 

c nst ucción de  elaci nes inte  e s nales saludables basadas en la equidad, la c municación 

ase tiva   la ace tación de la dive sidad. 

Esta guía  ec n ce las ba  e as histó icas que han limitad  la  a tici ación de muchas  e s nas en 

la   áctica de   tiva debid  al géne  , la c     alidad, la identidad sex -gené ica   l s este e ti  s 

s ciales. P   ell , se    mueve la c eación de es aci s segu  s, inclusiv s   lib es de disc iminación, 

d nde cada estudiante  ueda ex  esa se c n libe tad, desa   lla  sus ca acidades   f  talece  su 

aut estima desde el  es et  mutu    la igualdad de     tunidades. 

Asimism , se busca f  talece  habilidades  a a la  es lución  acífica de c nflict s, la aut   egulación 

em ci nal   la c nvivencia  es etu sa, a t avés de     uestas lúdicas    ec eativas que integ en un 

enf que f  mativ    humanista. El de   te se c nvie te así en una he  amienta  edagógica 

  de  sa  a a la f  mación ética   s ci em ci nal, que  e mite a las   l s estudiantes c ns lida se 

c m  agentes de t ansf  mación s cial en su c munidad. 

C m  d centes de Educación Física, asumim s una lab   esencial: c ea  ambientes inclusiv s, 

 es etu s s   f  mativ s, d nde el de   te sea un medi   a a la integ ación, el desa   ll  

em ci nal   la equidad. Tal c m  señala Beg ña Iba   la, “Debem s gene a  ex e iencias que dejen 

huella   n  cicat ices.” 

T ansf  ma  nuest a   áctica im lica  e  ienta  el de   te c m  una ex e iencia educativa,   n  

c m  un mecanism  exclu ente   c m etitiv . Diseña  actividades c   e ativas, accesibles   

significativas  e mite que t das   t d s  a tici en c n c nfianza, entusiasm    sentid  de 

 e tenencia. C m   lantea el Mt  . Ósca  Peña (2023), “Re  ienta  el de   te im lica im  egna le 

un sentid  f  mativ  a nuest a inte vención, ada tand   eglas, es aci s, mate iales   f  mas de 

jueg   a a gene a  ex e iencias ag adables   significativas.” 
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Enfoque 
 

El enf que de esta guía didáctica  a te del   inci i  de que la actividad  sica   de   tiva es un medi  

clave  a a el desa   ll  integ al del estudiantad , al    m ve  su bienesta   sic , em ci nal   s cial 

en un ent  n  de equidad,  es et  e inclusión. A t avés de ex e iencias m t ices significativas, se 

busca fav  ece  la ace tación del     i  cue   , el  ec n cimient  de la dive sidad c     al   el 

f  talecimient  de víncul s inte  e s nales basad s en la em atía, la s lida idad   la n  

disc iminación, desde una  e s ectiva de géne  . 

Las actividades     uestas están diseñadas  a a desa   lla  habilidades s ci em ci nales 

esenciales c m  la aut   egulación, la em atía, el t abaj  en equi     la c municación ase tiva. 

Est s element s  e miten a las   l s estudiantes af  nta  de mane a  es etu sa    eflexiva 

situaci nes de c m etencia, f ust ación   c nflict ,   i  izand  la  a tici ación, el disf ute, la 

c   e ación   la c nvivencia a mónica,     encima del  endimient   sic    l s  esultad s. 

De igual f  ma, esta guía im ulsa una   áctica de   tiva que  ec n ce,  es eta   visibiliza t das las 

identidades sex -gené icas, desafiand  este e ti  s   eliminand  ba  e as que histó icamente han 

limitad  la  a tici ación de cie t s g u  s en el de   te. Las dinámicas están diseñadas  a a 

ga antiza  la inclusión, de m d  que cada estudiante se sienta val  ad  en su individualidad   

 a tici e activamente en la c nst ucción c lectiva del a  endizaje. 

Desde esta  e s ectiva, el de   te esc la  se c ncibe c m  una he  amienta f  mativa   

t ansf  mad  a que f  talece la aut estima, mej  a la c nvivencia esc la    c nt ibu e a la 

f  mación de una ciudadanía c ítica, em ática   c m   metida c n la justicia s cial. Las   l s 

estudiantes s n c nside ad s agentes activ s de cambi  ca aces de eje ce  su aut n mía c n 

 es  nsabilidad, equidad    es et  hacia la dive sidad. 
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Conoce tu Guía Didáctica (Simbología) 

Ícono Descripción 

 

Lectura: Indica que el estudiante debe á  ealiza  la lectu a 
c   es  ndiente a l s c n cimient s básic s del P  g ama de Estudi . 
Esta lectu a       ci na l s fundament s teó ic s esenciales  a a el 
desa   ll  del submódul . 

 

Material audio visual: Re  esenta  ecu s s audi visuales 
c m lementa i s que  efue zan l s c ntenid s básic s del P  g ama de 
Estudi . Se sugie e visualiza  el mate ial a t avés de un vide , 
gene almente indicad  c n un códig  QR       ci nad      el d cente. 

 

Actividad: Sección destinada a una actividad teó ica   esc ita que 
 e mite al estudiante a lica ,  eflexi na    c ns lida  l s a  endizajes 
es e ad s del P  g ama de Estudi . Su    duct   uede se  utilizad  
c m   a te de la evaluación f  mativa. 

 

Práctica: M ment   a a  ealiza  una actividad   áctica guiada que 
vincula la te  ía c n la   áctica. Pe mite a lica  l s c n cimient s 
adqui id s   suele ac m aña se del inst ument  de evaluación   
 e   te de   ácticas c   es  ndiente. 

 

Docente explica: Es aci  suge id   a a que el d cente    fundice, 
ejem lifique   ada te l s c n cimient s del P  g ama de Estudi  al 
c ntext  de su g u     c munidad educativa. 

 

Actividad SIGA: Indica la actividad      duct  que debe se   egist ad  
en la  lataf  ma SIGA c m  evidencia  bligat  ia del avance del 
estudiante. La  alab a “EVIDENCIA” debe a a ece   esaltada. 
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Ícono Descripción 

 

Evaluación Diagnóstica: Actividad inicial del submódul  que  e mite 
identifica  l s c n cimient s   evi s del estudiante. Sus  esultad s 
  ientan la  laneación didáctica   las est ategias de ac m añamient . 

 

Instrumento de evaluación: D cument  que establece l s c ite i s, 
niveles de desem eñ      nde aci nes que se utiliza án  a a evalua  el 
   duct  es e ad . Puede   esenta se c m   úb ica, lista de c tej  u 
 t   f  mat  adecuad . 

 

Encuadre: P esenta el esquema de evaluación del submódul , 
señaland  l s    centajes asignad s a cada ti   de actividad   
evidencia, así c m  acue d s gene ales ent e d cente   estudiantes. 

 

Dosificación: Calenda i  que muest a la dist ibución de l s 
c n cimient s del P  g ama de Estudi  a l  la g  del semest e. Inclu e 
fechas, temas   actividades a desa   lla . 

 

PAEC: P   ect  Aula-Escuela-C munidad, una est ategia de inn vación 
educativa que vincula el a  endizaje c n el ent  n  s cial. Aquí se 
t abajan    duct s integ ad  es   actividades c munita ias. 

 

Estudio independiente: Actividad diseñada  a a que el estudiante 
t abaje de mane a autón ma. Refue za c ntenid s,    mueve la 
aut evaluación   f menta hábit s de estudi  fue a del aula. 

 

Conflicto Cognitivo: P esenta una situación    blema, cas      egunta 
 etad  a que gene a duda   s    esa, m tivand  al estudiante a 
cuesti na  sus ideas   evias   activa  su  ensamient  c ític . 



  

 
 

19 

 

Ícono Descripción 

 

Audio o Podcast: Recu s  auditiv  que c m lementa el c ntenid . 
Puede inclui  ent evistas, na  aci nes, ex licaci nes    eflexi nes,   está 
diseñad   a a f menta  la c m  ensión auditiva   la aut n mía del 
estudiante. 

 

Tarea (Extramuros): Actividad que se desa   lla fue a del h  a i  
esc la , en casa   en el ent  n  del estudiante. Refue za l  a  endid  en 
clase      mueve la vinculación del c n cimient  c n la vida c tidiana. 

 

Material Didáctico: Recu s s  sic s   digitales suge id s  a a a   a  la 
c m  ensión de l s c ntenid s. Pueden se  h jas de t abaj ,  bjet s 
mani ulables, a  s   siti s web, ent e  t  s. 

 

Actividad lúdica: P   uesta de a  endizaje basada en el jueg , diseñada 
 a a f menta  la  a tici ación, la c eatividad   la c m  ensión de l s 
c ntenid s de f  ma dinámica   significativa; em leand  gamificación   
ludificación. 

 

Retroalimentación: M ment   a a que el d cente b inde c menta i s 
c nst uctiv s s b e el desem eñ  del estudiante, c n el fin de f  talece  
su    ces  de a  endizaje     ienta  mej  as. 

 

Reforzamiento: Actividades     uestas  a a  e asa ,   actica    am lia  
l s c ntenid s que el estudiante n  ha d minad  aún. Inclu e 
actividades adici nales   ada tadas  a a facilita  su c m  ensión. Se 
desa   lla du ante las “SEMANAS DE REFORZAMIENTO”. 

 

¿Quién era?: Es aci  destinad  a   esenta  la vida    b a de  e s najes 
histó ic s   de a   tación  elevante    elaci nada c n el c ntenid  de la 
UAC. Fav  ece la c nciencia histó ica. 
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Ícono Descripción 

 

Recordatorio: N ta b eve que  esalta inf  mación im   tante, fechas 
clave   inst ucci nes es ecíficas que el estudiante debe tene    esentes 
du ante su t abaj . 

 

Importante: Indicación destacada de un c ntenid , c nce t    dat  que 
 equie e es ecial atención     su  elevancia en la c m  ensión gene al 
del tema. 

 

COBA-nota: Es aci  dedicad  a c m a ti  n ticias, cu i sidades, cas s 
 eales   ex e iencias significativas  elaci nadas c n el c ntenid , 
vinculand  el a  endizaje c n la actualidad. 
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Encuadre de la UAC 
Actividades Físicas y Deportivas I 

 

La UAC de Actividades Físicas   De   tivas Tiene      bjetiv  ad  ta  el hábit  de la actividad  sica 

  de   tiva,     icia  el sentid  de la c   e ación,   el desa   ll  a mónic  de la  e s nalidad de la 

c munidad estudiantil,  ec n ciend  l s benefici s de estas actividades n  s l  a la salud  sica, sin  

a la  sic lógica, em ci nal   s cial. Su integ ación a unta hacia la igualdad a t avés de actividades 

que    mueven la inclusión,   la e  adicación de   ácticas disc iminat  ias. 

P ime   a cial 

Icono Actividad Puntuación  Porcentaje 

 

Asistencia y participación/trabajo en clase                                                                          

1 10 % 

 

Mapa conceptual de las capacidades físicas, sus 
pruebas y desarrollo                           2 20 % 

 

Tabla de datos del índice de masa corporal                                                                         

1 

10 % 

 

TEST DE RUFFIER.                                                                                                                      

1 

10 % 

 

Tabla de la valoración de las capacidades físicas: 
fuerza, velocidad, flexo-elasticidad y resistencia.                                                                                                 2 20 % 

 

Manual o tutorial de la valoración de las 
capacidades físicas. 3 30 % 

Total 100 % 
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Segund   a cial 

Icono Actividad Puntuación  Porcentaje 

 

Asistencia y participación/trabajo en clase                                                                          

1 10% 

 

Infografía: Actividad física beneficiosa para la 
salud, los tipos de actividad: física ligera, física 
moderada y vigorosa y desarrollo de las 
capacidades físicas.              

2 20% 

 

Participación y realización de los ejercicios para 
el desarrollo de las capacidades físicas: fuerza, 
velocidad, flexo-elasticidad y resistencia.                                                      

3 

30% 

 

Plan mensual de actividades físicas y ficha de 
registro de ejecución de actividades físicas                                                                                                                                             4 40% 

Total 100% 
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Situación Didáctica 1: 

"Actívate con Propósito: Deporte, Derechos y 

Bienestar" 
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Situación de Aprendizaje: 

"Actívate con Propósito: Deporte, Derechos y 

Bienestar" 

Propósito de la situación 

L s estudiantes  ec n zcan   eje zan su de ech  al acces  a actividades  sicas   de   tivas, 

integ ánd las en su vida dia ia c m  hábit s saludables. A t avés de la  a tici ación en estas 

actividades, se busca f menta  la c   e ación, el t abaj  en equi     el  es et  a la dive sidad, 

   m viend  un desa   ll  a mónic  de su  e s nalidad. Además, se   etende que l s estudiantes 

  actiquen actividades  sicas    ec eativas  a a f  talece  su bienesta  integ al, ex  esand  sus 

em ci nes   estableciend  víncul s inte  e s nales saludables. 

Aprendizajes de trayectoria: 

Responsabilidad Social: Eje ce      mueve l s de ech s   val  es,      niend  s luci nes  a a 

c mbati  t da f  ma de desigualdad. 

Cuidado Físico Corporal: Inc     a hábit s saludables a t avés de actividades  sicas   de   tivas 

c m  una elección  a a su vida. 

Bienestar Emocional Afectivo: Establece víncul s inte  e s nales saludables mediante el 

c n cimient  de sus em ci nes c m   a a su bienesta    desa   ll  integ al. 

Progresiones: 
1. Rec n ce l s de ech s de acces  a las actividades  sicas   de   tivas que  f ecen las distintas 

instituci nes de su c ntext  (fede ales, estatales   munici ales) mismas que     ician estil s de vida 

saludables,   las integ an en su t a ect  ia esc la    en su vida c tidiana. 

2. Integ a las actividades  sicas, de   tivas    ec eativas c m   a te de sus hábit s de saludables 

c tidian s,  ec n ciend  su c     eidad, la im   tancia de la c   e ación   el t abaj  en equi  , 
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desde el  es et  a la dive sidad sex  gené ica, étnica   cultu al,  a a el desa   ll  a mónic  de su 

 e s nalidad. 

3. P actica actividades  sicas    ec eativas c m   a te de su bienesta    desa   ll  integ al,  a a 

fav  ece  la ex  esión de sus em ci nes   víncul s inte  e s nales saludables. 

Problema del contexto 
En el  lantel, much s estudiantes n   ec n cen la im   tancia de las actividades  sicas   de   tivas, 

ni acceden a las   ci nes que  f ecen las instituci nes l cales. Est  ha llevad  a un baj  c m   mis  

c n estil s de vida saludables. Además, actitudes individualistas   c m etitivas gene an tensi nes   

falta de  es et  hacia la dive sidad en las clases de educación  sica, afectand  la c   e ación   el 

ambiente inclusiv . Esta dinámica también limita la ex  esión em ci nal   la c nst ucción de 

 elaci nes saludables ent e l s estudiantes. 

Conflicto cognitivo 
1. ¿P   qué es im   tante  a tici a  en actividades  sicas   de   tivas fue a del h  a i  esc la ,   

cóm   uede est  influi  en tu bienesta   e s nal? 

2. Si sabes que en tu c munidad existen es aci s      g amas de   tiv s accesibles, ¿    qué c ees 

que tan   c s estudiantes l s utilizan  egula mente? 

3. ¿Cóm  afecta la actitud individualista   c m etitiva dent   de un equi     g u   de   tiv  a la 

dinámica de t abaj    al  esultad  final? 

4. ¿Qué  a el juega el  es et  hacia las dife encias sex  gené icas, étnicas   cultu ales en la c eación 

de un ambiente de   tiv  inclusiv    c   e ativ ? 

5. ¿De qué mane a las actividades  sicas    ec eativas  ueden a uda te a ex  esa  tus em ci nes   

f  talece  tus  elaci nes inte  e s nales? 
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SESIÓN 1: ¿Que son las capacidades Físicas? 

ACTIVIDAD 1: Bienvenida 
Pa a inicia   uedes an ta  l s c ite i s de 

evaluación   l s acue d s  a a una sana 

c nvivencia en las sesi nes de clase establecid s 

junt  c n el d cente,  a a tene l    esente en el desa   ll  d e  

l a  s e c u e n c i a     uedas desa   lla  tus c n cimient s, 

habilidades, actitudes   val  es a t avés de las actividades 

de   tivas    ec eativas.  

ACTIVIDAD 2: EVALUACION 

DIAGNOSTICA 
Val  ación diagn stica Antes de c n ce  a nivel 

gene al las   uebas de las ca acidades  sicas, 

sistemas ene gétic s, las   uebas de ca acidades  sicas   

desa   ll  de las ca acidades  sica; Te invitam s a uni  c n una 

línea c n el c nce t  el  á  af  que c eas sea su significad : 

Conceptos  Significados  

Capacidades físicas 

 

 

 

 

 

Numero de 

s n una se ie de   uebas que n s van a 

  sibilita  medi    c n ce  la c ndición 

 sica de nuest  s alumn s de una f  ma 

 bjetiva. 

 

s n inst ument s  a a   ne  a   ueba   

de manifiest  dete minadas 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: Aula 

-Tiempo de 

actividad: 40 

minutos. 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: Aula 

-Tiempo de 

actividad: 10 

minutos. 



  

 
 

31 

 

capacidades físicas 

 

 

 

 

pruebas de 

 valoración física 

 

 

 

 

 

Objetivo pruebas de  

valoración física 

 

 

ca acte ísticas   cualidades de un 

individu , en  elación c n  t  s. 

 

s n   uebas  a a sabe  cuánt  cuesta mi 

mate ial  a a  ealiza  las actividades 

 sicas. 

 

Cuand  la sensación de cal   es bastante 

fue te; la  es i ación se ve dificultada   

falta el alient ,   el  itm  de l s latid s del 

c  azón es elevad . Ejem l s de actividad 

vig   sa s n el baile  á id , de   tes 

(natación, bal ncest , v leib l, etc.) a un 

nivel avanzad , etc. 

 

20  

 

S n el c njunt  de element s que 

c m  nen la c ndición  sica.  

 

11 

 

SESIÓN 2: Conceptos de las 
capacidades Físicas 

ACTIVIDAD 1: “Conociendo 

capacidades físicas y las pruebas 

de capacidades físicas” 
 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: en el 

salón de 

clases.  

-Tiempo de 

actividad: 20 

minutos. 
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Lee c n atención l s siguientes text s   ve l s vide s que se te   esentan a c ntinuación: 

Las ca acidades  sicas del se  human  s n el c njunt  de element s que c m  nen la c ndición 

 sica   que inte vienen en ma      en men   g ad , a la h  a de   ne  en   áctica nuest as 

habilidades m t ices. Es deci , s n las c ndici nes inte nas que cada   ganism    see  a a  ealiza  

actividades  sicas,   que  ueden mej  a se     medi  del ent enamient    la   e a ación. 

• N s  efe im s a ca acidades c m  la La Flex  elasticidad (flexibilidad), la fue za, la 

 esistencia, la vel cidad, el equilib i , la sinc  nización, ent e  t as. 

A  esa  de que las ca acidades  sicas de un   ganism     vienen de su genética, much  de su 

ejecución tend á que ve  

c n la   áctica   c n el 

estad   sic , que es la 

c ndición gene al de 

  e a ación  a a el 

eje cici   sic  que un 

  ganism  dete minad  

  see. 

Así, una  e s na c n tendencia genética a una baja  esistencia   d ía ent ena se   s b e  ne se a 

las limitantes c n que ha nacid ,  a que su   ganism   es  nde a la   áctica. 

2.- CLASIFICACIÓN DE LAS CAPACIDADES FÍSICAS.  

Las ca acidades  sicas se clasifican en d s ti  s: c ndici nales   c   dinativas, las cuales a 

c ntinuación ve em s     se a ad . 

Capacidades físicas condicionales 
P   su  a te, las ca acidades  sicas c ndici nales de enden de la eficiencia ene gética 

del metab lism ,   sea, de la ca acidad del cue    de s stene  el esfue z  f ente al c nsum  de 

la ene gía dis  nible, de m d  que n  im lican acci nes ni c ndici namient s c nscientes, sin  

más bien cie tas ca acidades  asivas. S n ejem l  de estas ca acidades  sicas las siguientes:  

https://concepto.de/metabolismo/
https://concepto.de/energia/
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• La Flex  

elasticidad. 

(flexibilidad) 

• La fue za. 

• La  esistencia 

• La vel cidad 

• La dest eza 

 

 

Capacidades físicas coordinativas. 
 

Se t ata de aquellas que de enden 

  inci almente del c nt  l del sistema 

ne vi s  cent al s b e la musculatu a, 

 a que su ejecución de ende de 

est uctu as  e ce tivas   analíticas 

im licadas en el m vimient  mism . 

P   esa  azón, su ejecución es 

c nsciente   la  e etición  uede 

sim lemente c nduci  a fija  l s 

m vimient s  eque id s tal   c m  se 

l s desea. Ejem l s de ca acidades 

 sicas c   dinativas s n: 

• El equilib i . 

• La c   dinación. 

• El  itm   

• La   ientación. 

https://concepto.de/fuerza/
https://concepto.de/resistencia/
https://concepto.de/destreza/
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• La  eacción. 

• La ada tación 

 

 

Definición y división 

de las capacidades 

físicas: 

https://www.youtube.com/watch?v=EjRb_hT9BWE 

 

 

La evaluación de la c ndición  sica se basa en un c njunt  de   uebas em leadas  a a medi  el 

 endimient   sic  de nuest  s alumn s. Estas   uebas, 

las cuales n s  e miten val  a  el estad  de f  ma de l s 

alumn s, deben  f ece n s una inf  mación  bjetiva, 

fiable   válida que n s se vi á de base  a a  lanifica  

c   ectamente l s  bjetiv s  e seguid s.  

Pa a   de  a  ende      actica  cualquie  actividad 

 sic -de   tiva se  equie e un cie t  nivel de c ndición 

 sica  , su desa   ll ,  esulta  ues mu  im   tante. Sin 

emba g , tam  c  debem s c ncede  t d  el val   de 

la evaluación a este as ect     que deja íam s bastante 

  b e el ve dade   sentid  de este c nce t . 

  P dem s habla  de d s ti  s de c ndición  sica: 

• Gene al: Es la que d ta al sujet  del g ad  de eficacia necesa i   a a desem eña  una 

actividad c tidiana,  a sea    fesi nal, de  ci    de  elación. 

• Es ecífica: Es la c ndición  sica necesa ia  a a una   áctica de   tiva c m etitiva; es 

 a ticula   a a cada ti   de de   te    equie e de un ent enamient  c ntinuad    

 e fectamente  lanificad . 

Pa a estima  la c ndición  sica utilizam s las   uebas de valoración física, que s n una se ie de 

  uebas que n s van a   sibilita  medi    c n ce  la c ndición  sica de nuest  s alumn s de una 

https://www.youtube.com/watch?v=EjRb_hT9BWE
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f  ma  bjetiva. S n inst ument s  a a   ne  a   ueba   de manifiest  dete minadas ca acte ísticas 

  cualidades de un individu , en  elación c n  t  s. 

    Estas   uebas las   dem s enc nt a  en d s c ntext s: 

1º.     En el rendimiento deportivo se utilizan  a a c n ce  el estad  de l s de   tistas en un 

m ment  dete minad . 

2º.     En el ámbito educativo se utilizan en la evaluación inicial  a a dete mina  el nivel de  a tida 

de l s alumn s/as   en la evaluación final  a a c m   ba  si se han l g ad  las intenci nes 

educativas. 

 

Características de las pruebas. 
 

    Ent e las ca acte ísticas más im   tantes que debe cum li  una   ueba destacan: 

• Validez: que mida exactamente l  que se   etende medi . 
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• Fiabilidad: es la   ecisión c n la que se  btienen l s  esultad s, de mane a que cuand  l  

a licam s d s   más veces a un mism  individu  en ci cunstancias simila es  btenem s 

 esultad s anál g s. 

• Objetividad: Si se a lica la misma   ueba a un g u       dife entes examinad  es sus 

 esultad s debe ían se  idéntic s. 

• Disc iminabilidad: la   ueba debe situa  de una mane a cla a al alumn /a c n  es ect  a 

l s demás   c n  es ect  a un ba em . 

• Estanda ización: debe se  unif  me   c nt astad      una   blación g ande. 

• Facilidad: su a licación n  debe se  c m licada n   eque i  excesiv  tiem  . 

• Adecuación: también debe ada ta se a las ca acte ísticas de l s sujet s a l s que se a lica. 

    Del mism  m d , siem  e que  ealicem s una   ueba hab á que tene    esente que  ueden 

   duci se e    es, debid s a causas: 

• Físicas: a a at  mal calib ad  

• Psic lógicas: distinta m tivación de l s alumn s. 

• Fisi lógicas: dife entes tem e atu as ambientales, estad  de salud, h  a en que ha c mid , 

calentamient . 

    P    t a  a te,  a a la   ganización   administ ación de las   uebas es necesa i  tene  en cuenta: 

• Antes: selección de las   uebas, c n cimient  de la   ueba, equi   e 

instalaci nes, inf  mación que ha  que da . 

• Du ante: segu idad en la ejecución, m tivación   dem st ación. 

• Des ués: adjudicación de  untuaci nes, inf  ma  al alumn , diseñ  

de fichas  e s nales. 

 

Razones para aplicar estas pruebas 
 

    Ent e las  az nes que ex lican la necesidad de a lica  estas   uebas destacan:  

• C n ce  la c ndición  sica de l s alumn s/as   así   de  califica les. 

• Pe miti  que el alumn  /a c n zca sus   sibilidades   sus limitaci nes. 
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• C ea , estimula    mantene  m tivaci nes en l s alumn s/as. 

• Pe miti  la  lanificación del t abaj  de f  ma fiable. 

• O ienta  la   áctica de   tiva   analiza  la eficacia de l s    g amas desa   llad s. 

• Sabe  qué á eas del    g ama necesitan se  mej  adas. 

• C ea  hábit s de vida saludables en l s alumn s. 

• D ta  de aut n mía al alumn /a. 

• Pe miti  ag u a  a l s alumn s     “niveles”. 

• Inf  ma  de l s    g es s de a  endizaje a l s  ad es de l s alumn s. 

• P  n stica      ienta  a l s alumn s hacia un ti   de actividad u  t a.  

 

 

ACTIVIDAD 2: Mapa 

conceptual de capacidades 

físicas y las pruebas de 

capacidades 
 

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

 

test o pruebas de 

las capacidades 

físicas: 

https://www.youtube.com/watch?v=sdgQZ5g3n4M  

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: en el 

salón de 

clases.  

-Tiempo de 

actividad: 15 

minutos. 

https://www.youtube.com/watch?v=sdgQZ5g3n4M
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MAPA CONCEPTUAL DE CAPACIDADES FÍSICAS Y LAS PRUEBAS DE CAPACIDADES 

INSTRUMENTO DE EVALUACION FORMATIVA DE COTEJO 1 

DATOS GENERALES 

Nombre del alumno(s) Situación de Aprendizaje: 

 

Producto:   Fecha 

Unidad de Aprendizaje Curricular:    Periodo:  

Nombre del docente: Firma del docente: 

VALOR DEL 

REACTIVO 

CARACTERISTICAS A CUMPLIR VALOR 

OBTENIDO 

CALIF. OBSERVAC

IONES Y/O 

SUGERENC

IAS DE 

MEJORA 

SI NO 

10 1-Parte de un concepto central la elaboración del mapa.     

10 2-El mapa contiene el nombre del tema.     

10 3- Presenta una jerarquización las ideas presentadas.     

10 4-Presenta conceptos, palabras de enlace y/o 

proposiciones. 

    

10 5-Contienen los ideas o conceptos principales del tema.     

10 6-Se establece la relación entre los conceptos.     

10 7-La selección de los conceptos han sido elaboradas 

adecuadamente. 

    

10 8-Los conceptos están en recuadros/nubes/óvalos.     

10 9-El diseño del mapa impacta visualmente.     

10 10-Sintetiza adecuadamente el tema propuesto     

100 Total      
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ACTIVIDAD 3: Calculando mi 

índice de masa corporal.  
 

Lean el c nce t  del IMC   sus inst ucci nes 

 a a lleva l  a la   áctica, es necesa i  que a liques l s  as s 

adecuadamente  a a  btene  l s mej  es  esultad s. 

El Índice de Masa C     al (IMC) es el  esultad  de la  elación 

ent e tu  es    tu estatu a, es un  de l s mét d s más 

utilizad s     áctic s  a a identifica  el g ad  de  iesg  

as ciad  c n la  besidad. Tu salud es una  azón de  es , ¡te invitam s a calcula  el tu  ! 

Material necesario:  

• Báscula.  

• Cinta mét ica.  

• H jas blancas   lib eta. 

• La ice     lá iz. 

Nota: En el cas  que n  tengas a la man  est s mate iales se t abaja c n la talla   el  es  más actual 

de la última vez que ha a hech  una val  ación médica. 

La actividad se  ealiza á de mane a individual. 

Instrucciones: 

Para tener tu peso. 

• Encende  la báscula es e a  que este en 

ce     subi se a la báscula, mantene se 

s b e la báscula hasta que a a ezca su  es , 

an ta l  en la h ja   lib eta.  

 

 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo: 15 

minutos. 

-Materiales: 

báscula y 

metro 
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Para tener tu talla o altura. 

• Pega  la cinta en la  a ed de mane a ve tical, l  siguiente es tene  el lá iz   la ice   en la 

man ,  a a se de es aldas  a a c n la es alda  ecta   si cuentas 

c n a uda  edi  que ma que   en la cinta l  que medi , si n  

cuentas c n la a uda  uedes ma ca  tú mism  la cinta   lueg  

an ta  tu talla en la h ja   lib eta.  

 

CON LOS DATOS OBTENIDOS: Calcula  el índice de masa c     al es sencill , 

  n s  e mite c n ce  l  que debem s hace   a a c   egi  nuest   

 

•    blema de ivad  de nuest    es  

en  elación c n nuest a estatu a. 

Basta c n dividi  nuest   PESO en kil s 

ent e nuest a TALLA en met  s al 

cuad ad .  
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 video de apoyo 

para para calcular 

I.M.C: 

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

Página para 

calcular I.M.C: 

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

Aplicación apoyo 

para calcular 

I.M.C: 

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

plendapps.bmicalc 

 

• C nf  me a tu  esultad   btenid  busca tu  ang  de índice de masa c     al   anótal  en 

el siguiente es aci . 

Tabla de datos del índice de masa corporal:   Nombre: 

 

Grupo: Grado: 

  PESO:                 
 

TALLA:       

I.M.C:                  Valoración 

 

 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=ARPfLufAjXQ
http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/calculaimc
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.splendapps.bmicalc
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.splendapps.bmicalc
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SESIÓN 3: Mi cuerpo y sus límites. 
 

 ACTIVIDAD 1: Test de Ruffier.  

 

Mate iales: C  n met   del celula ,  el j de man , 

Lá iz   la ice  , Celula . 

El d cente s licita   ime   les s licita lee  el significad  del “TEST 

DE RUFFIER”   las inst ucci nes de cóm   ealiza l :  

Una de las   uebas que n s  e mite c n ce  nuest a a titud  sica, 

es la del mét d  Ruffie  / Dicks n,   que   dem s medi  a t avés de la f ecuencia ca diaca ( uls ), 

que  uede se  t mada: c n nuest  s ded s índice   medi  en la a te ia ca ótida, l calizada en amb s 

lad s a la altu a del cuell ,   en la a te ia  adial, ubicada en la muñeca ca a   ste i  . Se utiliza la 

siguiente fó mula:  

 

 

PROCEDIMIENTO PARA DESARROLLAR LA FÓRMULA:  

» T1: Se t ma el  uls  cuand  se encuent e en  e  s , c n du ación de un minut  (es  ec mendable 

hace l      15 segund s   multi lica      cuat  ). T ma   egist   del núme   de  ulsaci nes en 

 e  s .  

» T2: Realiza  una se ie de eje cici s  sic s 

du ante un minut ,     ejem l : t  ta , 

salta , c   e ,   cualquie  actividad  sica 

du ante un minut  c ntinu .  

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 10 

minutos. 
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» Des ués del eje cici , an ta  el núme   de  ulsaci nes (es  ec mendable hace l      15 

segund s   multi lica      cuat  ).  

» Hace   ausa de  e  s      un minut .  

» T3: Se hace una nueva t ma de  ulsaci nes (es  ec mendable hace l      15 segund s   

multi lica      cuat  ), an ta  el  esultad .  

» Utiliza  la fó mula de Ruffie  / Dicks n  a a suma  las t es muest as: al núme   t tal de las t es 

t mas, se le  esta 200,   dividi l  ent e diez. De esta mane a se  btiene el  esultad .  

(P1+P2+P3)-200/10 = tu  es uesta ca diaca al esfue z .  

Des ués de c n ce  la fó mula   el    cedimient   a a desa   lla  “TEST DE RUFFIER”, debe ás 

 egist a  l s dat s de este eje cici   a a sabe  cuál es tu f ecuencia ca diaca, en la siguiente tabla: 

Diagnóstico Aplicación de datos Resultado 

T 1             Pulsaciones  

 

(  + T2 + T3 - 200) =  

             10  

 

T 1  

T 2            Pulsaciones  

 

(  +   + T3 - 200) =  

             10  

 

 

T 2 

T 3             Pulsaciones  

 

(  +       +       - 200) =  

             10  

 

T 3    

Resultad  final de  ulsaci nes:  
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Videos apoyo para la 

prueba de RUFFIER:   

htt s://  utu.be/9dsEV6ws4H4 

 

 

Tabla comparativa:                                                                       

 

Donde: 

N: Nivel 

V: Vuelta 

Bizley et all (2010). 

HOMBRES   MUJERES 

Edad P  medi  P   debaj  del 

   medi  

Edad P  medi  P   debaj  del    medi  

14 - 16 N7 V1 N7 V6 14 - 16 N6 V1 N5 V1 

17 - 20 N7 V6 N7 V3 17 - 20 N6 V8 N5 V2 

21 - 30 N7 V8 N7 V5 21 - 30 N6 V6 N5 V1 

31 - 40 N7 V7 N7 V4 31 - 40 N6 V3 N4 V6 

41 - 50 N7 V9 N7 V2 41 - 50 N6 V5 N4 V2 

https://youtu.be/9dsEV6ws4H4
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ACTIVIDAD 2: TESTS DE VALORACIÓN DE LA FUERZA  
 

El d cente ex lica la f  ma de  ealiza  la P ueba de val  ación de la 

fue za: Esta   ueba tiene c m      ósit  c n ce  la fue za que 

  see el evaluad  de acue d  c n el tiem   esti ulad . 

Inst ucci nes  a a la  ealización de la   ueba de (laga tijas en 30 

segund s): 

1. C l cad  b ca abaj ), c n l s  ies   man s a   ad s s b e 

el suel , el t  nc   ect    las man s se a adas una distancia 

simila  a la anchu a de h mb  s, debe em s  ealiza  el ma    núme   de flexi nes-

extensi nes de b az s. 

2. En cada  e etición se extende án l s b az s   se flexi na án hasta que l s c d s estén a la 

misma altu a que la es alda. 

3. C ntabiliza em s cada  e etición  ealizada 

de f  ma c   ecta, n  c ntand  las medias 

flexi nes en el tiem    equisitad . 

Va iantes: inc ementa  el tiem   de  ealización de 

la   ueba,   ( uede  ealiza  Test de lanzamient  

 es    Test de lanzamient  de balón Medicinal). 

 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo: 20 

minutos. 

-Materiales: 

colchonetas 
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Test del t en su e i   htt s://www.  utube.c m/watch?v=IPTmXmqFiZI 

 

 

Tabla de  esultad  del Flexión de b az s en el suel  (laga tijas en 1 minut ): 

Tabla de clasificación: 

Valoración 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. 

Rellena  Tabla de an tación de la val  ación de las   uebas de las ca acidades  sicas que se 

encuent a al final de la sesión 5. 

 

Test De Fue za 

Abd minal De 30 

Segund s  

htt s://www.  utube.c m/watch?v=clqX 5M-sK0  

Valoración de la 

Condición Física 👨🏼‍🏫 
Test de Salto 

Horizontal ☑️ 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=az b  2EPbw 

 

https://www.youtube.com/watch?v=IPTmXmqFiZI
https://www.youtube.com/watch?v=clqXp5M-sK0
https://www.youtube.com/watch?v=azobry2EPbw
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ACTIVIDAD 3: TESTS DE 

VALORACIÓN DE LA VELOCIDAD. 
 

El d cente ex lica la f  ma de  ealiza  la valoración 

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

Objetivo: Si ve  a a medi  la vel cidad del estudiante. C nsiste en 

 ec   e  una  equeña distancia de 5 met  s 10 veces. Du ante t da la 

  ueba, el ejecutante debe t as asa  c m letamente la línea c n 

amb s  ies. 

 

Test de velocidad 

10x5 

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

 

Instrucciones: 

• En una su e ficie  lana, ma ca em s d s líneas 
 a alelas a 5m de distancia una de la  t a   c n 
un s má genes exte i  es de 5m.  
 

• Al  í  la señal de salida, debe em s  ealiza  un 
s  int (máxima vel cidad)  a a t as asa  c n l s 
2  ies, las líneas dibujadas a 5m de distancia.  
 

• Cada línea debe á t as asa se 5 veces.  
 

• Cuand , en el últim  des lazamient , t as asem s la línea 
de salida, se  a a á el c  nómet  . 
 

Sugerencias: 

-Área de trabajo: 

patio 

pedagógico 

-Tiempo: 20 

minutos. 
-Materiales: cinta 

métrica, tiza y 

cronometro 

https://www.youtube.com/watch?v=CB_yh5TcjaE
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• En esta   ueba se invalida un intent  cuand  el ejecutante n   ealiza el  ec   id  c m  se 
muest a en la imagen   cuand  n  se ejecuta c m letamente. 

Rellena  Tabla de an tación de la val  ación de las   uebas de las ca acidades  sicas que se 

encuent a al final de la sesión 5. 

Vide  de suge encia  a a la val  ación de la vel cidad: 

 

TEST DE ILLINOIS 

/test de agilidad 

(tutorial) 

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

Tutorial prueba 

velocidad gestual 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=aH3PhAxf4aY 

 

 

SESIÓN 4: Que tan resistente y flexible soy. 
 

ACTIVIDAD 1: Calentamiento: 
 

El doc nt   xplica  l obj tivo del calentamiento y 

  qui    la realización: 

El docente explica el objetivo: El calentamiento en la actividad 
física es el conjunto de movimientos suaves realizados en 
repeticiones y previas a la actividad física, estas ayudan a la 
preparación psicológica y física de una persona antes de realizar 
movimientos de moderada o de alta intensidad, además, favorece 
la elasticidad muscular y lubricación articular previniendo alguna 
lesión. 
 Luego solicita la práctica de: 

• 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). 

• Ejercicios de movilidad articular. 

Sugerencias: 

-Área de trabajo: 

patio 

pedagógico 

-Tiempo: 5 

minutos. 

-Materiales: cinta 

métrica, tiza y 

cronometro 

https://www.youtube.com/watch?v=CPslNLPhADU
https://www.youtube.com/watch?v=aH3PhAxf4aY
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• Ejercicios de desplazamiento. 
 

 

 

video de apoyo 5 Mejores 

Ejercicios para Calentamiento 

General con Guillermo Andreu 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=5ZxKsujLvgg    

 

https://www.youtube.com/watch?v=5ZxKsujLvgg
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ACTIVIDAD 2:  TESTS DE 

VALORACIÓN DE LA RESISTENCIA 

por medio del “yo-yo” test 
 

El d cente P esenta el  bjetiv    la f  ma de elab  a  la   ueba 

de val  ación de la  esistencia     medi   ealización de El “Y -Y ” 

Test: 

 Objetivo: C ead      el Jens Bangsb  en Dinama ca, el   -   test 

ha    bad  se  una de las   uebas indi ectas más fiables en t d  el mund . Su  bjetiv  es mu  cla  : 

medi  el c nsum  máxim  de  xígen  de f  ma    g esiva 

(aumenta su dificultad en el tiem  )   máxima (te mina cuand  

el atleta  a n   uede c ntinua  c n la   ueba). 

 

Instrucciones: 

La   ueba c nsiste en  ealiza  ca  e as de ida   vuelta s b e un t am  de 20 met  s, a una vel cidad 

que aumenta    g esivamente, hasta alcanza  el ag tamient . Est s 20 met  s suelen esta  

dema cad s     d s líneas  ectas    a alelas que l s de   tistas deben t ca  al m ment  de 

escucha  la señal s n  a. 

Efectivamente, una de las ca acte ísticas del   -   test es el em le  de una cinta que emite una 

se ie de “bi s” a inte val s  egula es, ma cand  el  itm  de la ca  e a. A medida que la ca  e a se 

vuelve más  á ida   ag biante, l s de   tistas c mienzan a deja  la   ueba.  

Sugerencias: 

-Área de trabajo: 

patio 

pedagógico 

-Tiempo: 15 

minutos. 
-Materiales: cinta 

métrica, tiza, 

cronometro y 

conos 
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Rellenar Tabla de anotación de la valoración de las pruebas de las capacidades físicas que se 

encuentra al final de la sesión 5. 

El yo-yo test tiene 3 variantes: 

1) Y -   de  esistencia: cu a finalidad es dete mina  el c nsum  máxim  

de  xígen . 

2) Y -   de  esistencia inte mitente: cu a finalidad es medi  la ca acidad 

de  esistencia inte mitente. 

3) Y -   de  ecu e ación inte mitente: cu a finalidad es medi  la ca acidad 

de  ecu e ación ante esfue z s inte mitentes    g esiv s. A su vez, la 

  ueba dis  ne de 2 niveles de dificultad. El   ime  nivel,  ec mendad  

 a a   inci iantes, c mienza a 8 km/h, l  que equivale a deci  que se dis  ne de 9 segund s  a a 

cub i  l s   ime  s 20 met  s. Si un de   tista llega a nivel 16   17,  uede inicia  la   óxima   ueba 

desde nivel 2, d nde la vel cidad de inici  es su e i   a l s 11 km/h.El   -   test ha dem st ad  su 

efectividad s b e t d  en el cam   de l s de   tes de c njunt , g acias a su ca ácte  de 

es ecificidad. P   tal m tiv , en actividades tales c m  handball, v leib l   basquetb l, el   -   test 

se vuelve un inst ument  de evaluación sumamente eficaz,   de ma    g ad  de c   elación a  t as 

  uebas individuales. 

 

YOYO TEST - ¡EXPLICACIÓN 

DESDE CERO!:  

https://www.youtube.com/watch?v=6p4Y4

mxePFA  

Aplicación del test de yo-yo https://play.google.com/store/apps/details?i

d=rudy.android.yoyo&hl=es_PA 

AUDIO Y PLANILLA DE YOYO 
TEST 

https://www.youtube.com/watch?v=44Od78

CnL8A  

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 

valoración de la elasticidad 

mediante Test de krauss-

weber  
  

El d cente Ex  ne el  bjetiv    la f  ma de ejecuta  la P ueba 

de val  ación de la flex -elasticidad mediante Test de k auss-

webe ,  a a lueg  s licita  su  ealización: 

• Elab  ad  en 1960, si ve  a a evalua  la flexibilidad en el m vimient  flexión de t  nc  

desde la   sición de  ie c n  ie nas juntas   extendidas. 

• Mide la am litud del m vimient  en té min  de 

centímet  , se dife encia de la ante i    uest  que es 

t mad  desde   sición de  ie en luga  de la de sentad . 

También mide la flexibilidad en centímet  s.  

• Rellena  Tabla de an tación de la val  ación de l s test de 

las ca acidades  sicas que se encuent a al final de la 

sesión 5. 

 

  

 

Test de Flexibilidad de KRAUSS Y 

WEBER / EDAF Jaime Pavez 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=c9sBDhLgAmI 

 

Sugerencias: 

-Área de trabajo: 

patio 

pedagógico 

-Tiempo: 5 

minutos. 

-Materiales: cinta 

métrica, tiza, 

cronometro y 

conos 

https://www.youtube.com/watch?v=c9sBDhLgAmI
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ACTIVIDAD 4: TEST DE TORSIÓN DEL TORSO 
 

El d cente Ex  ne el  bjetiv    la f  ma de 

elab  a  del TEST DE TORSIÓN DEL TORSO,  a a lueg  s licita  su 

elab  ación: 

• N s si ve  a a val  a  la flexibilidad     tación de la 

cintu a. Se c mienza desde un Angul  de 45° e i    tand  

la cintu a hasta alcanza  el Angul  que aguanten las 

a ticulaci nes 190° es excelente. 

• Es im   tante mantene  la   sición de 

 ie  a ad  fi me   s l    ta  la cintu a 

n  l s  ies. 

• Selecci na  la mej   ma ca de t es 

intent s.  

 
 

 

ACTIVIDAD 5: FLEXO-ELASTICIDAD PROFUNDA DEL 

CUERPO. 
El d cente Ex  ne el  bjetiv    la f  ma de 

 ealiza  la   ueba Flex  elasticidad    funda del 

cue     a a lueg  s licita  su  ealización: 

El objetivo: de esta   ueba es medi  tu g ad  de flexibilidad 

del cue   .  

Inst ucci nes:  

Sugerencias: 

-Área de trabajo: 

patio 

pedagógico 

-Tiempo: 5 

minutos. 
-Materiales: cinta 

métrica, tiza, 

cronometro y 

conos 

Sugerencias: 

-Área de trabajo: 

patio 

pedagógico 

-Tiempo: 5 

minutos. 
-Materiales: cinta 

métrica, tiza, 

cronometro y 

conos 
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• Pa a ell , debes c l ca te en cuclillas s b e las ma cas 

señaladas, c m  indica la figu a,    asa  las man s     ent e 

las  ie nas   ent e amb s  ies, intentand  desliza las l  más 

lej s   sible     encima de la  egla.  

•  C nta á la ma ca alcanzada c n el ded  medi  de las d s 

man s de f  ma simultánea   simét ica.   

ACTIVIDAD 6: Test de Split lateral 
El d cente Ex  ne el  bjetiv    la f  ma de efectua  

la   ueba Test de S lit late al  a a lueg  s licita  su ejecución: 

• El  bjetiv  de esta   ueba es medi  tu 

g ad  de flexibilidad del cue   . 

• Pa a desa   lla  la   ueba busca d nde senta te   

a   a  tu es alda en una su e ficie  uede se  en una 

 a ed   ste i  mente debes ab i  las  ie nas 

late almente hasta tu Maxima t ma em s la medida en centímet  s.   
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Tabla de anotación de la valoración de las pruebas de las capacidades físicas: 

Valoración de fuerza 

Nombre:  

Sexo:   

Edad:  

TESTS DE VALORACIÓN DE LA FUERZA DEL TREN SUPERIOR 

Repeticiones realizadas:  Val  ación 

de acue d  

c n la tabla: 

 

TESTS DE VALORACIÓN DE LA VELOCIDAD 

1. PRUEBA DE 10 X 5m. 

1er INTENTO  TIEMPO 

 

                                                                                                                         

Segund s 

2do INTENTO  TIEMPO                                            Segund s 

TESTS DE VALORACIÓN DE LA RESISTENCIA 
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YOYO TEST 

 

Nivel  distancia Tiem   bee s vel cidad 

     

TESTS DE VALORACIÓN DE LA FLEXO-ELASTICIDAD(FLEXIBILIDAD) 

TEST DE KRAUSS-WEBER 

PRIMER INTENTO  SEGUNDO INTENTO TERCER 

INTENTO 

MEJOR RESULTADO 

 

 

   

TEST DE TORSIÓN DEL TORSO. 
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PRIMER INTENTO  SEGUNDO INTENTO TERCER 

INTENTO 

MEJOR RESULTADO 

 

 

   

FLEXO ELASTICIDAD PROFUNDA DEL CUERPO. 

PRIMER INTENTO  SEGUNDO INTENTO TERCER 

INTENTO 

MEJOR RESULTADO 

 

 

   

 Test de Split lateral. 

 

PRIMER INTENTO  SEGUNDO INTENTO TERCER 

INTENTO 

MEJOR RESULTADO 
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ACTIVIDAD 7:  realizar un manual o tutorial de la valoración de las 

capacidades física.  
 

El doc n   s licita  ealiza  un manual   tut  ial de la val  ación de las ca acidades 

 sicas, t mand  c m   efe encia l  t abajad  en las clases ante i  es, que se 

entregara en la sesión 7. 

Apoyarse de los siguientes ejemplos: 

 Ejemplo de manual de valoración de capacidades físicas: 

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

28561140/28561140#3  

Ejemplos de tutoriales de valoración de capacidades físicas: 

 

¿Cómo EVALUAR las 

CUALIDADES FÍSICAS BÁSICAS 

por medio de PRUEBA sencillos 

de realizar? - EXPLICACIÓN 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=cK_Q  -1TWs  

 

Test de capacidades: Fuerza, 

Resistencia, Flexibilidad y 

velocidad. 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=duAgaeqz AY  

 

 

https://es.slideshare.net/slideshow/manual-para-evaluadores-de-capacidad-funcional-28561140/28561140#3
https://es.slideshare.net/slideshow/manual-para-evaluadores-de-capacidad-funcional-28561140/28561140#3
https://www.youtube.com/watch?v=cK_Qpr-1TWs
https://www.youtube.com/watch?v=duAgaeqzpAY
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SESIÓN 5: Derechos, Hábitos y Vínculos Saludables 

ACTIVIDAD 1: lluvia de ideas de Promoción de la Salud y Bienestar 

Integral a través de la Actividad Física y 

deportiva. 
“lluvia de ideas de: "P  m ción de la Salud   Bienesta  Integ al a 

t avés de la Actividad Física   deportivas: De ech s, Hábit s   

Víncul s Saludables". 

1. Int  ducción al Tema 

• P esenta b evemente el tema: "P  m ción de la Salud   

Bienesta  Integ al a t avés de la Actividad Física   

De   tiva". 

• Ex lica que el  bjetiv  es gene a  ideas s b e cóm  integ a  la  a tici ación en actividades 

 sicas, hábit s saludables,   víncul s em ci nales en la vida de l s estudiantes. 

2. Gene ación de Ideas 

• División en Subtemas: 

• De ech  a  a tici a  en actividades físicas   de   tivas. 

• F ment  de hábit s saludables a t avés de la actividad física.  

• F  talecimient  del bienesta  integ al mediante actividades  ec eativas.  

• Dinámica: Pide a l s  a tici antes que c m a tan ideas  a a cada subtema. An ta t das 

las ideas sin juzga las. 

3. O ganización   P i  ización 

• Ag u a ideas simila es    e mite que l s 

 a tici antes v ten     las más  elevantes. 

• Selecci na las ideas más v tadas  a a enf ca se en 

ellas. 

Sugerencias: 

-Área de trabajo: 

aula. 

-Tiempo: 25 

minutos. 

-Materiales: 

marcadores, 

cartulina y cinta 

con pegamento 
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4. Cie  e 

• Resume las ideas selecci nadas   discute b evemente cóm    d ían im lementa se.  

 

ACTIVIDAD 2: “Debate 

guiado”: la importancia de 

adoptar el hábito de la 

actividad física ayuda a la 

cooperación, el respeto, el trabajo en 

equipo y el desarrollo armónico de su 

personalidad. 

  
El d cente A lica la técnica diál g -discusión menci nando el tema a discuti :  la im   tancia de 

ad  ta  el hábit  de la actividad  sica a uda a la c   e ación, el  es et , el t abaj  en equi     el 

desa   ll  a mónic  de su  e s nalidad: 

• Menci na  el tema a discuti :  la im   tancia de ad  ta  el hábit  de la actividad física 

a uda a la c   e ación, el  es et , el t abaj  en equi     el desa   ll  a mónic  de su 

 e s nalidad. 

• Realiza  un debate: la importancia de adoptar el hábito de la actividad física ayuda a la 

cooperación, el respeto, el trabajo en equipo y el 

desarrollo armónico de su personalidad. 

Dividi  al g u   en 2 subg u  s:  

• Subg u   1: da á  unt s a fav   del tema.  

• Subg u   2: da á  unt s en c nt a del tema. 

a) Establece   eglas de  a tici ación c n la 

 a tici ación del g u  : 

Sugerencias: 

-Área de trabajo: 

aula. 

-Tiempo: 25 

minutos. 
-Materiales: 

marcadores, 

cartulina y cinta 

con pegamento 
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•Se  b eve   c nc et  al habla . 

•N  subestima  al  t  . 

•Evita  l s g it s. 

•Ac m aña  las c íticas c n     uestas. 

•N  sali  del tema  lantead . 

Ab i  la discusión  ec  dand  el tema a discuti :  la im   tancia de ad  ta  el hábit  de la actividad 

física a uda a la c   e ación, el  es et , el t abaj  en equi     el desa   ll  a mónic  de su 

 e s nalidad. 

SESIÓN 6: Yo Desarrollo Mis Capacidades Físicas y 
Evaluación Sumativa I 
 

ACTIVIDAD 1: Exposición y Revisión del manual o 

tutorial del Desarrollo De Las Capacidades Físicas.  

 

El d cente indica que cada un  de l s equi  s f  mad s 

debe án   esenta  su mate ial elab  ad , el d cente se á el 

m de ad     da á el   den de qui  s a ex  ne , al final se 

 ealiza án una lluvia de ideas   el d cente  ef  za á l s 

c n cimient s. 

C n base a l  diseñad    ex uest , debe á llena  el 

siguiente inst ument  de evaluación. 

Sugerencias: 

 

-Área de trabajo: 

aula. 

-Tiempo:  25 

minutos. 
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COBATAB 

Educación que 

genera cambio.  

INSTRUMENTO DE EVALUACION   SUMATIVA EL MANUAL 

O TUTORIAL. 

 DATOS GENERALES  

Nombre del 

alumno(s) 

 Situación de aprendizaje: 

Producto:   MANUAL O TUTORIAL. Fecha 

UAC:    Actividades físicas y deportivas I Periodo:  

Nombre del 

docente 

 Firma del docente 

Criterio Excelente (4) Bueno (3) Aceptable (2) Necesita 

mejorar (1) 

Está 

diseñado 

conforme a 

lo solicitado  

Se entrega 
exactamente lo que 
se solicitó, posee 
calidad en su entrega 
y limpieza  

Se entrega lo 
que se solicitó, 
pero se le añade 
alguna variación  

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

Se entrega algo 
totalmente 
distinto a lo que 
se solicitó  

Contiene 

información 

de 

relevancia 

para el tema 

solicitado  

La información que 
contiene es de alta 
relevancia, posee 
calidad, limpieza y 
todo su contenido  

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

La información 
tiene cierto 
sentido, pero no 
posee 
características para 
su uso en edades 
preescolares  

La información 
parece ajena a lo 
que se ha 
solicitado, 
posee simpleza 
y carece de 
calidad  

Se dirige al 

propósito 

planeado  

La finalidad del 
manual es clara con 
solo verlo  

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

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

Pareciera que el 
manual no tiene 
finalidad alguna  
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Hace uso de 

las 

característic

as de 

elaboración  

Posee todas las 
características del 
formato de 
elaboración de las 
actividades y técnicas  

Posee el mayor 
número de 
características  

Posee algunas 
características, 
aunque no todas  

No posee 
ninguna o posee 
muy pocas 
características 
en cuanto al 
formato de las 
actividades y 
técnicas  

Entrega en 

tiempo y 

forma  

El manual se entregó 
a tiempo y posee 
calidad en su 
entrega, diseño y 
contenido  

El manual no se 
entregó a 
tiempo, sin 
embargo, es un 
trabajo 
adecuado en su 
contenido y 
entrega  

El manual se 
entregó a tiempo, 
pero carece en su 
totalidad de calidad  

El manual no se 
entregó a 
tiempo y carece 
de calidad en su 
total entrega  

CALIFICACIÓ

N  

Máximo 20 

puntos 

 

 

 

    

 

 

ACTIVIDAD 2: Revisión portafolios de actividades realizadas en el 

primer parcial. 
El d cente lleva a cab  la  evisión de l s    taf li s c   es  ndientes al   ime   a cial, c n el 

 bjetiv  de val  a  la  a tici ación, el cum limient ,   el desa   ll  integ al del estudiantad  

du ante las sesi nes   ácticas. Este análisis  e mite identifica  f  talezas, á eas de     tunidad   

evidencias de a  endizaje en  elación c n las c m etencias t abajadas. Se c ntem la tant  el 

desem eñ  técnic  c m  la  eflexión s b e el t abaj  en equi  , la t ma de decisi nes   la actitud 

du ante las actividades. 

 

 

Sugerencias: 

 

-Área de trabajo: 

aula. 

-Tiempo: 50 

minutos. 
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MARCAR SI/NO CUMPLIO CON LAS ACTIVIDADES 

Actividades SI NO 

Mapa conceptual de las 

capacidades físicas, sus 

pruebas y desarrollo                           

  

Tabla de datos del índice 

de masa corporal                                                                         

  

TEST DE RUFFIER.                                                                                                                        

Tabla de la valoración de 

las capacidades físicas: 

fuerza, velocidad,  

  

flexo-elasticidad y 

resistencia.                                                                                                 

  

Manual o tutorial de la 

valoración de las 

capacidades físicas 
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Situación  idáctica 2: 

"Habilidades en Acción: Construyendo 
Bienestar a través de la actividad física 
y el Deporte". 
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Situación de Aprendizaje: 

"Habilidades en Acción: Construyendo Bienestar a 

través de la actividad física y el Deporte".  

Propósito de la situación 
Que las   l s estudiantes desa   llen   f  talezcan sus habilidades m t ices   s ci em ci nales 

mediante actividades  sicas   de   tivas,    m viend  así una ma    c nciencia c     al, así c m  

el  es et , la c   e ación, el t abaj  en equi     la c municación ase tiva, c nt ibu end  al 

bienesta  individual   c lectiv  en dive sas situaci nes de la vida c tidiana. 

Aprendizajes de trayectoria: 

Responsabilidad Social: Eje ce      mueve l s de ech s   val  es,      niend  s luci nes  a a 

c mbati  t da f  ma de desigualdad. 

Cuidado Físico Corporal: Inc     a hábit s saludables a t avés de actividades  sicas   de   tivas 

c m  una elección  a a su vida. 

Bienestar Emocional Afectivo: Establece víncul s inte  e s nales saludables mediante el 

c n cimient  de sus em ci nes c m   a a su bienesta    desa   ll  integ al. 

Progresiones: 
 

4. Desa   lla habilidades m t ices mediante las actividades  sicas   de   tivas  a a a    ia se de 

element s c m : el esquema, la imagen   la c nciencia c     al, que fav  ecen víncul s 

inte  e s nales saludables, en dive sas situaci nes de la vida c tidiana.  

5. Realiza actividades  sicas, de  ec eación   de   te  a a desa   lla  habilidades s ci em ci nales 

c m  la c   e ación, el  es et , el t abaj  en equi     la c municación ase tiva  a a    m ve  el 

bienesta  individual   c lectiv . 
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Problema del contexto 
 

En el  lantel, S  a   Ped   enf entan desa  s en las actividades  sicas debid  a su falta de 

aut c nfianza   habilidades s ciales. S  a evita  a tici a      mied  a se  juzgada, mient as que 

Ped     efie e actua  de mane a inde endiente, sin c lab  a  c n el g u  . Esta desunión gene a 

un ambiente c m etitiv    tens , afectand  tant  el  endimient  de   tiv  c m  la c hesión 

g u al. Las dificultades im iden que l s estudiantes desa   llen víncul s saludables   habilidades 

s ci em ci nales necesa ias  a a su bienesta  en la escuela. 

Conflicto cognitivo 
 

1. ¿P   qué c ees que es im   tante c lab  a  en equi   du ante las actividades  sicas, en luga  

de s l  enf ca te en tu     i  desem eñ ? 

2. ¿Cóm  afecta la mane a en que  e cibim s nuest   cue      el de l s demás en nuest a 

 a tici ación en actividades g u ales? 

3. ¿Qué c nsecuencias  uede tene  el n   es eta  las dife encias individuales en un equi  ? 

4. ¿Cóm    d ías mej  a  tu  endimient  si te a   a as más en tus c m añe  s du ante las 

actividades de   tivas? 

5. ¿De qué mane a c ees que las habilidades m t ices   s ci em ci nales están c nectadas  a a 

l g a  un mej   ambiente de c nvivencia en el g u  ?  
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SESIÓN 1: ¿Cómo trabajaremos? 
Inicio  

ACTIVIDAD 1: BIENVENIDA 
 

Pa a inicia   uedes an ta  l s c ite i s de 

evaluación   l s acue d s  a a una sana 

c nvivencia en las sesi nes de clase establecid s junt  c n el 

d cente,  a a tene l    esente en el desa   ll  d e  l a  

s e c u e n c i a     uedas desa   lla  tus c n cimient s, 

habilidades, actitudes   val  es a t avés de las actividades 

de   tivas    ec eativas.  

ACTIVIDAD 2: EVALUACION 

DIAGNOSTICA  
Val  ación diagn stica Antes de c n ce  a nivel 

gene al las ca acidades  sicas, sistemas 

ene gétic s, las   uebas de ca acidades  sicas   desa   ll  de las 

ca acidades  sica; Te invitam s a uni  c n una línea c n el c nce t  

el  á  af  que c eas sea su significad : 

Conceptos  Significados  

Actividad física 

 

 

 

cuand  aumenta la sensación de cal     se inicia una lige a 

sud  ación; el  itm  de la  es i ación   de l s latid s del 

c  azón se inc ementa,  e   aún n s  e mite habla . 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: Aula 

-Tiempo de 

actividad: 30 

minutos. 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: Aula 

-Tiempo de 

actividad: 20 

minutos. 
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El ejercicio físico 

 

 

 

 

Actividad física es  

de intensidad suave 

 

 

 

 

Actividad física es de 

 intensidad moderada 

 

 

 

Actividad es de 

intensidad vigorosa 

C m ,     ejem l ,  ase s  á id s,  ec   id s en 

bicicleta, bailes, natación, etc. 

 

 

cuand  al  ealiza la se siente una sensación de cal  , ha  

lige   aument  del  itm  de la  es i ación   del  itm  de 

l s latid s del c  azón. C m ,     ejem l ,  ase s suaves, 

ja dine ía, esti amient s, etc. 

 

Cuand  la sensación de cal   es bastante fue te; la 

 es i ación se ve dificultada   falta el alient ,   el  itm  de 

l s latid s del c  azón es elevad . Ejem l s de actividad 

vig   sa s n el baile  á id , de   tes (natación, 

bal ncest , v leib l, etc.) a un nivel avanzad , etc. 

 

Es cualquie  m vimient  v lunta i   ealizad  que    duce 

un gast  de ene gía adici nal al que nuest     ganism  

necesita  a a mantene  las funci nes vitales ( es i ación, 

ci culación de la sang e, etc.). 

 

 

Cuand  la actividad  sica se  lanifica, se   ganiza   se 

 e ite c n el  bjetiv  de mantene    mej  a  la f  ma 

 sica. 
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SESIÓN 2: ¿Que son las capacidades 
Físicas? 
 

ACTIVIDAD 1: “Conociendo 

las actividades físicas, los 

tipos y el desarrollo de 

capacidades físicas”  
 

El d cente m st a a la actividad a l s alumn s c n a uda de las siguientes Inst ucci nes:   

 Lee c n atención l s siguientes text s   ve l s vide s que se te   esentan a c ntinuación: 

 

Actividad física 

Introducción  

    En la actualidad la "actividad  sica" se ha c nve tid  en un  de l s temas de ma    inte és, 

es ecialmente si se tiene en cuenta la   evalecía de enfe medades n  t ansmisibles que invaden a 

la humanidad. La OMS calcula que  a a el añ  2020 las enfe medades n  t ansmisibles se án la 

causa de más del 70% de la ca ga mundial de m  bilidad,     este m tiv , ha invitad  a l s g bie n s 

a    m ve     ef  za     g amas de actividad  sica  a a e  adica  el sedenta ism  c m   a te de la 

salud  ública     lítica s cial,   c m  un medi    áctic   a a l g a  nume  s s benefici s sanita i s, 

 a sea de f  ma di ecta   indi ecta. Desde esta  e s ectiva, l s  bjetiv s se cent an en inv luc a  a 

t d s l s act  es   sect  es de las c munidades  a a a   a  la  ealización de    g amas de 

   m ción, c ea  l s es aci s   las c ndici nes  eque idas,     ienta  a la   blación  a a  ealiza  

actividades  sicas que    duzcan l s efect s fisi lógic s    síquic s es e ad s  a a la salud. 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: en el 

salón de 

clases.  

-Tiempo de 

actividad: 25 

minutos. 
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Las definici nes de actividad  sica c inciden en dete mina  que es t da acción m t iz que  casi na 

un gast  caló ic . Inclu e t d  m vimient  c     al  ealizad  en la vida c tidiana de cualquie  

 e s na, hasta las exigentes sesi nes de ent enamient . Al tene  cla   que s n muchas   va iadas 

las   sibilidades  a a  ealiza  actividad  sica, es de inte és gene al identifica  cuáles s n las más 

adecuadas  a a    duci  l s benefici s  elevantes en té min  de salud,    m viend  una  egulación 

de l s    ces s metabólic s   de ada tación que asegu en la   evención   el t atamient  de 

enfe medades. 

 

 En general las actividades físicas están reflejadas en las siguientes acciones motrices: 

• M vimient s c     ales que f  man  a te de la vida c tidiana de cada  e s na,  elaci nad s 

además c n el desem eñ  lab  al, c m  camina , ca ga   bjet s, subi  escale as, c nduci ,  ealiza  

 fici s case  s,  t  s. 

• Actividades  ec eativas 

• L s eje cici s  sic s sistemátic s 

• El ent enamient  de   tiv  (De   te) 
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    Es im   tante señala  que la actividad  sica  a a la salud debe lleva se a cab  en f  ma  egula    

c nsistente. Aquellas actividades es   ádicas   de fin de semana, n  s n suficientes  a a estimula  

a    iadamente l s dife entes ó gan s   sistemas,     el c nt a i , g andes inte val s de inactividad 

ent e cada un  de l s estímul s   las desmedidas exigencias de l s esfue z s casuales, al igual que, 

em eza  un    g ama de eje cici s  a a lueg  inte  um i l      ste i  mente v lve l  a c menza , 

 casi nan desc m ensaci nes en el   ganism  de las  e s nas    v cand  una se ie de 

alte aci nes   lesi nes que  ueden llega  a se  i  eve sibles. 

    En c nside ación c n l  ante i  , se  ec miendan actividades  sicas que se ca acte icen     se  

c ntinuas   c nt  ladas. En este sentid , destacam s l s eje cici s  sic s sistemátic s c m  la mej   

alte nativa  a a l g a  benefici s en la salud, es ecialmente    que se  ealizan c n una d sis 

adecuada ac  de c n las necesidades     sibilidades de cada  e s na, dete minand  un v lumen, 

una intensidad   una f ecuencia a    iada, sin  lvida , la medición de sus efect s. Además, 

   ducen en el   ganism  cambi s que se  elaci nan c n las m dificaci nes que suf en l s 
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dife entes sistemas   gánic s, dent   de un    ces  de ada tación,    v cad s     l s c nstantes 

estímul s de esfue z  a que es s metid  el sujet . Mediante l s eje cici s  sic s sistemátic s, se 

 uede ga antiza  que la actividad  sica  a a la salud asegu a l s estímul s necesa i s en el 

mej  amient  de la ca acidad funci nal de sistemas   ó gan s,    v cand  una se ie de 

ada taci nes bi lógicas, tant  ext a c m  int acelula es. 

    La actividad  sica  a a la salud basada en el eje cici   sic  sistemátic  c ntem la acci nes 

m t ices que buscan desa   lla  las ca acidades ae óbicas, el c nt  l de la c m  sición c     al   

el f  talecimient  de l s dive s s g u  s muscula es. P   l  tant , se debe inclui  una     uesta 

integ ada de eje cici s de  esistencia, eje cici s de flexibilidad   eje cici s de fue za. Un as ect  

inte esante se á c nta  c n un abanic  de   sibilidades que  uedan ag u a  una c hesión ent e l  

que se   efie e   l  que se necesita. La ventaja del eje cici   sic  sistemátic   adica, en que el sujet  

c nt  la   di ige t das las actividades de acue d  c n sus   sibilidades e inte eses. En c nsecuencia, 

l s eje cici s  sic s s n   im  diales  a a ga antiza  en las  e s nas una vida más saludable, se 

encuent an inme s s en las dife entes actividades  sicas  ec mendadas  a a la salud, las cuales se 

clasifican en lige as, m de adas   vig   sas. 

Los tipos de actividad: 

 

Actividades Físicas Ligeras 

    P  bablemente estas actividades s n las más im   tantes es ecialmente si se tiene en cuenta que 

se án las enca gadas de m tiva    c ea  un g ad  de ace tación   adhesión a la actividad  sica en 

aquellas  e s nas que     dive sas ci cunstancias están c menzand  un    g ama. Rec mendadas 

 a a ac ndici namient  básic     ehabilitación ca díaca,     esta  azón sus efect s s n 

c nside ad s  egene ativ s. 

    El metab lism  ene gétic  más utilizad  en estas actividades es el de l s ácid s g as s. La 

intensidad de t abaj  es baja c n un  ang  del  itm  ca díac  del 50% al 60% de la FC máx. Se 

 ec mienda  ealiza las c n una f ecuencia mínima de 3 sesi nes a la semana,   una du ación 
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a   ximada de 45 a 60 minut s que inclu en la fase inicial de   e a ación   calentamient , la fase 

cent al     inci al   la fase final   de vuelta a la calma. 

    El sistema de ent enamient   a a desa   lla  la ca acidad ae óbica es c ntinu , aunque du ante 

las   ime as sesi nes se utiliza el mét d  f acci nad  c n  equeñ s inte val s de descans ,  a a 

 e miti  el    ces  de ada tación al esfue z . Inicialmente, se sugie e una    g esión de las ca gas, 

manteniend  l s tiem  s   las intensidades du ante t es a cuat   semanas, c mbinand  el t abaj  

ae óbic  (ca  e a suave   de baja intensidad c n caminata). Es im   tante destaca  que al igual que 

en las demás c nside aci nes debe á   ima  el   inci i  de la individualidad ( es etand  la 

ca acidad funci nal   la c ndición  sica     ia de cada sujet ). 

    Pa a l g a  un ac ndici namient  gene al de l s dive s s g u  s muscula es, se c nside a 

im   tante  ealiza  un t abaj  c n una f ecuencia de 2 sesi nes     semana, c n ca gas de 

intensidad c m  endidas ent e el 40%   el 50% de la máxima  e etición (utiliza  un mét d  indi ect  

c n ca gas sub máxima  a a dete mina  el %1RM, c m      el ejem l  el     uest      B z cki 

(1993) en d nde %1RM = 102.78 - 2.78 X No. de repeticiones),   se    cede a identifica  l s 

v lúmenes de acue d  c n el %  eque id ,  ealizand  en un tiem   de 20 a 30 segund s el núme   

de  e etici nes que alcance c n una vel cidad lenta   un m vimient  c ntinu , du ante este 

 e i d  se busca    duci  l s efect s es e ad s, ga antizánd se la estimulación du ante el tiem   

necesa i   a a la utilización de l s dife entes sistemas ene gétic s   además   sibilitand  el 

 eclutamient  de un núme   im   tante de fib as muscula es,    m viend  la síntesis de    teínas 

  aumentand  la ca acidad funci nal de la célula, l g and  c n est ,  egula  l s    ces  

metabólic s en el múscul  esquelétic  mediante l s estímul s c m lej s del eje cici   sic  

sistemátic . 

    L s eje cici s de flexibilidad debe án esta  inv luc ad s en cada una de las sesi nes dent   de una 

dinámica de   e a ación    ecu e ación. La flexibilidad es un c m  nente im   tante de la 

c ndición  sica. L s eje cici s de extensión suave, s stenid s du ante 10 a 15 segund s de 3 a 5 

se ies     g u   muscula , s n la mej   mane a  a a    m ve  la flexibilidad    educi  la tensión 

muscula , también  educen el  iesg  de suf i  lesi nes en múscul s, tend nes   a ticulaci nes. 
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    Algunas consideraciones importantes para realizar correcta y eficientemente los ejercicios de 

flexibilidad son: 

• Selecci na  l s eje cici s de esti amient s más adecuad s ac  de c n l s g u  s muscula es 

que se án t abajad s. 

• Esti a  antes du ante   des ués de cada sesión. 

• Realiza  cada esti amient  lentamente. 

• N   eb ta . 

• Cada sesión de extensión debe du a  de 10 a 20 minut s. 

• Maneja  una  es i ación  ítmica, lenta   c nt  lada. 

• Identifica  un g ad  de tensión que sea c nf  table. 

• Sus ende  inmediatamente el eje cici  si causa un fue te d l  . 

 

    Las actividades lige as l g an c n bajas intensidades de esfue z  aumenta  la  esistencia   mej  a  

la vel cidad. L s benefici s fisi lógic s a untan al mej  amient  del funci namient    eficacia del 

sistema ca di vascula ,  es i at  i , glandula    muscula , que también afectan l s sistemas 

ene gétic s  a a una eficiente utilización de l s c mbustibles. El bienesta  fisi lógic  se ve á 

beneficiad  c n la  ealización de estas actividades, es ecialmente si se tiene en cuenta que se 

 equie e la utilización de una c mbinación más elevada de cal  ías g asas que cal  ías de 

ca b hid at s. P    t a  a te, se mej  a á la c ndición  sica aumentand  la ca acidad  a a  esisti  

a estímul s de esfue z     l ngad s. 

    El descans  es  a te fundamental de cualquie     g ama de actividad  sica  a a la salud,     esta 

 azón, debe existi  una c m ensación ent e las exigencias del t abaj   sic   ealizad    el tiem   

necesa i   a a    v ca  una c m leta  ecu e ación,  es aldand  al    ces  de ada tación 

bi lógica   asimilación del eje cici   sic ,  e mitiend  alcanza  un equilib i  del nivel funci nal 

(estabilidad fisi lógica). L s descans s s n   im  diales  a a c nsegui  nuest  s  bjetiv s. 
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Actividad Física Moderada: 

    Las actividades  sicas m de adas se  ec miendan  a a el mantenimient   sic  de cualquie  

 e s na que tenga un mínim  de c ndición  sica, es deci ,   sean una ca acidad básica que les 

 e mite  esisti  a estímul s de esfue z     l ngad s, s    tan   vencen  esistencias m de adas   

cuentan c n un buen índice de  ecu e ación. Aba can del 60% al 70% de la FC máxima,  e mitiend  

c n estas intensidades  ec ge  l s efect s   sitiv s del eje cici  ae óbic , manteniend  un 

equilib i  ent e el c nsum    el a   te de  xígen . C mienzan a    duci se las ada taci nes más 

im   tantes en función de la calidad   de la cantidad de t abaj   ealizad . L s efect s del eje cici  

en estas actividades se c nstitu en en la base  a a   de  ent ena   t  s as ect s de la c ndición 

 sica, d nde se exigen esfue z s de ma    intensidad. 

    L s eje cici s  sic s de fue za se  ealizan c n intensidades de ca ga ent e el 60%   70% de la 

máxima  e etición, destinand  un tiem   de 15 a 20 segund s     se ie c n vel cidad lenta e 

inte val s de  ecu e ación de 30 segund s a 3 minut s   una f ecuencia de 3 sesi nes     semana. 

    El tiem   de du ación de las actividades  sicas m de adas esta ent e l s 30   60 minut s. Estas 

actividades utilizan un alt     centaje de g asas c m  subst at  ene gétic    su intensidad de 

esfue z  se estima c nside able, c n un n table c nsum  de ene gía. El metab lism  ene gétic  es 

el de l s ácid s g as s   el de l s hid at s de ca b n , si el nivel de intensidad es elevad  la utilización 

de l s hid at s de ca b n  se á ma   . 

 

Actividad Física Vigoros 

    Las actividades  sicas vig   sas s n  ec mendadas sól   a a  e s nas que cuentan c n una buena 

c ndición  sica. Estas actividades a   tan l s ma   es benefici s al sistema ca di   es i at  i . 

P seen las mismas ca acte ísticas que las actividades  sicas m de adas,  e   c n ma    intensidad, 

    l  c nsiguiente en estas actividades la deg adación de hid at s de ca b n  es ma   . Se  ealizan 

del 70% al 80% de la Fc máxima, si deseam s aumenta  la ca acidad ae óbica, éstas s n las 
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  inci ales intensidades,     sus ca acte ísticas se    ducen  á idas ada taci nes   mej  as de la 

vel cidad en l s esfue z s de ti   cíclic  (ca  e a suave   de baja intensidad, natación, ciclism , etc.). 

    L s t abaj s de fue za en estas actividades   seen una   ientación hi e t ófica   s n de 

c nside able exigencia, est   equie e m difica     egula  as ect s nut ici nales ac m añad s c n 

t abaj s de  ecu e ación activ s    asiv s. Se utilizan intensidades de ca ga ent e el 70%   el 80% 

de la máxima  e etición, destinand  un tiem   de 10 a 15 segund s     se ie, c n vel cidad lenta 

e inte val s de  ecu e ación de 30 segund s a 3 minut s   una f ecuencia de 3 a 6 sesi nes     

semana. 

    L s benefici s de eje cita se c n estas actividades s n en  mes, debid  a que se f  talece la 

ca acidad de funci namient  de l s dife entes sistemas   ó gan s,      t a  a te, el    ces  de 

ada tación es  elativamente b eve,   sibilitand  el aument  de las ca gas en un c  t   e i d , se 

sintetiza ma    cantidad de mit c nd ias, enzimas      teínas muscula es, se quema c m  

c mbustible un    centaje más alt  de ca b hid at s que g asas   se inc ementa n tablemente la 

masa muscula     v cand  una ma    ca acidad  a a  esisti   /  vence  ca gas exte nas. 

 

Conclusiones: 

• Pa a que las actividades  sicas    duzcan l s efect s benéfic s en la salud se  equie e 

 a tici a  en un    g ama  egula  de eje cici   sic  sistemátic , que se adecue   d sifique 

a las ca acidades funci nales   las c ndici nes  sicas de cada  e s na. 

• Se  ec mienda inicia  c n actividades  sicas lige as,   inci almente si se t abaja c n 

 e s nas sedenta ias, est   e miti á mej  a  su c ndición  sica básica  a a   sibilita les un 

adecuad     ces  de ada tación bi lógica, necesa i  en las actividades  sicas m de adas   

vig   sas. 

• L g a  l s  bjetiv s en té min s de bienesta    salud mediante un    g ama integ al de 

actividad  sica, exige c n ce    c nt  la  t d s   cada un  de l s eje cici s  sic s 

selecci nad s, la  elación c he ente ent e el esfue z    el descans , el c   ect  desa   ll  
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de t das las fases que c nf  man una sesión, una a    iada hid atación   la utilización   el 

a   vechamient  de la d tación necesa ia. 

• La selección de las actividades  sicas basadas en l s eje cici s  sic s sistemátic s, tend án 
que esta  en c nside ación a las   efe encias   necesidades de cada  e s na. 

 

 

5.-DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FÍSICAS. 

 Evolución de la Fuerza 

El fact   fue za se desa   lla c ntinuamente du ante 

el  e í d  de c ecimient    alcanza el máxim  nivel 

du ante la te ce a década de la vida. 

De l s 6 a l s 10 añ s, el desa   ll  de la fue za es 

lent    se mantiene  a alel  ent e el h mb e   la 

muje . En t  n  a l s 11 añ s, aumenta el desa   ll  

 

ACTIVIDAD FÍSICA y sus 

TIPOS 

 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=  ku0 aUXlk  

 

https://www.youtube.com/watch?v=orku0paUXlk
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de la fue za, siend  el del chic  much  más  á id  que el de la chica. 

 

De l s 12 a 14 añ s, n  ha  inc ement  sustancial de fue za, sól  el  casi nad      el c ecimient  

en l ngitud   g  s   de l s hues s   múscul s. 

  De l s 14 a 16 añ s, tiene luga  un inc ement  acentuad  del v lumen c     al,   ime   en 

l ngitud   lueg  en g  s  , l  que su  ne un alt  inc ement  de la fue za muscula , hasta casi un 

85% de la fue za t tal. 

 De l s 17 a 19 añ s, se c m leta el c ecimient  muscula  hasta el 44% de la masa c     al de un 

individu  adult . 

 De l s 20 a l s 25 añ s, se mantiene el nivel de fue za. A  a ti  de esta edad   hasta l s 30 añ s, se 

 btiene el máxim  % de fue za en amb s sex s. T as s b e asa  l s 30 añ s, la fue za suf e un 

descens   aulatin , f enad  únicamente c n t abaj s  sic s adecuad s de mantenimient . 

Evolución de la Resistencia 

Es un hech  c nstatad  que la  esistencia aumenta, de f  ma 

más   men s c nstante, a l  la g  de la infancia   la 

ad lescencia,   que  e  esenta un fact   de   ime    den en 

el mantenimient  de la salud.  

    A l s 8-9 añ s se    duce un aument  significativ  en el 

 endimient  del niñ /a, a l s 11 añ s un  elativ  

estancamient    en t  n  a l s 13 añ s se c m  ueba que 

l s chic s ex e imentan un g an aument , mient as que las 

chicas n  s l  n  la aumentan, sin  que en much s cas s se estancan. P   tant , l s chic s   seen 

mej  es  equisit s  a a el ent enamient  de la  esistencia en estas edades. 

De l s 15 a l s 17 añ s, la ca acidad de  esistencia aumenta c nside ablemente, alcanzánd se 

niveles máxim s de  esistencia aláctica. En t  n  a l s 20 añ s se á cuand  el individu  esté 
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  e a ad   a a  ealiza  esfue z s intensiv s, que su  ngan la mej  a de la  esistencia anae óbica 

láctica,  a que el   ganism  esta á más   e a ad   a a t le a  la acumulación de lactat . 

Ent e l s 20   30 añ s, tenem s la fase de ma    ca acidad, tant   a a esfue z s ae óbic s c m  

anae óbic s. De l s 30 añ s en adelante, la  esistencia c mienza a decae , aunque más lenta que la 

fue za   la vel cidad. En estas edades, c n un t abaj  adecuad  se  uede mantene  a niveles mu  

alt s. 

Evolución de la Velocidad. 

 

De 6 a 9 añ s, se    duce un inc ement  de la vel cidad. L s 

m vimient s acíclic s se c m letan   la f ecuencia m t iz 

mej  a n tablemente.  

De 9 a 11 añ s, existen niveles de c   dinación satisfact  i s 

que fav  ecen el desa   ll  de fact  es c m  la f ecuencia   

la vel cidad gestual, aunque c n ca encia de fue za. 

En t  n  a l s 11   12 añ s, es un buen m ment   a a la 

 ealización de ta eas m t ices es ecíficas de vel cidad. 

De 12 a 14 añ s, la fue za adquie e índices ma   es   se dan im   tantes dife encias en 

la coordinación, también llamada “t   eza ad lescente”, alg  que limita la vel cidad. 

De l s 14 a l s 16 añ s, se adquie e la máxima f ecuencia gestual de f  ma que se igualan l s 

tiem  s de  eacción a l s adult s. El sistema anae óbic  láctic    la fue za muscula  se ace can al 

m ment  adult  (80%)     l  que es una buena eta a  a a la detección de talent s en   uebas que 

  ecisen máxima vel cidad de  eacción. 

A l s 17-18 añ s se alcanza el 95% de la vel cidad máxima, mej  a n tablemente la vel cidad cíclica 

  el sistema anae óbic  se encuent a al 90%.  
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A  a ti  de esta edad se estabiliza el desa   ll  de la vel cidad   en t  n  a l s 25 añ s c mienza a 

baja  si n  se mantienen l s ent enamient s de dicha ca acidad. 

 

Evolución de la Flexibilidad. 

 

Al c nt a i  que el  est  de las ca acidades, la flexibilidad 

inv luci na c n el c ecimient . La máxima flexibilidad se 

encuent a en la infancia, aunque también ha  un cie t  

a  ge  al inici  de la eta a  ube al, más c nc etamente, 

al eded   de l s 10-12 añ s   des ués se va  e diend  

   g esivamente.  

Hasta l s 6 añ s, el a a at  l c m t   se ca acte iza     su g an elasticidad, estand  indicadas las 

actividades gl bales, de m vimient s básic s que le  e mitan eje ce  lib emente su m t icidad. 

De l s 6 a l s 12 añ s, el descens  n  es mu  im   tante,  e   justamente a  a ti  de esta edad, a 

causa de l s cambi s h  m nales   el c ecimient  ant    mét ic  tan acentuad , se    ducen una 

se ie de cambi s en la extensibilidad, hasta ent nces mantenida, ab iénd se un  unt  de  u tu a 

en la    g esión de la flexibilidad,  a que se acentúa su  eg esión. A  a ti  de esta edad, el descens  

de ende á much  de la actividad del sujeto   de su particular constitución. 

En definitiva, la flexibilidad es una ca acidad que sigue un    ces  natu al de inv lución, si n  se le 

  esta cie ta atención, ésta suf i á un em e  amient   aulatin . 

 

CAPACIDADES 

CONDICIONALES | 

EDUCACION FISICA 2023 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=whxu3MA_VVA 

 

https://www.youtube.com/watch?v=whxu3MA_VVA
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Conclusión   

ACTIVIDAD 3: Infografía   
Mate iales: H jas   lib etas,  lum nes, c a  las, c l  es, ent e 

 t  s. P esentad  en el salón de clase. Rúb ica  a a evalua  la 

inf g a a. 

 (Variantes: manejar organizadores gráficos en equipos mixtos y 

de igual número de integrantes contemplando los conceptos de 

los temas tratados o individualmente si se trabaja en casa). 

Producto esperado: Al finaliza  la 

lectu a   l s vide s, Pide efectua  

una inf g a a c n su     i  

c nce t  de actividad  sica 

benefici sa  a a la salud, l s ti  s de 

actividad:  sica lige a,  sica 

m de ada   vig   sa   desa   ll  de 

las ca acidades  sicas.  

 

 

 

 

 

 

Como hacer una 

INFOGRAFIA #2 / 

Aprendo en Casa 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=hCV5chItOC0 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: en el 

salón de 

clases.  

-Tiempo de 

actividad: 25 

minutos. 

https://www.youtube.com/watch?v=hCV5chItOC0
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COBATAB 

Educación que 

genera cambio.  

INSTRUMENTO DE EVALUACION   formativa LA INFOGRAFÍA 

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

actividad: física ligera, física moderada y vigorosa y 

desarrollo de las capacidades físicas. 

DATOS GENERALES  

Nombre del 

alumno(s) 

 Situación de aprendizaje: 

Producto:   INFOGRAFÍA Fecha 

UAC:    Actividades físicas y deportivas I Periodo:  

Nombre del 

docente 

 Firma del docente 

Criterio Excelente (4) Bueno (3) Aceptable (2) Necesita mejorar 

(1) 

Tiempo de 

entrega  

Entrega en el tiempo 
indicado por el 
docente  

Entrega en la 
fecha indicada 
pero no a la hora 
indicada  

Entrega un día 
después  

Entrega dos días 
después  

Contenido  Contiene título, 
describe mediante 
ilustraciones y textos 
sobre los tipos de 
actividades físicas y el 
desarrollo de las 
capacidades físicas. 

C ntiene títul , 

desc ibe 

mediante 

ilust aci nes    

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

C ntiene títul , 

desc ibe mediante 

ilust aci nes   sin  

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

Describe en parte 
sobre las 
actividades físicas.  

Descripción  Los dibujos e 
imágenes describen 
perfectamente el 
tema a tratar, está 
elaborado con 

Los dibujos e 
imágenes 
describen 
perfectamente 
el tema, está 

Los dibujos e 
imágenes describen 
perfectamente el 
tema, carece de 

Los dibujos e 
imágenes describen 
perfectamente el 
tema, carece de 
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detalle, limpieza, 
belleza y claridad.  

elaborado con 
detalle, pero 
carece de 
limpieza y 
belleza.  

detalle, limpieza, 
belleza y claridad.  

detalle, limpieza, 
belleza y claridad.  

Trabajo 

colaborativo  

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

La mayoría de 
los integrantes 
participaron 
activa y 
satisfactoriame
nte, 
contribuyeron 
en el trabajo por 
iniciativa propia.  

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

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

Creatividad  El trabajo es creativo 
al desarrollo de la 
temática, imágenes, 
colorido, formas y 
dimensiones. 

Al trabajo le 
falta al menos la 
mitad de los 
siguientes 
aspectos: 
desarrollo de la 
temática, 
imágenes, 
colorido, forma 
y dimensión. 

El trabajo está por 
debajo de la mitad 
de los siguientes 
aspectos: 
desarrollo de la 
temática, 
imágenes, colorido, 
formas y 
dimensiones. 

El trabajo no es 
creativo en cuanto 
al desarrollo de la 
temática, 
imágenes, colorido, 
formas y 
dimensiones. 

CALIFICACIÓ

N  

Máximo 20 

puntos 
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SESIÓN 3: “Desarrollo de la fuerza”: 
Inicio  

ACTIVIDAD 1: “Calentamiento” 
 

Eje cici s estátic s: se llaman estátic s     que se 

 ealizan en el siti , sin m ve se   en él,   nem s en funci namient  

  c  a   c  t das las  a tes del cue   , dent   de esta  a te se 

inclu en     este   den:  

A: Eje cici s de m vilidad a ticula . S n eje cici s d nde se mueven 

las a ticulaci nes una a una (flexión, extensión,   tación, etc.) Es im   tante siem  e segui  el   den 

bien de abaj  a a  iba  , al 

c nt a i ,  a a evita  que se n s 

 lvide ninguna a ticulación. 

B: Eje cici s de esti amient . 

Eje cici s d nde se esti an l s 

múscul s   inci ales del cue   . 

Pa a su efectividad se tiene que 

mantene  la   stu a c m  

mínim  ent e 8-10 segund s. 

C: Eje cici s dinámic s: Este ti   

de eje cici s se  ealizan siem  e 

en m vimient . En estas actividades que ha em s  a tici a t d  el cue    en su c njunt ,   n  s l  

una  a te, c m  en la ante i  . L s eje cici s que  ealizam s en esta  a te s n eje cici s de Ca  e as, 

Ski  ing, c   dinación, etc. 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 10 

minutos. 
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Desarrollo: 

ACTIVIDAD 3: “Ejercicios 

para el desarrollo de la 

fuerza”: 
 

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza muscular, 

  ganizad s     tipo de resistencia   zona del cuerpo,   

alinead s c n el   inci i  de progresividad: 

F  talece  l s múscul s n  s l  mej  a el  endimient   sic , sin  que también  e mite que el 

cue    utilice el  xígen  c n ma    eficacia,  ef  zand  el c  azón, l s  ulm nes    educiend  el 

 iesg  de lesi nes. A c ntinuación, se desc iben va i s ti  s de eje cici s de fue za clasificad s     

su ti         ósit : 

1. Ejercicios con el propio peso corporal (resistencia natural) 

Ideales  a a   inci iantes    a a t abaja  en cualquie  luga . 

• Flexiones de brazos (lagartijas): F  talecen el  ech , l s h mb  s, l s t íce s   el c  e. 

• Sentadillas: T abajan glúte s, cuád ice s, isqui tibiales   cade as. 

• Planchas: Mej  an la fue za del c  e, es alda baja   h mb  s. 

• Zancadas (lunges): F  talecen  ie nas   glúte s, además de mej  a  el equilib i . 

2. Ejercicios funcionales o compuestos 

Imitan m vimient s de la vida dia ia   activan va i s g u  s muscula es al mism  tiem  . 

• Burpees: Mej  an la fue za   la  esistencia ca di vascula . 

• Swing con pesa rusa (kettlebell): T abaja la cade a, glúte s, es alda   b az s. 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 30 

minutos. 
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• Sentadilla con salto: Aumenta fue za ex l siva   t abaja t en infe i     c  e. 

3. Consejos de progresión segura 

• Calienta antes de entrenar (5–10 minut s). 

• Comienza con bajo volumen e intensidad:     ejem l , 2 se ies de 8–12  e etici nes. 

• Aumenta gradualmente el peso o la dificultad. 

• Descansa entre sesiones (48 horas por grupo muscular). 

• Escucha tu cuerpo: el d l   muscula  leve es n  mal,  e   evita el s b e ent enamient . 

Propuestas de ejercicios para el desarrollo de la Fuerza: 

                                                                   DESARROLLO DE LA FUERZA EN LOS TRES TRENES: 

4 ejercicios para fortalecer el tren superior: 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=v0EuY 3GOEI 

 

https://www.youtube.com/watch?v=v0EuYr3GOEI
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RUTINA en casa de CORE (abdominales, espalda baja, glúteos y psóas):  

https://www.youtube.com/watch?v=ivk6a-xRtgo 

 

4 ejercicios para fortalecer el tren inferior: 

https://www.youtube.com/watch?v=1zibVh3cCmc 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ivk6a-xRtgo
https://www.youtube.com/watch?v=1zibVh3cCmc


  

 89 
 

Conclusión   

ACTIVIDAD 3: Vuelta a la calma 
 

Pide a l s alumn s  ealiza  l s esti amient s de 

t das las secci nes del cue   . (Ex lica  a l s 

alumn s que hagan l s esti amient s hasta d nde su cue    les 

deje   n  esf  za se  a a evita  lesi nes). 

 

 

 

 

 

 

Estiramientos para después 

del entrenamiento 

 

htt s://www.  utube.c m/watch?v= F46ZFaR7Ag 

 

 

SESIÓN 4: “Desarrollo de la velocidad”: 

Inicio  

ACTIVIDAD 1: 

“Calentamiento”  
 

Eje cici s estátic s: se llaman estátic s     

que se  ealizan en el siti , sin m ve se   en él,   nem s en 

funci namient    c  a   c  t das las  a tes del cue   , 

dent   de esta  a te se inclu en     este   den:  

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 10 

minutos. 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 10 

minutos. 

https://www.youtube.com/watch?v=pF46ZFaR7Ag
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A: Eje cici s de m vilidad a ticula . S n eje cici s d nde se mueven las a ticulaci nes una a una 

(flexión, extensión,   tación, etc.) Es 

im   tante siem  e segui  el   den bien de 

abaj  a a  iba  , al c nt a i ,  a a evita  que se 

n s  lvide ninguna a ticulación. 

B: Eje cici s de esti amient . Eje cici s d nde 

se esti an l s múscul s   inci ales del cue   . 

Pa a su efectividad se tiene que mantene  la 

  stu a c m  mínim  ent e 8-10 segund s. 

C: Eje cici s dinámic s: Este ti   de eje cici s 

se  ealizan siem  e en m vimient . En estas 

actividades que ha em s  a tici a t d  el 

cue    en su c njunt ,   n  s l  una  a te, 

c m  en la ante i  . L s eje cici s que  ealizam s en esta  a te s n eje cici s de Ca  e as, Ski  ing, 

c   dinación, etc. 

 

vide  de a     CTIVO | 

Calentamient  A ticula  de 

T d  el Cue    | 3-MINUTOS 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=Y3cZsfV N_U 

 

Desarrollo: 

ACTIVIDAD 2: “Ejercicios para el 

desarrollo de la velocidad”: 
 

El docente Expone la forma de realizar los 

ejercicios de velocidad:  

1. Velocidad de reacción 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 30 

minutos. 

https://www.youtube.com/watch?v=Y3cZsfVpN_U
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• Salidas al estímulo (sonido o señal visual): Reacci na a una  almada   señal  a a c   e    

m ve se. Mej  a el tiem   de  es uesta. 

• Juegos de reacción con conos o pelotas: Cambi s  á id s de di ección al  ecibi  una señal. 

2. Capacidad de aceleración 

• Sprint cortos (10–20 metros): Salidas ex l sivas desde   sición de  ie, media sentadilla   

tumbad . 

• Sprint con arrastre de peso (trineo, paracaídas, ligas): Aumenta la   tencia de des egue. 

3. Velocidad de acción 

• Carreras con cambios de ritmo: Alte na vel cidad baja, media   máxima cada 10 met  s. 

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

coordinación y ejecución eficiente del movimiento. 

4. Resistencia a la vel cidad 

• S  int  e etid s (6x40 m c n 30 seg de descans ): Mej  a la ca acidad de mantene  

vel cidad en esfue z s    l ngad s. 

• Ca  e as en zigzag   ci cuit s c  t s de agilidad: C mbinan  a idez, agilidad   c nt  l 

c     al. 

• C nsej s  a a a lica  est s eje cici s 

• Realiza  2 a 3 sesi nes     semana, alte nand  c n  t as ca acidades  sicas. 

• Mantene  una técnica adecuada en cada eje cici . 

• Asegu a  una  ecu e ación c m leta ent e s  ints  a a evita  fatiga excesiva. 

• Va ia  la  utina  a a estimula  dife entes ti  s de vel cidad. 

A   a se en las siguientes imágenes   vide s: 
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Conclusión   

ACTIVIDAD 9: Vuelta a la calma. 
 

Pide a l s alumn s  ealiza  l s esti amient s de t das las 

secci nes del cue   . (Ex lica  a l s alumn s que hagan l s 

esti amient s hasta d nde su cue    les deje   n  esf  za se 

 a a evita  lesi nes). 

 

 

Propuestas de ejercicios para el desarrollo de la velocidad: 

Ejercicios pliométricos para el desarrollo de la velocidad  

https://www.youtube.com/watch?v=eTn_hgP85k4 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 10 

minutos. 

https://www.youtube.com/watch?v=eTn_hgP85k4
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SESIÓN 5: desarrollo de la resistencia.   
 

Inicio  

ACTIVIDAD 1: “Calentamiento” 
 

 Eje cici s estátic s: se llaman estátic s     que se 

 ealizan en el siti , sin m ve se   en él,   nem s en 

funci namient    c  a   c  t das las  a tes del cue   , dent   

de esta  a te se inclu en     este   den:  

A: Eje cici s de m vilidad a ticula . S n eje cici s d nde se 

mueven las a ticulaci nes una a una (flexión, extensión,   tación, etc.) Es im   tante siem  e segui  

el   den bien de abaj  a a  iba  , al c nt a i ,  a a evita  que se n s  lvide ninguna a ticulación. 

B: Eje cici s de esti amient . Eje cici s d nde se esti an l s múscul s   inci ales del cue   . Pa a 

su efectividad se tiene que mantene  la   stu a c m  mínim  ent e 8-10 segund s. 

 

VUELTA A LA 

CALMA | 

Ejercicios para 

finalizar el 

entrenamiento 

 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=eX2gbViYXH0 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 10 

minutos. 

https://www.youtube.com/watch?v=eX2gbViYXH0
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C: Eje cici s dinámic s: Este ti   de eje cici s se  ealizan siem  e en m vimient . En estas 

actividades que ha em s  a tici a t d  el cue    en su c njunt ,   n  s l  una  a te, c m  en la 

ante i  . L s eje cici s que  ealizam s en esta  a te s n eje cici s de Ca  e as, Ski  ing, 

c   dinación, etc. 

 

Eje cici s estátic s: se llaman estátic s     que se  ealizan en el siti , sin m ve se   en él,   nem s  

 

vide  de a     CTIVO | 

Calentamient  A ticula  de T d  

el Cue    | 3-MINUTOS  
htt s://www.  utube.c m/watch?v=Y3cZsfV N_U 

 

Desarrollo: 

ACTIVIDAD 2: “Ejercicios para el 

desarrollo de la resistencia”: 
 

1. Ejercicios para desarrollar la resistencia aeróbica  

Objetivo: Mantene  un esfue z  m de ad  du ante un tiem   

   l ngad , utilizand   xígen  c m  fuente   inci al de 

ene gía. 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 30 

minutos. 

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

• Realiza  estaci nes c n eje cici s c m : 

o Sentadillas 

o Laga tijas 

o Salt s de tije a 

o Abd minales 

o Escalad  es 

o Se t abaja 30–45 segund s     estación c n  ausas c  tas (15 seg). 

2. Ejercicios para desarrollar la resistencia anaeróbica 

Objetivo: Mantene  esfue z s intens s     c  t s  e í d s de tiem  , sin de ende  del  xígen  

c m  fuente   inci al. 

Ejercicios de alta intensidad (HIIT) 

• Sprint de 30 segundos + 30 segundos de descanso 

• Tabata: 20 seg de eje cici  intens  (bu  ees, jum  squats, cue da) + 10 seg descans  x 8 

cicl s. 

 Repeticiones cortas y explosivas 

• Carreras de 100–200 metros repetidas 

• Saltos con cuerda en intervalos 

Consejos para trabajar la resistencia 

• Alte na  días de trabajo aeróbico y anaeróbico. 

• Aumenta  g adualmente el tiempo o la intensidad. 

• Inclui  siem  e un calentamiento y una fase de enfriamiento. 

• Hid ata se adecuadamente   evita  eje cici s intens s en a un    sin su e visión médica si 

existen c ndici nes de salud   evias. 
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A   a se en las siguientes imágenes   vide s: 

 

Conclusión   

ACTIVIDAD 12: Vuelta a la calma 
Pide a l s alumn s  ealiza  l s esti amient s de 

t das las secci nes del cue   . (Ex lica  a l s 

alumn s que hagan l s esti amient s hasta d nde 

su cue    les deje   n  esf  za se  a a evita  lesi nes). 

 
 

 

Propuestas de ejercicios para el mejoramiento de la resistencia: 

Ejercicios para mejorar la resistencia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ejercicios Para Aumentar Tu Condición Física | Resistencia En El Fútbol: 

https://www.youtube.com/watch?v=VUJNPbUfJH8 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 10 

minutos. 

https://www.youtube.com/watch?v=VUJNPbUfJH8
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VUELTA A LA CALMA | Ejercicios 

para finalizar el entrenamiento 

 

htt s://www.  utube.c m/watch?v=eX2gbViYXH0  

 

 

SESIÓN 6: Derechos, Hábitos y Vínculos Saludables 
Inicio  

ACTIVIDAD 1: “Calentamiento” 
 

Eje cici s estátic s: se llaman estátic s     que se 

 ealizan en el siti , sin m ve se   en él,   nem s en 

funci namient    c  a   c  t das las  a tes del cue   , dent   

de esta  a te se inclu en     este   den:  

A: Eje cici s de m vilidad a ticula . 

S n eje cici s d nde se mueven 

las a ticulaci nes una a una 

(flexión, extensión,   tación, etc.) 

Es im   tante siem  e segui  el 

  den bien de abaj  a a  iba  , al 

c nt a i ,  a a evita  que se n s 

 lvide ninguna a ticulación. 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 10 

minutos. 

https://www.youtube.com/watch?v=eX2gbViYXH0
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B: Eje cici s de esti amient . Eje cici s d nde se esti an l s múscul s   inci ales del cue   . Pa a 

su efectividad se tiene que mantene  la   stu a c m  mínim  ent e 8-10 segund s. 

C: Eje cici s dinámic s: Este ti   de eje cici s se  ealizan siem  e en m vimient . En estas 

actividades que ha em s  a tici a t d  el cue    en su c njunt ,   n  s l  una  a te, c m  en la 

ante i  . L s eje cici s que  ealizam s en esta  a te s n eje cici s de Ca  e as, Ski  ing, 

c   dinación, etc. 

 

vide  de a     CTIVO | 

Calentamient  A ticula  de T d  

el Cue    | 3-MINUTOS  

htt s://www.  utube.c m/watch?v=Y3cZsfV N_U  

 

 

Desarrollo: 

ACTIVIDAD 2: “Ejercicios para el 

desarrollo de la flexo-

elasticidad”: 
  El d cente P esenta la f  ma de elab  a  l s eje cici s 

 a a el desa   ll  de flex -elasticidad   s licita su  ealización. 

C m    dem s da n s cuenta, la flexibilidad de ende de la 

elasticidad. Pe   t abaja  tant  la elasticidad c m  la flexibilidad 

n s t ae much s benefici s, incluida la   evención de lesi nes. 

Ha  que indica  que l s siguientes eje cici s a udan a men  a  la desa   llen la flexibilidad l s que 

 uedan ejecuta  en casa   que manden evidencia de su  ealización. 

P  duct  es e ad : evidencia de la  ealización de l s eje cici s de flexibilidad. 

Ejercicios para el aumento de la flexibilidad y elasticidad: 

En t d s l s cas s, se t ata de mantene  la   sición du ante 20   30 segund s,    e eti  la   sición 

    3   4 veces. 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: patio 

pedagógico 

-Tiempo de 

actividad: 30 

minutos. 

https://www.youtube.com/watch?v=Y3cZsfVpN_U
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1.Estiramiento de miembros superiores. 

• P sición inicial: de  ie, e guid . Necesitas lleva  l s b az s, bien esti ad s   fijánd te que n  

estén mu  d blad s l s c d s. Junta las man s una vez que tengas l s b az s a  iba, c n las 

 almas mi and  al tech . 

• Acción: en esta   sición lleva l s b az s hacia at ás   hacia a  iba. 

• Múscul s que se esti an du ante este m vimient :  ect  al ma   , se  at  ante i  , d  sal 

anch , delt ides (fib as ante i  es)   flex  es de muñeca. 

2.Estiramiento de los músculos de la parte anterior del cuerpo. 

• P sición inicial: de  ie, e guid . Lleva l s b az s hacia at ás de tu cue      junta las man s 

allí at ás. 

• Acción: en esta   sición lleva l s b az s hacia el tech , sacand  el  ech . 

• Múscul s que se esti an du ante este m vimient :  ect  al ma   , delt ides (fib as 

ante i  es   mediales), bíce s b aquial, b aquial ante i  , c  ac b aquial   flex  es de 

muñeca). 

3.Estiramiento de musculatura lateral. 

• P sición inicial: de  ie, e guid . Levanta un b az ,   una vez a  iba d bla el c d  hacia at ás, 

c m  si busca as  asca te la es alda. C n la man  del  t   b az  sujeta tu c d . 

• Acción: em uja el c d  hacia abaj , a medida que te inclinas hacia el lad  del b az  que 

em uja el c d . 

• Múscul s que se esti an du ante este m vimient : t íce s b aquial, delt ides (fib as 

  ste i  es), t a eci  (fib as infe i  es), múscul s c stales   d  sal anch . 

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

• P sición inicial: de  ie, e guid . Se a a l s b az s de tu cue   , hasta que lleguen a la altu a 

de tus h mb  s. 

• Acción: lleva l s b az s hacia at ás. 

• Múscul s que se esti an du ante este m vimient :  ect  al ma   , delt ides (fib as 

ante i  es), bíce s b aquial, b aquial ante i  , c  ac b aquial   flex  es de muñeca. 
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5.Estiramiento de glúteos. 

• P sición inicial: sentad  en el  is . C uza una  ie na s b e la  t a, de mane a que el  ie se 

a   e el  is  a la altu a de tu  t a   dilla. C l ca el c d  del b az  c nt a i  a la  ie na que 

acabas de c uza  s b e la   dilla de la  ie na flexi nada. 

• Acción: em uja c n el c d  la   dilla, mient as gi as el cue    hacia este lad . 

• Múscul s que se esti an du ante este m vimient : glúte  ma   , glúte  medi    men  . 

6.Estiramiento de piernas. 

• P sición inicial: sentad . Junta las  lantas de l s  ies   acé cal s l  más   sible a tu cue   . 

• Acción: intenta  ega  las   dillas al suel  en esta   sición. 

• Múscul s que se esti an du ante este m vimient : aduct  es de cade a. 

7.Estiramientos de piernas. 

• P sición inicial: sentad . Esti a las  ie nas   mantenlas juntas. P n las man s en el suel , 

c n l s ded s hacia at ás. 

• Acción: inclínate hacia adelante. 

• Múscul s que se esti an du ante este m vimient : lumba es, isqui tibiales, gast  cnemi s 

  sóle . 

8.Estiramiento de piernas. 

• P sición inicial: de  ie, e guid . Sujétate de un  bjet  ce can   a a que mantengas el 

equilib i . 

• Acción: d bla una de tus   dillas, intentand   ega  el talón a la nalga. 

• Múscul s que se esti an du ante este m vimient : cuád ice s. 

9.Estiramiento de piernas. 

• P sición inicial: de  ie, e guid . 

• Acción: dóblate hacia adelante, intentand  t ca  las  untas de tus  ies sin d bla  las   dillas. 

• Múscul s que se esti an du ante este m vimient : glúte  ma   , isqui tibiales, 

gast  cnemi s   sóle . 

10.Estiramiento de pantorrilla 
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• P sición inicial: de  ie, e guid  ce ca de una su e ficie d nde  uedas a   a te (c m  una 

 a ed). C l ca una  ie na     delante de la  t a. 

• Acción: extiende la   dilla de la  ie na que está at ás   flexi na lige amente la que está     

delante. 

• Múscul s que se esti an du ante este m vimient : gast  cnemi s   sóle . 

A   a se en las siguientes imágenes   vide s: 

 

ACTIVIDAD 3:  solicita un plan 

mensual de actividades físicas y 

una ficha de registro de 

ejecución de actividades físicas   
 

S licita hace  un  lan mensual de actividades  sicas   una ficha 

de  egist   de ejecución de actividades  sicas 

Propuestas de ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad: 

Estiramientos para aumentar flexibilidad y movilidad 

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

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: en el 

salón de 

clases.  

-Tiempo de 

actividad: 10 

minutos. 

https://www.youtube.com/watch?v=Gnbg88khUug
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Poniendo: la actividad Intensidad frecuencia (días), tiempo de ejecución, 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 físicas. 

Ejemplos de un plan mensual de actividades físicas y luego una ficha de registro de ejecución de 

actividades físicas 

Panificad   mensual De Actividad Física 

Lunes Martes Miércoles 

 

Jueves Viernes Sábado Domingo 

C   e  Salta  Baila  Salta  C   e  Juga  

vóle  

Juga  

fútb l 

Lunes Martes Miércoles 

 

Jueves Viernes Sábado Domingo 

C   e  Baila  Salta  Camina  Salta  Juga  

fútb l 

Juga  

vóle  

Lunes Martes Miércoles 

 

Jueves Viernes Sábado Domingo 

Baila  Camina  C   e  Salta  Camina  Natación Baila  

       

       

Lunes Martes Miércoles 

 

Jueves Viernes Sábado Domingo 

C   e  Baila  Salta  Camina  Salta  Juga  

fútb l 

Juga  

vóle  

 

Ficha de  egist   de ejecución de actividades  sicas  

Actividad  Intensidad F ecuencia 

(días) 

Tiem   de 

ejecución 

Puls (antes) Puls (du ante) Puls  

( uls  al 
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minut  de 

te mina ) 

C   e  Vig   sa 1 1 h  a 80 150 90 

Ta eas 

D mésticas 

M de ada 1 30 

minut s 

50 80 40 

Baila   M de ada 1 1 h  a 90 160 80 

 

SESIÓN 7: lluvia de ideas sobre las actividades físicas 
 

ACTIVIDAD 1: “Lluvia de ideas”  
 

1. Introducción al Tema 

• C ntext : Ex lica b evemente que el  bjetiv  es 

ex l  a  cóm  las actividades  sicas  ueden mej  a  el 

c nt  l c     al, f menta  el t abaj  en equi     

   m ve  una c municación ase tiva ent e l s 

estudiantes. 

• Objetiv : Gene a  ideas s b e cóm  integ a  estas habilidades en las actividades  sicas   

de   tivas. 

2. Generación de Ideas 

• Subtemas  a a Guia  la Lluvia de Ideas: 

• Mej  a del Esquema C     al: ¿Qué ti  s de actividades  sicas  ueden a uda  a l s 

estudiantes a mej  a  su c nt  l   c nciencia c     al? 

• F ment  del T abaj  en Equi  : ¿Qué dinámicas g u ales  ueden f  talece  las habilidades 

de c   e ación    es et  ent e l s estudiantes? 

• P  m ción de la C municación Ase tiva: ¿Qué est ategias de c municación  ueden 

im lementa se du ante las actividades  a a c ea  un ambiente de  es et    a     mutu ? 

• Dinámica: Pide a l s  a tici antes que      ngan ideas  a a cada subtema. An ta t das las 

ideas sin filt a las  a a mantene  el fluj  c eativ . 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: en el 

salón de 

clases.  

-Tiempo de 

actividad:  50 

minutos. 
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3. O ganización   P i  ización 

• Ag u ación: Ag u a ideas simila es baj  categ  ías c munes. 

• V tación: Pe mite que l s  a tici antes v ten     las ideas que c nside an más viables   

efectivas. 

• Selección: Elige las ideas más v tadas  a a desa   lla   lanes de acción es ecífic s. 

4. Cie  e 

• Resumen: Revisa las ideas selecci nadas   discute b evemente cóm  se   d ían 

im lementa  en las actividades c tidianas 

 

SESIÓN 8: Evaluación Sumativa II 
 

ACTIVIDAD 1: Revisión del plan 

mensual de actividades físicas y 

ficha de registro de ejecución de 

actividades físicas. 
 

El docente solicita la entrega del  lan mensual de actividades 

 sicas   ficha de  egist   de ejecución de actividades  sicas  a a su  evisión. 

PLAN MENSUAL DE ACTIVIDADES FÍSICAS Y FICHA DE REGISTRO DE 

EJECUCIÓN DE ACTIVIDADES FÍSICAS. 

INSTRUMENTO DE EVALUACION SUMATIVA DE COTEJO 2 

 

DATOS GENERALES  

Nombre del alumno(s) Situación de Aprendizaje: 

 

Producto:   Fecha 

Unidad de Aprendizaje Curricular:    Periodo:  

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: en el 

salón de 

clases.  

-Tiempo de 

actividad: 50 

minutos. 
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Nombre del docente Firma del docente 

VALOR 

DEL 

REACTIVO 

CARACTERISTICAS A CUMPLIR VALOR 

OBTENIDO 

CALIF OBSERVACIONES 

Y/O 

SUGERENCIAS 

DE MEJORA 

SI NO 

10 1-T ma en cuenta eje cici s del desa   ll  de la fue za     

10 2t ma en cuenta eje cici s del desa   ll  de la 

vel cidad 

    

10 3- T ma en cuenta eje cici s del desa   ll  del flex  

elasticidad 

    

10 4-T ma en cuenta eje cici s del desa   ll  de la 

 esistencia  

    

10 5-C ntienen la Intensidad de las actividades  sicas que 

 ealiza 

    

10 6-Se establece la F ecuencia (días) de las actividades 

 sicas que  ealiza 

    

10 7-c ntiene el Tiem   de ejecución de las actividades 

 sicas que  ealiza 

    

10 8-T ma Puls (antes) de hace  las actividades  sicas     

10 9- T ma Puls (du ante) las actividades  sicas     

10 10- T ma Puls  ( uls  al minut  de te mina  las 

actividades  sicas minut  de te mina ) 

    

100 Total      

 

SESIÓN 9: Evaluación Sumativa II 
 

ACTIVIDAD 1: Revisión portafolios de 

actividades realizadas en el segundo 

parcial. 
El d cente lleva a cab  la  evisión de l s    taf li s 

c   es  ndientes al   ime   a cial, c n el  bjetiv  de val  a  la 

 a tici ación, el cum limient ,   el desa   ll  integ al del 

Sugerencias: 

-Área de 

trabajo: en el 

salón de 

clases.  

-Tiempo de 

actividad: 50 

minutos. 
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estudiantad  du ante las sesi nes   ácticas. Este análisis  e mite identifica  f  talezas, á eas de 

    tunidad   evidencias de a  endizaje en  elación c n las c m etencias t abajadas. Se c ntem la 

tant  el desem eñ  técnic  c m  la  eflexión s b e el t abaj  en equi  , la t ma de decisi nes   la 

actitud du ante las actividades. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MARCAR SI/NO CUMPLIO CON LAS ACTIVIDADES 

Actividades: SI NO 

Inf g a a: Actividad  sica benefici sa  a a la salud, l s ti  s de 

actividad: 

  

  sica lige a,  sica m de ada   vig   sa   desa   ll  de las ca acidades 

 sicas.              

  

Pa tici ación    ealización de l s eje cici s  a a el desa   ll  de las 

ca acidades 
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