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Presentacion

En el marco de la “Revolucidn Educativa con Revolucién Docente” la estructura
de Formacién de Maestras y Maestros se constituye en un pilar fundamental
del proceso de implementacion y consolidacion del Modelo Educativo Socio
Comunitario Productivo (MESCP) en el Sistema Educativo Plurinacional.

En la ejecucion de acciones de formacidén continua y complementaria se viene
alcanzado resultados de fuerte impacto en la atencion de necesidades formativas
de maestras y maestros, contribuyendo de esta manera a los esfuerzos que se
realizan para mejorar la calidad educativa.

Sin embargo, se ha identificado segmentos de maestras y maestros que ejercen
la docencia segun su formacion inicial y completan su carga horaria con otras
especialidades, lo cual incide en la calidad del proceso formativo de estudiantes
del SEP en respuesta a esta situacion, el Ministerio de Educacién a través de la
Unidad Especializada de Formacion Continua UNEFCO, oferta un nuevo proceso
formativo de caracter transitorio y régimen especial, con el objetivo de contribuir
a la consolidacion y profundizacion del Modelo Educativo Sociocomunitario
Productivo mejorando los niveles de atencion de maestras y maestros en ejercicio
con pertinencia académica.

El Programa de Adecuacion y Complementacidon para el Ejercicio Docente
(PROACED) se desarrollara en la modalidad autoasistida (virtual) a través de
Ciclos Formativos, con el apoyo de guias de estudio, dossiers interactivos y una
plataforma virtual; tomando en cuenta la practica educativa en aula: planificar,
ejecutar y evaluar bajo los principios y caracteristicas del (MESCP). De esta
manera se busca contribuir en el mejoramiento de la calidad de los procesos y
resultados educativos en los diferentes contextos del pais.



Guia de estudio

En ese sentido, desde al inicio del proceso formativo usted tendra la oportunidad
de interactuar entre la guia de estudio y el dossier interactivo; éste ultimo posee
videos explicativos y materiales de apoyo.

Al finalizar el proceso formativo de este Ciclo, deberd presentar la guia de estudio
con las actividades desarrolladas como evidencia de la concrecidn curricular
lo cual le habilitara para que reciba un certificado de curricular avalado por el
Ministerio de Educacion.

Junto a la guia de estudio, encontrara un DVD denominado Dossier interactivo
que presenta una estructura de aprendizaje practico, didactico, amigable y facil
de usar. Una vez insertado el DVD en su computadora, podra escoger entre ver
este video tutorial de inicio o ingresar al menu interactivo de aprendizaje.

Con este conjunto de estrategias, materiales y recursos educativos deseamos que
las y los participantes del PROACED enriquezcan la practica educativa en el aulay
la comunidad educativa

Roberto Ivan Aguilar Gémez
MINISTRO DE EDUCACION



Estrategia metodoldgica

Para el desarrollo del proceso formativo se ha establecido la siguiente estrategia:

a)

b)

Momento Presencial (sesion inicial de orientacion). Este momento
comprende 4 horas académicas por curso, donde las y los participantes de
unidades educativas ubicadas en ciudades intermedias deberan asistir de
manera obligatoria a la sesion presencial de orientacion general del proceso
formativo y recojo del material en las sedes respectivas. En el caso de las
y los participantes de Unidades Educativas ubicadas en territorios indigena
originario campesinos y zonas rurales de dificil acceso que no pudieran
desplazarse a la sede asignada recibiran la orientacion general del proceso
formativo a través de un tutorial.

Momento de Formacion en la Practica (aplicacién en aula/comunidad y de
formacion a distancia). Este momento comprende 72 horas académicas por
curso, donde las y los participantes deberan desarrollar la clase abierta y
una serie de actividades propuestas en la Guia de Estudio, a partir de su
experiencia, del didlogo con diferentes autores/teorias y de otras practicas
(revisar el dossier interactivo), de manera que estos contenidos puedan
articularse e implementarse en su practica educativa. Durante el desarrollo
de este momento, la o el participante podrd realizar consultas al docente
guia de la especialidad a través de la plataforma virtual respectiva.

La practica educativa (clase abierta) debera ser registrada (video, audio u
otro) y sistematizada, de modo que esta experiencia pueda ser compartida
en el momento de la valoracién comunitaria y apropiacion.
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c)

Momento de Valoracion Comunitaria y Apropiacion (analisis de la
experiencia vivida). Este momento comprende 4 horas académicas por
curso, esta dirigido a la auto reflexion y andlisis de la practica educativa
desde una visién de formacién comunitaria, para incidir en el mejoramiento
de la practica docente con pertinencia y de los procesos de aprendizaje a
partir de la realidad de cada contexto segun la especialidad, nivel y/o afio de
escolaridad que regenta la o el participante.

El proceso de reflexidon y analisis se realizara con base al registro (video, audio
y otros respaldos) y sistematizacion de la practica educativa (clase abierta),
donde el tutor/a valorara la apropiacion y manejo de la especialidad.



Datos generales de la guia de estudio

z Estrategias Metodolégicas
3 y Morfologia Funcional
CICLO | N
o .
3] Educacion § Procesos Formativos y Competitivos del
© Fisica y 3 Futbol, Baloncesto y Voleibol
Deportes .
§ Procesos Formativos y Competitivos del
3 Atletismo, Natacién y Gimnasia

Objetivo holistico del ciclo

Fortalecemos los principios y valores de las competencias deportivas, la
actividad fisica, y la recreacion, con base en el conocimiento cientifico y saberes
comunitarios de la psicomotricidad, el ejercicio fisico, las capacidades fisico
condicionales, la preparacion fisica, técnica, tactica, psicolégica y tedrica de las
disciplinas deportivas individuales y de conjunto, mediante actividades motoras,
cognitivas y socio afectivas, para el fortalecimiento de la identidad cultural, la
salud y produccion socio comunitaria.
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Objetivo holistico del curso

Desarrollamos la practica fisica, recreativa y la utilizacion de material alternativo,
mediante el analisis de los hdbitos alimenticios, cuidado del cuerpo y la mente,
promoviendo la convivencia armédnica con la naturaleza, para el fortalecimiento
de la salud comunitaria..



Tema 1. Proceso formativo y competitivo de
gimnasia basica

La gimnasia bdsica y su importancia en el desarrollo integro del ser humano. En
tal sentido te proponemos observar el video “La gimnasia bdsica”.

Una vez revisado el video interpreta desde tu percepcidén ¢ Qué importancia tiene
la gimnasia basica en la formacidn integral del ser humano?

11
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1.Procesos formativos y competitivos de la gimnasia basica

Para iniciar con el contenido es necesario conocer la gimnasia basica y su
importancia en el desarrollo integral del serhumano. En tal sentido te proponemos
observar el video “Ejercicios de gimnasia”, posteriormente interpreta el video
desde tu perspectiva Respondiendo a las siguientes preguntas problematizadoras

¢Cual es la finalidad de la gimnasia en el proceso educativo?

éQué instrumentos utilizamos de nuestro contexto para realizar los ejercicios de
gimnasia en los estudiantes y que importancia tienen estas en nuestro contexto?
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¢Por qué es necesario conocer el desarrollo fisico y bioldgico de las/los estudiantes
a través de la gimnasia basica?

Profundizacidn a partir de la lectura:

Para complementar con las actividades realizadas, es necesario revisar algunos
elementos importantes del tema de estudio, para ello nos remitiremos a la
lectura complementaria Historia de la gimnasia bdsica

Caracteristicas de la gimnasia bdsica en nuestro contexto

Para continuar pasaremos a mostrar algunos ejercicios y temas que ayudaran a
fortalecer el contenido en general.

Ejercicios de organizacion

Durante la clase de Educacion Fisica es fundamental la buena organizacién de
los alumnos en funcién al espacio y las posibilidades de desplazamiento, hoy

13
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recordaremos algunas nociones claves para esto. Los ejercicios de orden se
realizan al inicio y durante la clase de Educacidn Fisica, cumplen dos funciones
esenciales: primero, ubican en forma adecuada a los alumnos para iniciar la
actividad y segundo, permiten distribuirlos de manera ordenada y eficaz.

2. Clasificacion de las formaciones y orden en educacion
fisica y deportes

e Formaciones
e Posiciones fundamentales
e Descanso
e Alineaciones o distanciamientos
Formacion en hilera o columnas. Los alumnos se colocan uno detras del otro.

Formacion en fila. Los estudiantes se ubican uno al lado del otro.
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Formacion en circulos. Los alumnos se ponen en un circulo. Es muy utilizada en
educacion fisica y deportes.

Posiciones fundamentales

a) Posicion de firme o de atencidn. Los talones estdn unidos y las puntas de
los pies despegados ligeramente hacia fuera, las piernas estaran unidas,
los brazos en los costados con los hombros relajados, las manos hacia
adentro, la cabeza debe estar erguida y la vista al frente.

b) Posicidn de arrodillado

c) Posicion de sentado

d) Posicién de tendido o acostado

Descanso. Es la posicion en que se colocan los alumnos cuando rompen una
formacién o una posicién de firmes o de atencion, existen muchas formas de
descansos, parados, sentados, tendidos, entre otros.

Alineaciones o distanciamientos. Su misién radica en establecer distancias
uniformes entre unos y otros ejecutantes. Existen varios tipos de alineaciones:

a) Alineacion codo con codo.
b) Alineacidn brazos extendidos a los lados.

Numeraciones. Son necesarias para distribuir a los alumnos en el campo o patio,
a partir de cualquier formacion. Las numeraciones pueden ser de dos, tres,
cuatro, cinco, otros.

Para la realizaciéon de todas estas acciones existen las voces las cuales esta
estructurada de la siguiente manera.

15
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Todo ejercicios se realiza por medio de voces impartidas por los maestros.
Las voces de mando pueden ser de tres tipos:

e Preventiva.
e  Ejecutivas.
e Directas.

Trabajos en equipos comunitarios

Con las y los estudiantes nos reuniremos en grupos de trabajo para realizar
la siguiente consigna para tener una referencia de experiencia y rescatar
conocimientos previos del contenido a desarrollar.

Para la cual realizaremos grupos de a 5 los cuales serdn por enumeracion la
distribucion de grupos.

Ya obtenidos los grupos pasaremos a realizar siguientes ejercicios.
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El siguiente ejercicio o juego se trata de que los grupos formados compitan entre
ellos como se muestra en la grafica.

Desarrollo.

En las lineas finales de la cancha se colocan las y los estudiantes divididos por
colores, los cuales tendran que correr al centro a alcanzar el elemento que se
encuentra ahi en el centro pueden ser conos, paleras, etc. El equipo que tenga
mas elementos gana.

Las y los maestros podran colocar diferentes variantes segin como los quieran
realizar.
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El objetivo de este juego es colocarse en grupos y dar vuelta al elemento ubicado
al frente, el juego termina cuando todos los estudiantes hayan salido y cumplido
el objetivo.

En el siguiente cuadro analizamos las siguientes preguntas las cuales seran
plasmadas en el cuaderno anecdético.

e (Enlos juegos realizados que caracteristicas pudieron observar.?

e ¢las formaciones tomadas por tus compafieros las conocias puedes
nombrarlas?

e (Compartealgunaexperiencia que hayastenido acerca de las formaciones?

Preguntas de descripcidn y analisis de experiencia

Identificacion de una ficha antropométrica personal

Despuésdealgunasactividadesyaconcluidas Conlaslos estudiantes practicaremos
lo que son formaciones y érdenes para realizar y tener mayor organizacion en el
desarrollo de la practica educativa.

17
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Ejercicios de mandos. Formaciones giros y otros.

Con los estudiantes repasaremos algunas voces que se ejecutan en diferentes
actividades.

Posiciones

Ejemplon2 1

voces de posiciones.

Todos los estudiantes atencion...FIRM
Descan....sen

Ejemplo n22
Voces de numeraciones y alineaciones.

e Para realizar una numeracion en fila.

e  Estudiantes numerar...se Para realizar la numeracién corrida en fila se
utilizara la voz de mando inumerar...se! El primer alumno de la derecha
comienza a contar, girando la cabeza hacia la izquierda, cada alumno, tan
pronto como escuche el nimero del anterior pasa el nimero, al terminar
regresa la cabeza y la vista al frente, con excepcién del Gltimo alumno que
contara de frente a la formacion.

e Para realizar una numeracién en columna.

e  Pararealizar lanumeracion corrida en columna se utilizara la voz de mando
NUMERAR...SE El primer alumno de la columna comienza a contar, girando
la cabeza hacia la izquierda, cada alumno, tan pronto escuche el nimero
del anterior, pasa el numero, al terminar regresa la cabeza y la vista al
frente con excepcién del ultimo alumno que contara de frente.

Consideraciones a tomar

Para realizar la numeracion en fila o columna de forma alterna los alumnos
utilizan la misma accidn explicada anteriormente.

Ejemplo: i!!numerar...se!! nueve, seis, tres, lugar, ETC.

Esta voz de mando se utiliza cuando el profesor quiere conocer la cantidad de
alumnos que tiene en la clase.

Ejemplo n23

Voces de giros.

En estos ejercicios las y los estudiantes practicaran en filas o columnas segun la
formacién que el maestro vea convenientes para sus practicas.

Giro a la derecha. Se realiza un giro de 902 a la derecha, sobre el taldn del pie
derecho y la punta del pie izquierdo completando el giro, luego se traslada el pie
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izquierdo a cuadrar con el derecho.

Giro a la izquierda. Se realiza un giro de 902 a la izquierda, sobre el talén del pie
izquierdo y la punta del pie derecho completando el giro, luego se traslada el pie
derecho a cuadrar con el izquierdo.

Medio giro a la derecha. Se realiza igual que el giro a la derecha, pero este es con
un giro solo de 452 sobre el talén del pie derecho y la punta del pie izquierdo

Medio giro a la izquierda. Se realiza igual que el giro a la izquierda, pero este es
con un giro de 452 sobre el talén del pie izquierdo y la punta del pie derecho.

Media vuelta. Se realiza girando 1802 sobre el talén del pie izquierdo y la punta
del pie derecho. El giro termina llevando el pie derecho a cuadrar con el pie
izquierdo.

Ejemplo n24

Voces de traslado.

Paso regular

Vos de mando: Al frente con compas ma...r

El estudiante inicia la marcha con el pie izquierdo, manteniendo una cadencia
de paso normal, la pierna va recta; los brazos se mueven ritmicamente y con
naturalidad, el brazo que va al frente se flexiona llevando el antebrazo en posicién
horizontal y la mano a la altura del pecho; el brazo que va atrds completamente
estirado hasta formar un angulo de treinta grados con relacién al cuerpo, las
manos van ligeramente serradas pero sin rigidez.

Los pasos que se aran seran sencillos y los mas basicos para que las y los
estudiantes puedan realizar.

e Paso gimnastico. A diferencia del anterior las piernas se adelantan
punteando los pies, oscilando los brazos con los dedos extendidos a los
lados del cuerpo.

e Paso doble. Se realiza trotando y manteniendo una frecuencia de paso y
un ritmo estable. Esta marcha nos permite trasladarnos mas rapidamente
y se puede cumplir en cualquier parte de la clase.

e Paso lateral. Se realiza haciendo un desplazamiento de la pierna al lado
que queremos desplazarnos, derecho o izquierdo, puede ser un solo paso
0 varios pasos segun el profesor ordene.

Giros sobre la marcha.
Existen diferentes tipos de giros en marcha:

e Giro ala derecha.

19
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e  Giro alaizquierda.

e Medio giro a la derecha.
e Medio giro a la izquierda
e Media vuelta.

Después de ejecutar los ejercicios de érdenes y control realizaremos en el
siguiente cuadro como referencia la descripcién de caracteristicas y similitudes

de estos en la practica educativa.

Caracteristi- Similitudes Diferencias Conclusiones

cas

Posiciones

Numeracio-
nesy alinea-
ciones

Voces
de traslado.

Voces de
giros.

20
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Reflexidn critica en la practica educativa

¢Qué diferencias encontramos en el desarrollo de la practica educativa con las
y los estudiantes con las direccionalidades y formas compuestas a partir de las
caracteristicas de ejecucion de ejercicios érdenes y formacion como las valoramos
en las practicas deportivas?

éPor qué es importante conocer los ejercicios de organizacidn de grupos y que
cuidados debemos tener para un mejor desarrollo de los juegos, deportes y
formaciones en nuestro diario vivir?

21
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Organizados en grupos comunitarios reflexionamos y compartimos nuestras
vivencias relacionadas a las siguientes interrogantes:

e ¢Mencionaremoslos diferentes ejercicios de organizacion que conozcamos
y analizamos que influencia tiene en nuestro contexto del diario vivir?

e (Consideramos que los buenos habitos en la area de educacién fisica y
deportes ayuda a contribuir en los valores socio comunitarios para la
practica en tu comunidad?

e ¢Nos sirve lo que aprendimos para aplicacién de nuestra vida y la
comunidad en la que nos encontramos?

e (En qué beneficiaria a una comunidad la realizacion y la concientizacién
de los valores que todos debemos practicar y cambiar los estilos de vida?

Compartiendo experiencias con nuestra comunidad.

El maestro con las los estudiante realizaremos un concurso de formaciones y
marchas.

Donde las los estudiantes formaran grupos para poder realizar una coreografia
para el concurso de formaciones y marchas. Donde los estudiantes desenvolveran
todo sus conocimientos acerca de las distintas formaciones y ejecuciones de
marcha.

e Registro anecdotico de todas sus actividades vividas para un buen
desarrollo y evidenciar las experiencias.

e Tareas preparatorias para la clas eabierta

e Elaboracién de un album de fotografias del concurso de formaciones y
marcha rescatando la experiencia de las y los estudiantes.

e Elaboracidén de reglamento para el concurso de formaciones y marchas.

e  Elaboracién de un convenio comunitario de curso que sea integrador con
las los maestros y estudiante.



Tema 2. Procesos formativos y competitivos del
atletismo

Prosiguiendo; es necesario reflexionar sobre la importancia del Atletismo como
un deporte que ayuda a fortalecer la cultura deportiva en el estudiante, en tal
sentido en el siguiente video revisaremos “Que es el atletismo” Complementando
con “La historia y pruebas del atletismo” .

Una vez revisado los documentos en los videos, a partir de siguientes preguntas
problematizadoras, reflexionamos la importancia que tiene el atletismo como
actividad fisica (ejercicios, juegos, deportes) en el contexto.

¢Qué capacidades podemos desarrollar mediante la disciplina del atletismo como
actividad fisica y deportiva de beneficio en los estudiantes?

23
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Es importante conocer las diferentes pruebas de atletismo las cuales estan
establecidas dentro de un ambito internacion como la IAAF (federacion
internacional de atletismo Amateur) por lo que se hace importante tomar en
cuente con la finalidad de que los estudiantes conozcan las pruebas conocidas
universalmente.

Revisando los video “Conociendo el atletismo por dentro en pruebas de carrera”,
“Pruebas de lanzamiento” y “Conociendo el Atletismo por dentro — en pruebas
de lanzamientos Conociendo el Atletismo por dentro - Pruebas de salto”

En la siguiente tabla, se plantea el analisis a partir de los documentos en los
videos, como se detalla a continuacion:

Pruebas del atletismo ver en imagen

Pruebas oficiales de atletismo que corresponden a un campeonato mundial

Carreras
© w
©
e S
o ©
o £
[T o
> _g § E
(7}
© = 3 5 S
b o = .9
© = 3 = @
) 2 g e S 2 w < R
= g 1) Q s} o N (]
= 7] o o —_ = = = =}
[g] (o) (V] © o © e
Q = [ o o = a = o
60 m vallas
5000 m 100 m
60 m 10000 m  vallas Longitud
. Peso .
100 m 800 m Campo a 110m 4%x100m  20km Triple bisco Pentatloln
200 m 1500 m  través vallas 4%400m 50 km salto Martillo Heptatlén
3000m Media 400 m Altura Jabali Decatlén
400 m abalina
maratén  vallas Pértiga
Maratén 3000 m
obstaculos

En el siguiente recuadro identificamos que pruebas de atletismo son mads
conocidas en nuestro contexto y como los practicamos:
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Pruebas de atletismo Pruebas de atletismo de ¢Qué diferencias y/o si-
practicadas en la comu- caracter internacional militudes existen entra
nidad ambas y porque?

25
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1. Procesos formativos y competitivos del atletismo.

Continuando con las actividades organizamos a las y los estudiantes en grupos
comunitarios mediante la dindmica la pelota quemada, para luego realizar
actividades en  pruebas competitivas tomando en cuenta las siguientes
recomendaciones.

e  Contar con unaindumentaria adecuada: como ser zapatillas, short, polera.
e Consumir antes de la actividad competitiva el liquido elemento del agua
natural en buena cantidad.
e Respetar las diferentes consignas y o disposiciones del maestro, como el
tiempo en la competicion, el turno para la actividad y otros.
Luego de la experiencia vivida en cuanto a la realizacidn de la actividad, en los
grupos conformados, los estudiantes socializan sus vivencias apoyados en las
siguientes preguntas activadoras.

¢, Cuales fueron nuestras impresiones en cuanto a lo fisicamente, cuando
realizamos una carrera sin tomar en cuenta la preparacion adecuada?
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¢Al realizar actividades competitivas, porque es necesario tener una buena
alimentacion?

¢Cudl es la racién que existe entre las practicas competitivas que se realizan en la
comunidad con practicas competitivas en el atletismo?

27
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Que valores podemos Cual fue la experiencia Que elementos no
rescatar y fortalecer en que vivimos a la hora fueron tomados en
la actividad de compe- de realizar la actividad cuenta la actividad
ticion. competitiva previa a la competi-

cion.

Para la reflexion

Con base a lainformacidn obtenida, compartimos las conclusiones socializandolas

con los demds compafieros que deberan ser escritas en los diarios de campo de
los estudiantes.
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Conclusién individual y /o grupal

A continuacion, junto a los estudiantes realizamos los siguientes juegos,
promoviendo la participacidon activa de todos los estudiantes, procurando
enfatizar el desarrollo de las capacidades en cada una de las pruebas a realizar.

Juego de velocidad 1

El corta hilos:

Este juego también necesita de gran capacidad de reaccion ya que, en cuestién de
segundos, las y los estudiantes tienen que ir corriendo detras de varias personas
diferentes. El juego consiste en que un estudiante queda y va a pillar a otro, pero
en el momento en que una persona se cruce en camino de estos dos y “corte el
hilo”, entonces el que persigue ahora lo hace al que se haya cruzado.

Descripcidn y caracteristica del juego
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Juegos de velocidad

e Carreras

Mostramos un ejercicio el cual puede ser utilizado como iniciacién para el
atletismo

Camino con aros

Dos grupos de entre 12 — 15 personas. Cada grupo tiene 5 — 6 aros para usar
como camino. La idea de este juego es llegar al otro lado del campo usando los
aros. La cosa mas importante es que nadie puede salir fuera del aro. Toda la gente
tiene que estar dentro de un aro para poder avanzar.

(

e Ejercicios de saltos

1. Corriendo, 2. Corriendo
alavoz j 7)‘— y saltar con
de jyal, / . %\‘ un solo pie
realizar un ;1 diversos
salto llevando las ? K obstaculos:
Rodillas al pecho. ~ 7z colchoneta,
banco sueco,
pica, etc.

Descripcidn y caracteristica del juego
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Juegos de lanzamientos.
e Lanzaygana:

Repartimos a los jugadores en dos equipos, los que lanzan, y los que son lanzados.
Los jugadores que lanzan han de situarse en las dos esquinas que delimitan las
lineas, y el resto, esparcidos por el resto del terreno. El juego consiste en que los
jugadores de las esquinas han de lanzar los balones para alcanzar a alguno de los
que son lanzados y asi poder hacerle sentar. Si este, estando sentado atrapa un
baldn, se salva y se vuelve a levantar. Vamos cambiando cada cierto tiempo de
balon.

(2 f g N

Descripcidn y caracteristica del juego
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Con base a la siguiente lectura “Luca descubre el atletismo” reconocemos la
importancia de la practica deportiva del Atletismo-

Concluida la lectura realizaremos la siguiente dinamica para concretizar la lectura.

“Los prisioneros”

Para esta dindmica se divide a los participantes en dos grupos (el
segundo grupo con un participante mds). El primer grupo representa a los
“prisioneros”, quienes deben estar sentados en sillas en circulo. Una silla
debe quedar vacia.

El segundo grupo representa a los “guardianes”, los que deberdn estar de
pie, atrds de cada silla sin tocar al “prisionero”. La silla vacia también tiene
un guardian.

El guardian de la silla vacia deberd guifiarle el ojo a cualquiera de los
prisioneros, el que tiene que salir rdpidamente de su silla y ocupar la silla
vacia sin ser tocado por su guardidn. Si es tocado debe permanecer en su
lugar y responder una pregunta elaborado por el maestro de acuerdo a la
lectura que se dio.

Si el prisionero logra salir, el guardidn que se quede con la silla vacia es al
que le toca guifiar el ojo a otro prisionero.

Continuando con nuestras actividades realizaremos la visita a los espacios vacio de
la unidad educativa y la comunidad, para poder con las y los estudiantes realizaran
la siguiente actividad el marcado de una pista para las pruebas de carrera (100
metros, 200metros, 4 x 100 metros y otros) en un espacio determinado por el
maestro que servird para la practica de distintas pruebas.

FIGURA 1 CARRERA FIGURA 2 CARRERA VALLA

Una vez concluida la realizacidon del marcado pasaremos a socializar con los
estudiantes las medidas y reglamentaciones que existen en las pruebas para
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luego desarrollar nuestra practica educativa.

Para el desarrollo de una buena practica en las pruebas de velocidad deben seguir
las siguientes instrucciones.

e Iniciamos con el calentamiento el cual puede ser con un trote suave.
e Movimientos articulares y movimiento de todos los segmentos del cuerpo.
e Estiramiento.

Pruebas De Campo

De la misma forma que la anterior actividad saldremos a la realizacién de una visita
de la unidad educativa y lacomunidad buscaremos el espacio mas adecuados para
realizar el marcado para las pruebas de campo (disco, bala, martillo y jabalina).

LANZAMIENTO DE JABALINA LANZAMIENTO DE MARTILLO

101,6 mm.

LANZAMIENTO DE PESO LANZAMIENTO DE DISCO

De la misma forma que la anterior actividad saldremos a la realizacién de una visita
de la unidad educativa y la comunidad buscaremos el espacio mas adecuados para
realizar el marcado para las pruebas de campo (disco, bala, martillo y jabalina).
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Donde los estudiantes al concluir realizaran la practica de estas pruebas.

Prueba de 100 metros

En el atletismo, la carrera de velocidad es una carrera a pie que tiene una distancia
predeterminada en 100, 200, 400 y 800 metros en pistas

Los corredores largan todos a la vez al escuchar una sefial sonora intentando
alcanzar la meta lo mas pronto posible. El competidor que llega primero, gana la
carrera.

Fases de la carrera
Fase de salida: (A sus marcas, Listos, Fuera)

Fase de Aceleracion: (La aceleracion no es mas que el producto del aumento
progresivo de la rapidez o prontitud con que se mueven las piernas al mismo
tiempo que se incrementa la longitud de los pasos).

Fase de llegada: (La carrera se considera concluida cuando el atleta alcance con
cualquier parte de su tronco el plano vertical de la linea de llegada cuando cruce
la linea de llegada)

100 metros

Pruebas de campo

Dentro de la disciplina de saltos en el atletismo encontramos cuatro modalidades
de distintas pruebas que son las siguientes:

e Salto de longitud
e Triple salto

e Salto de altura

e  Salto con pértiga.
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Las pruebas de salto tienen sus caracteristicas y sus faces las cuales mostramos
en la siguiente imagen.

Arranque - El atista  Despegue — Se impulsa Aterrizaje — Piemas y

Inicia la carrera lejos del punto de salida brazos se extienden
aumentando la agitando piemas y brazos completamente hacia el
velocidad en lasdos  para imprimir mas frente para aumentar la
ultimas zancadas. potencia al salto. distancia.

Te mencionamos algunas consideraciones que debes tomar para que un salto sea
vélido y no asi fallido.

NOMBRE: Salto del gusano

CUNA TECNICA: Con este ejercicio practicamos la fase de batida en el salto de longitud.

Tanto el salto como el impulso con los brazos.

RECURSOS: Para este ejercicio no necesitamos ningin material.

DESCRIPCION: Se formaran dos REPRESENTACION GRAFICA:
filas, en las cuales los compadieros
se dispondran en posicion
cuadripeda a uno-dos metros de
distancia. E1 Gltimo de la fila tendr4 >
que levantarse y saltar a los demds — w—
compaferos. Una vez los salte

todos se volverd a poner en la - >  — | )
posicién inicial al principio de la
fila. Asi los grupos irdn avanzando
hasta un punto marcado y el

=)
equipo que llegue antes sers el - >  — >

ganador.

Consideraciones a tomar:
El salto se considera fallido si el competidor:
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a)
b)
c)
d)

e)

Toca el indicador (la huella queda marcada en la superficie blanda)
Salta desde fuera de la plancha de despegue

Realiza una voltereta

Toca el terreno fuera del rea de aterrizaje dejando una marca mas cercana

a la linea de despegue que la que dejé en el banco de arena
Camina de espaldas por el area de aterrizaje.

En las pruebas de campo también tenemos el salto de altura cual tiene sus

FASE VUELD ¥ ATERRIZAJE

FASE BATIDA FASE CARRERA

caracteristicas diferentes las cuales mencionaremos.

El cual tiene diferentes estilos los cuales mencionearemos a continuacion :

Estilo fosbury
Estilo rodillo ventral
Estilo tijeras o tijeretas

NOMBRE: Pilla Cuerdas

OBJETIVOS: Ir calentando mediante saltos bajos y dinamicos.

RECURSQOS: Cuerdas de 2 0 3 m.

DESCRIPCION: Una pareja sostiene una
cuerda a la altura de la rodilla por un
extremo cada uno. El objetivo es salir a
correr juntos para arrastrar a la gente con
la cuerda y pasen ellos a quedaria. La
Unica manera de salvarse es saltar la
cuerda. Hay que insistir mucho en la
altura de la cuerda que debe estar por
debajo de la rodilla para que no sea
peligroso.

REPRESENTACION GRAFICA:
0—o0

0

o)
0
0

o}

0
0
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También podemos mencionar una siguiente prueba que es el salto triple con sus

diferentes caracteristicas:
L ]

AN TV Y 2N

Salto - El atleta emprende la
carrera y aterriza sobrne al
mismo ple manteniendo una
velocidad moderada,

Impulso - Lapiemade  Aferrizaje —Brazosy
arrastre e jala hacia piernas se jalan hacia
adelante para tomar el adelante.

Gltimo impulso.

En la prueba de salto con garrocha le mostraremos las siguientes fases en la

imagen.

Garrocha — Hecha de fibra
de carbono o fibra de vidrio.
Sin restriccién en longitud
y didmetro.

Yuelo - El movimiento
provoca que la garrocha
sa doble y recupere su
forma impulséndolo hacia
arriba.

&amm
Ia pértiga y se
aleja de la barra
al momento en
que gira su
CUBO.

Con las/los estudiantes ejecutaremos las pruebas, tomando en cuenta los
procedimientos concretos en el salto tomado en cuenta las consideraciones para
las ejecuciones de las distintas pruebas de saltos. En su cuaderno anecddtico
realizaran el plasmado de las experiencias adquiridas en esa nueva experiencia
donde después realizara una diferenciacion en el siguiente cuadro que colocamos
como un ejemplo donde el maestro puede utilizar o modificar segun vea

conveniente.
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Pruebas de salto con conocimientos Pruebas de salto con experiencia y
empiricos conocimientos técnicos

2. Las pruebas de lanzamientos

En las disciplinas de lanzamiento los atletas se encargan de lanzar diferentes tipos
de elementos pesados que tienen un mismo fin: llegar lo mas lejos posible.

¢ Lanzamiento de jabalina

e Lanzamiento de disco

e Lanzamiento de martillo

e Lanzamiento de peso(bala)

Lanzamiento de jabalina.

Las pruebas de lanzamiento de la jabalina se caracterizan por las siguientes ya
gue son unas pruebas muy distintas a las demas.
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Preparacién — El impetu— El movimiento de Lanzamiento —
atleta acelera para la parte baja del cuerpo se El brazo se desliza hacia
tomar impulso hacia detiene plantando la pierna adelante y libera la jabalina.
el punto del puia, dirgiendo el impetu del
lanzamiento. cuerpo al brazo del
lanzamiento.
=== e mm——— e
Femenil 2.3 mts. Varonil 2.7 mts.
0.60 kg. 0.80 ka.

Con los estudiantes realizaremos la practica de ejercicios que fortaleceran la
técnica de los estudiantes con los siguientes ejercicios.

Con bastones:

Tomando el baston por los extremos, corre dando tres pasos, saltar juntando las
piernas, y lanzar el bastdon hacia un punto especificado, realizar y luego repetir la
accion.

MNOMBRE: Técnica de carrera

CURA TECNICA:

Actividad realizada para practicar |a técnica de carrera antes de |anzar la jabalina.

RECURSOS: picas pequefas.

DESCRIPCION: REPRESENTACION GRAFICA,
Correr con la pica en
posicién de transporte en - ,?‘ -
fase aciclica con los <\ - T 7
hombros y caderas | e jf,’\'\ i
alineadas al frente y brazo ! | e s ; : !
portador extendido hacia ('_g{ Kt AN L
atras. gy > B

— .
VARIANTE:

1) Realizar el mismo
ejercicio con cruce de
piernas.

2) Y por Gltimo realizar
todas las fases
sucesivamente.
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La maestra/maestro con las y los estudiantes luego de terminar la actividad
realizaran ejercicios adaptados los cuales plasmaran en una ficha.

Modelo presentado como referencia en el siguiente cuadro.

Nombre del ejercicio Descripcion Dibujo

Lanzamiento de disco

e Fase de preparacion o salida: es donde el estudiante tiene un doble apoyo
y direcciona el disco.

e Nombre del ejercicio: es cuando un pies pierde el apoyo o el contacto con
el suelo.

e Fase de transicion y fase de suelta o final: inicia con la vuelta del pie al
contacto del suelo y finaliza con la salida del disco de la mano

e Descripcidn: los deportistas se ubican frente a la porteria de futbol sobre
las 16.50 metros y deberdn lanzar el disco por encima del larguero.

e Variante: aumentar o disminuir la distancia entre el deportista y la porteria
de futbol.

e  Materiales: discos u objetos que se asemejen.
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NOMBRE: Lanza-lanza.

OBJETIVOS: Familiarizacion con el disco.

RECURSOS: Disco de iniciacion.

DESCRIPCION: REPRESENTACION GRAFICA:
Para la familiarizacion y primera toma de 0
contacto, por parejas tenemos que lanzar el

disco en la vertical, haciéndolo girary que
aterrice de canto. Primero uno y luego el
otro, realizando 5 lanzamientos cada uno.

Luego de realizar esta actividad las/los estudiantes en los cuadernos anecddticos
plasmaran la experiencia adquirida en los ejercicios.

Lanzamiento de bala

Varonil
7.3 ka. 0 13 cm.

Cambio — Desde una poslura Empuje — Las caderas y el
agachada, el cuerpo toma tronco rotan al tiempo que las
impulso desde atrés, cambiando piernas y el brazo empujan
el peso hacia la piema opuesta. hacia arriba impulsando el tiro.
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EJERCICIO 1:

e Objetivo: mejorar la fase final focalizando la atencién en la trayectoria del
lanzamiento.

e Modelo: técnico

e Descripcion: hacemos dos filas frente a la porteria de futbol y de uno
en uno realizamos la fase final del lanzamiento ya mirando a la porteria,
focalizando la atencidon en la trayectoria que ha de seguir el peso.
Tendremos que intentar que el peso pase por encima de la porteria.

EJERCICIO 2:

e Objetivo: Mejorar la fase de realizacion y final.

e Modelo: ludo técnico.

e Descripcion: por parejas, uno observa y otro ejecuta. En el circulo de
lanzamiento realizamos el gesto completo focalizando la atencién en
la fase de realizacion y el final del lanzamiento. Para ello el compafiero
observara con la hoja facilitada por el profesor y anotarad los posibles
errores que cometa en la ejecucion. Modificaremos la situacion real ya
gue lanzaremos una jabalina de iniciacion.

NOMBRE: La petanca.

CUNA ICA: precision y relacion con otros juegos.

RECURSOS: Bola de peso, pelota de balonmano.
Lugar de realizacién: zona de lanzamiento.

DESCRIPCION: REPRESENTACION GRAFICA:

Se colocara en medio de la
pista una pelota de
balonmano que sera la
referencia del lanzamiento.
La persona realizard un
lanzamiento con la técnica
adecuada de esta
modalidad. Ganara el
equipo que consiga dejar
su bola de peso mas cerca




Educacion Fisica y Deportes

Lanzamiento de martillo.

Ejercicios de iniciacion con la y los estudiantes realizaremos en la practica
educativa.

e Con balén medicinal

e Con balones de pesos

e  Con bastones

e Con compaferos

e Con mi propio cuerpo movimientos gestuales y coordinacion de pies

Reflexidn critica en la practica educativa

Con los estudiantes realizaremos la siguiente dindmica (reja) para fortalecer los
conocimientos en los estudiantes, con las actividades lecturas y videos ya visto
anteriormente.

NOMBRE: Juego de los 5 pases

CBIETIVOS: Mejorar la técnica de lanzamiento a partir del pase.

RECURSOS: Balon medicinal.

DESCRIPCION: REPRESENTACION GRAFICA:

En un pista dividir en dos equipos y que
cada miembro del equipo tenga que
ejecutar la técnica para pasar al
compafiero y para marcar tienen todos
los miembros del equipo que ejecutar el
pase realizando la técnica.

Quien tenga el balén no se puede mover,
solo sus compafieros.

VARIANTE: Si se consigue rapido se
puede aumentar el nimero de pases.
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LA REJA.
Para iniciar la dindmica realizaremos los siguientes pasos

e Seenumerandel 1 al 3 atodos los integrantes del grupo.

e Se reunen todos los uno, todos los dos, y todos los tres, quedando asi
integrado tres equipos.

e Cada grupo debe hacer un resumen de una parte del contenido de que se
tocé (el cual no debe ser muy extenso).

e Se vuelve a enumerar a cada integrante de cada equipo del 1 al 5, y se
vuelve a distribuir cada ndmero con sus iguales, haciendo ahora cinco
equipos.

e Cadaequipo debe sintetizar el circulo total, es decir, cada miembro de este
nuevo equipo contribuira a sintetizar el contenido, vivencia aportando la
sintesis que realizd inicialmente de la parte que le toco.

e Un equipo realizara una sintesis de los aspectos positivos, otros de los
aspectos negativos, otro destacara las concesiones fundamentales del
autor, otros su aplicacidn practica y el Ultimo equipo hard un resumen de
las reflexiones mds importantes planteadas sobre el material y se le puede
pedir que lo represente graficamente o corporalmente.

e Al ejercicio se le puede y de hecho se le debe dar un tiempo limite de
realizacidn, lo cual debe acordarse teniendo en cuenta las posibilidades

reales del grupo.

Trabajo en equipo comunitario
El maestro debera realizar una planificacién de desarrollo curricular

Donde tendra que proponer actividades el uso y manejo me materiales y formas
de iniciacion, formacién y competicion en el atletismo con sus pruebas.

Tareas preparatorias para la clase abierta
Elaboracion de fichas de seguimiento de las actividades

Elaboracion del cuaderno anecdético.



Tema 3 Proceso formativo y competitivo de la
natacion

Para el desarrollo del contenido te presentamos el siguiente video “La natacion”,
una vez revisado el documento en los videos se debe partir de las siguiente
preguntas problematizadoras respondemos: La importancia que tiene la natacidon
como actividad fisica (ejercicios, juegos, deportes) en el contexto donde vivimos.

éPor qué crees importante la natacidon como actividad fisica en el contexto?
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Para complementar al contenido del atletismo mandamos a revisar en anexo la

4

siguiente lectura “historia y pruebas dela natacion”.
Pruebas De La Natacién.
PRUEBAS OFICIALES DE NATACION

e  Estilo libre

e Estilo de pecho
e Estilo de espalda
e  Estilo mariposa

Para fortalecer nuestro auto formacidn te invitamos a realizar la siguiente
investigacién para conocer la realidad de la practica de la natacién en el contexto.

Le proponemos al maestro realizar las siguientes actividades, las cuales son una
referencia de ejemplo las cuales puede modificar, adaptar segun el contexto y los
estudiantes que disponga para el desarrollo de su practica educativa.

Piscinas en las cual se puede desarrollar una clase adecuada con los elementos
principales para un buen desarrollo de formacidn en las y los estudiantes.

En las unidades educativas que no cuenten con piscinas o ambientes deben
adecuar con las condiciones minimas en la ribera del rio mas cercano.

Si no hubiera los ambientes acuaticos tendremos que adaptar segun las
necesidades que se tengan para la practica y buscar estrategias para la practica.

Para ampliar nuestros conocimientos revisaremos una revista de natacién en las
unidades educativas la piscina. (pp. 1-5)

Al terminar las lecturas complementarias responderemos a las siguientes
preguntas problematizadoras.

¢La natacidn en las y los estudiantes de qué manera ayuda a su desarrollo fisico
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psicoldgico y las capacidades motrices para el desenvolvimiento en el ambito
social?

1. Procesos formativos y competitivos del natacion.

Continuando con las actividades organizamos a las y los estudiante en grupos
comunitarios mediante el siguiente juego el barco se hunde.

Luego de conformar los grupos se realizaran preguntas que vayan abocadas a
descartar experiencias vividas y conocimientos previos a la natacién los cuales
tendran que realizar un papeldgrafo y compartir con los demas estudiantes la
experiencia.

éDonde responderemos a las siguientes cuestionantes.?
éQue es la natacién en nuestro medio?

éDe qué manera intervienen los valores en la practica de la natacién para el
desarrollo integro de los estudiantes?

Para continuar con las actividades pasaremos a lo que es la iniciacion a la natacion
con algunos ejercicios que se aplicaran segun tu contexto en la que la unidad
educativa se encuentra.
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Familiarizacion

Equilibrio

Respiracion

Flotacion

Propulsion y
desplazamiento

Mg
%
ﬁ@ﬁ@

Intentar que el chorro de agua no nos
moje.

5

Trayectos cogidos a la percha.

Al i
A AMA
AMW
SR AN
& -
mm
A
o I

Soplar una pelota de ping-pong sobre la
superficie del agua.

Lanzar el mayor nimero de pelotas
dentro del saco.

Coger el mayor nimero de objetos en el
agua e introducirlos en el cubo flotante.

Propulsarse con brazos y piemas hasta
llegar a la conquista del barco.
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Desplazamiento

Deslizamiento

Giros

Saltos

Lanzamientos y
recepcion.-

=

¢Quién llega mas lejos sin realizar ningan
movimiento?

AAA ah
AL A A
ANA A
IW\ AN
A A T A
%
A N A MA
AAA
MAMA AAMA AAA

Dejarse deslizar después del impulso de
un compaiiero.

MA

A ~—%

Impulsarse en el compaiiero y dejarse
deslizar.

! Dejarse rodar sobre las colchonetas para
caer al agua.

Saltar a coger una pelota que la lanzan

desde el agua.

12. ;Quién salta mas alto?

Recoger las pelotas del fondo y lanzarlas

fuilara

Perdera el equipo que mayor nimero de

rnarchne tanna an e ramnn
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Arrastre

Ritmo (percepcion
espacio-
temporalidad)

Desplazarse en el agua dependiendo del - Imitar el movimiento del compafiero dentro
sonido del silbato (silbato corto ir lento, del aqua.

Ritmo

W&Q\ A ;{;@x MNrm
™ B
PES @~ )

Soplar (un soplido por palmada) la Realizar una patada por cada palmada

En la practica de la nataciéon tenemos que tomar en consideracion lo que es la
respiracion para lo cual tenemos que tomar en cuenta lo siguiente:

Consejos para respirar en natacion

e Lo primero es nadar relajado, cuando queremos trabajar la respiracién
debemos priorizar la relajacidn, despacito y buena letra. Podemos incluso
trabajar a la orilla de la piscina tan solo inspirando fuera y expirando el aire
dentro del agua. Poco a poco ya juntaremos el nado con la respiracién.

e La exhalacion, el momento en el que dejamos ir el aire de nuestros
pulmones, podemos llevarlo a cabo por la boca o por la boca y la nariz
dependiendo de varios factores, por ejemplo, el ritmo que Illevamos. La
exhalacion debe ser lenta y suave para evitar la hiperventilacion.

e lLainhalacién debe ser corta, usando la boca para lograrlo ya que cuando
cogemos aire por la boca llenamos mas rapido nuestros pulmones de aire
que cuando lo cogemos por la nariz, razén por la que se inhala por la boca
y se exhala por nariz o nariz y boca.
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Estilo Crol (libre)

En este estilo te mostramos algunos ejercicios que podes aplicar seglin tu contexto
debes modificar o dar variantes para la realizacién con las y los estudiantes.

Consiste en que uno de los brazo del nadador se mueve en el aire con la palma
hacia abajo dispuesta a ingresar al agua, y el codo relajado, mientras el otro brazo
avanza bajo el agua. Las piernas se mueven de acuerdo a lo que en los ultimos
afios ha evolucionado como patadas oscilante, un movimiento alternativo de las
caderas arriba y abajo con las piernas relajadas, los pies hacia adentro y los dedos
en punta.

-~
> -
-

Ejercicios de técnica para mejorar la respiracidn y la coordinacion:

Ejercicios de técnica de crol nivel bajo:

Practica de las 3 fases de respiracién agarrando al bordillo, sin movimiento.
Practica de las 3 fases de respiracion agarrando al bordillo, moviendo sélo
piernas.

Practica de las 3 fases de respiracion agarrando al bordillo, moviendo
piernas y brazos.

Ejercicios de técnica de crol nivel medio:

Patada de crol con TABLA practicando las 3 fases de la respiracion.

Patada de crol con PULBUOQY practicando las 3 fases de la respiracion.
Nado con TABLA en manos, practicando las 3 fases de la respiracion.
Nado con PULBUQY en manos, practicando las 3 fases de la respiracion.
Patada lateral de crol con TABLA. Cabeza siempre fuera, oreja en contacto
con el agua.

Patada lateral de crol con PULBUQY. Cabeza siempre fuera, oreja en
contacto con el agua.

Series de nado respirando cada 3 brazadas.
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Ejercicios de técnica de crol nivel avanzado:

e Patada de crol SIN MATERIA, brazos en punta de flecha. Practicando las 3
fases de la respiracion.

e  Patada de crol SIN MATERIA, brazos pegados al cuerpo. Practicando las 3
fases de la respiracion.

e Patada lateral de crol SIN MATERIAL. Cabeza siempre fuera, oreja en
contacto con el agua.

e Nado con un brazo y respirando al mismo lado del brazo que tracciona. El
brazo contrario no se mueve y estard pegado al cuerpo.

e Nado con un brazo y respirando al lado contrario del brazo que tracciona.
El brazo contrario no se mueve y estara pegado al cuerpo.

e 6 patadas laterales + 6 patadas al centro + 6 patadas laterales al otro lado

e 4 patadas laterales + 4 patadas al centro + 4 patadas laterales al otro lado

e 2 patadas laterales + 2 patadas al centro + 2 patadas laterales al otro lado

e Series de nado respirando cada 5 brazadas.

e Series de nado respirando cada 7 brazadas.

Te mostramos algunas consideraciones que debes tomar para seguir una correcta
practica de los ejercicios.

e Laindumentaria para la practica de la natacidn
e Chinelas o calzado considerado para la natacion
e Gorroy gafas de nado

Estilo de espalda

El estilo espalda o dorsal es un estilo de natacion. Este estilo es esencialmente crol,
s6lo que el nadador flota con la espalda en el agua. La secuencia de movimientos
es alternativa: un brazo en el aire con la palma de la mano saliendo afuera desde
debajo de la pierna, mientras el otro impulsa el cuerpo en el agua

En este estilo mostraremos las fases que debe tener la ejecucion de la prueba
donde con los estudiantes introduciremos en la practica.

Ejercicios de asimilacion para mejorar la posicion del cuerpo
Piernas con brazos en costados
Planteamiento:

Piernas de espalda con brazos pegados en los muslos. Batido alternativo fijandose
en el rolido del cuerpo. Observaciones: Contamos 6 batidos y cambiamos de lado
En este ejercicio no sélo se trabaja el rolido, sino que puede servir perfectamente
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también para la accion de piernas.

ESPALDA DOBLE

Planteamiento:

Nadar espalda con los 2 brazos al mismo tiempo.
PIERNAS DE EN REBOSADERO

Planteamiento:

Agarrados al rebosadero, de espalda, realizar el movimiento de piernas de espalda
Observaciones: El objetivo es la toma de conciencia del movimiento.

Ejercicio de movimiento
Planteamiento:

Realizar el movimiento de espalda con ambos brazos simultdneamente.
Observaciones: Su objetivo es el estudio propulsivo de los brazos. Utilizar primero
flotadores entre las piernas y progresivamente ir utilizando con mayor frecuencia
las piernas.

Consejos finales del estilo de espalda

e No nadar demasiado agarrotado

e  Vigilar el rolido

e  Enel batido, no sobrepasar la superficie del agua con las rodillas

e  Vigilar la posicién de la cabeza.

e  Entrada en el agua del brazo con el dedo mefiique

e 6 batidos por cada ciclo de brazos

e Nadar sin tirones (esto suele ser debido a una parada de los brazos en el
lugar de la finalizacidn d la traccion).
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Sugerencias Practicas

A partir de este espacio te proponemos juegos pre deportivos aplicados a las
disciplinas deportivas, que se pueden utilizar contextualizando a su entorno.

Ejercicios de gimnasia de piso.

Rollo adelante: Ponerse de cuclillas y situar el centro de gravedad hacia adelante,
apoyando las manos en la superficie en que vas a realizar el ejercicio (se debe
apoyar bien las manos para evitar que la voltereta salga torcida). Acercar
las rodillas al pecho, meter la cabeza hacia el cuerpo como si quisieras mirar
para atras, flexionas los brazos y ruedas sobre tu espalda. Las piernas deben
permanecer igual que al principio flexionadas y juntas. Levantarse sin intentar
apoyar las manos en el suelo

La ayuda Colocarse al lado de la persona que va a realizar la voltereta, ayudarle a
meter la cabeza hacia su cuerpo y, empujarle cuidadosemante o darle el impulso
de las piernas para que ruede.

Ejercicio para aprender a hacerla Colocar dos colchonetas, una ddblala y la otra
ponla estirada encima de la doblada, asi conseguirds una superficie parecida a un
pequeiio tobogdn para ayudar a hacer mas facil la voltereta.

Rollo atras: Flexionar las piernas hasta ponernos de cuclillas, siempre de espaldas
a la direccion en que vayas a rodar para hacer la voltereta. Impulsarse hacia atras
haciendo céncava la forma de los guteos y la espalda. Acercar la cabeza a las
rodillas y, con las manos impulsar las piernas hacia atras para quedarte de rodillas.

El que ayuda se coloca en uno de los laterales y, con una mano, en el hombro del
compafiero, le ayuda a dar el impulso que le va a servir para apoyar las manos.

Ejercicio para aprender a hacerla
Se coloca de la misma forma la colchoneta como en la voltereta hacia delante.

El puente: Primero tumbarse en la colchoneta o en el suelo. Después apoyar
las manos paralelas a la cabeza y estiramos los brazos, a la vez que las piernas.
Es fundamental arquear la espalda para que tu cuerpo obtenga la forma de un
puente.

La ayuda: Apoyamos una mano en la espalda y ayudamos a la persona que lo
tiene que hacer a elevarla del suelo y arquearla.

Ejercicio para aprender a hacerlo
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Nos colocamos delante de la espaldera, doblamos el abdomen, agarramos las
manos a las barras de esta y vamos bajando poco a poco, para flexibilizar el
doblaje de la espalda.

Parada de manos: Los puntos que deben llevar el equilibrio son: las palmas de
las manos con los dedos separados; los codos, encajados; la cabeza debe situarse
entre los brazos; las piernas, bien estiradas en las rodillas; los tobillos y la espalda
gue debe estar completamente recta.

Para llegar hasta la posicién vertical tienes que tener los brazos estirados y darle
impulso con las piernas. Al estar en la posicién debes endurar los gluteos y los
abdominales para mantener una posicidn recta. Para volver a ponerse de pié, se
debe doblar la cintura.

La ayuda, colocarse al lado que va a lanzar primero, al tomar el impulso,
acompaniar las piernas hasta que llegue a la posicion vertical. Se debe tirar de las
piernas hacia arriba. Cuando vaya a volver a la posicion inicial ponerle un brazo
en la cintura, para que la doble.

Ejercicio para aprender a hacerlo

Hacerlo primero con la ayuda de las espalderas (aguantando los piés en las barras
de éstas).

Rueda o vuelta estrella: Partimos de pie, orientado hacia donde queremos
hacer la rueda. Damos un paso adelante elevamos las piernas de atras, llevamos
las manos al suelo e, impulsamos la pierna hacia arriba y hacia adelante. Las
manos tienen que tener la distancia de la anchura de los hombros. Todos los
apoyos deben pasar por la misma linea. Las piernas tienen que estar totalmente
extendidas y abiertas.

La ayuda, agarrar de las piernas y mantenérselas siempre estiradas.
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JUEGOS DE CARRERA:

Caceria de colas (velocidad): 4 grupos ubicados uno en c/vértice de un cuadrado
(minimo 10 x

10m) cada integrante posee una “cola” de color correspondiente a su equipo. A la
sefial deben correr a quitar las colas del equipo contrario en sentido a las agujas
del reloj. Cada cola robada 1 punto al equipo.
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Perritos y el hueso (reaccion): dispuestos 2 equipos enfrentados y numerados en
forma correlativa.

En el centrode los dos equipoy equidistante se colocan 2 “huesos” (conos, pelotas,
bolsitas, etc) uno para cada equipo. Se indica un nimero y los correspondientes a
cada equipo correrdn para alcanzar los huesos y que lo haga primero obtiene un
punto apara su equipo.

© 0 Q0 0O
o o
00 00 0 O

—

Posta circular (velocidad en curva): ubicados todos en ronda se divide al grupo
en equipos por colores y a su vez a cada uno se le indica un nimero del 1 al 4.(ese
serd el orden en que corran). A la sefial sale el 1 de cada color y le entregara un
testimonio o similar al 2 y asi hasta terminar con el 4. El primer equipo en llegar
tiene 4, luego 3,2,y 1.



Orientaciones para el desarrollo de la
clase abierta

Para promover este espacio de autoreflexion y analisis de la practica educativa en
el marco del programa, es necesario seguir los siguientes pasos:

Paso 1.

Paso 2.

Paso 3.

Paso 3.

Paso 4.

Paso 5.

Realizar el Plan de Desarrollo Curricular (PDC) segun lineamientos de
la Resolucién Ministerial N° 2577/2017 del 14 de septiembre de 2017.

Entregar el PDCala o el Director de la Unidad Educativa y/o la Comision
Técnica Pedagodgica para su correspondiente valoracion.

La o el Director de la Unidad Educativa y/o la Comision Técnica
Pedagdgica valorar el contenidos del PDC tomando en cuenta los
criterios e indicadores de la Ficha de Valoracion del PDC.

Corregir las observaciones realizadas al PDC por a la o el Director de la
Unidad Educativa y/o la Comisién Técnica Pedagdgica.

Desarrollar la Clase Abierta en el marco del MESCP, de acuerdo al
PDC presentado en la fecha acordada con las autoridad de la Unidad
Educativa.

La o el Director de la Unidad Educativa y/o la Comisién Técnica
Pedagodgica debe presentarse y observar el desarrollo de la Clase
Abierta en las fechas antes programadas y valorar el proceso formativo
segun la ficha de valoracién de la Clase Abierta.
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Paso 6.

Paso 7.

La o el Director de la Unidad Educativa y/o la Comisién Técnica
deberdn realizar las devoluciones (observaciones, recomendaciones y
sugerencias en Sesion Reflexion de forma reservada).

La o el maestro debe registrar la experiencia del desarrollo de la
clase abierta, al respecto la misma sera nuevamente revisada por el
tutor de especialidad en el Momento de Valoracion Comunitaria y
Socializacion.
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Plan de Desarrollo Curricular
Datos referenciales:

Nivel de Escolaridad :

Area de saberes y conocimientos:
Afio de escolaridad:

Gestion:

Fecha:

Actividades del PSP

Objetivo holistico

Contenidos
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Bibliografia

Orientaciones Metodoldgicas
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Ficha - Valoracion del PDC

Esimportante que la o el Director y/o la Comision Técnica Pedagdgica de la Unidad Educativa, revise

el PDC; las observaciones deben ser subsanadas por la o el maestro lo mas posible.

Este proceso permitird recopilar informacion de varios elementos relacionados con el proceso de
elaboracion del PDCy el proceso de apropiacidn el contenido del drea de saberes y conocimientos
por parte de la o el maestro, al respecto son insumos que promoveran el mejoramiento del

desempefio profesional de la o el maestro en favor de la comunidad estudiantil.

Escala de Valorativa: 1 al 5 (1=No adecuado; 2= Poco adecuado; 3=Adecuado; 4=Bastante adecuado;

5=muy adecuado)
Aspectos a Valorar
Planificacién del proceso formativo

El PDC responde de manera articulada al PSP y al Plan Anual
Bimestralizado? .

El objetivo holistico visibiliza el desarrollo de las cuatro dimensiones de
manera clara y coherente?.

El PDC contiene los elementos curriculares del MESCP.

El contenido planificado responde a la fecha establecida segun
cronograma.

El contenido responde a los planes y programas segun el nivel y afio de
escolaridad.

Plantea estrategias innovadoras para ser desarrolladas.
Las orientaciones metodoldgicas responden al objetivo holistico

Paralelo al PDC presenta el contenido en (texto didactizado, Libros u
otros medios).

Otro que Se Crea PrtiNeNe (i ..cccoeererueerieeririeerieeresie e

Observaciones

LUBAI Y FECNA. .ttt et

Escala

Firma y sello Director/a UE o Firma y sello de la o el maestro

Representante de la Comision Técnica Pedagdgica

61



62

Guia de estudio

Ficha - Valoracion de la Clase Abierta

Es importante que la o el Director y/o la Comisién Técnica Pedagdgica de la Unidad Educativa,
observe la clase abierta y valore su desarrollo considerando los aspectos a ser valorados:

Escala de Valorativa: 1 al 5 (1=No adecuado; 2= Poco adecuado; 3=Adecuado; 4=Bastante adecuado;
5=muy adecuado)

Escala
Aspectos a Valorar
Organizacion

El ambiente responde con las condiciones minimas para el desarrollo de
la clase abierta (organizacion del mobiliario, materiales, limpieza).

Materiales Educativos

Los materiales educativos responden al desarrollo del contenido segun
la especialidad cursada en el planteado y son utilizados de manera
articulada y coherentemente en los momentos metodoldgicos.

Los materiales educativos promueven la apropiacion de los contenidos y
produccion de conocimientos de los estudiantes.

Cuantos materiales utilizo (........ ); sin depender de la cantidad de
materiales utilizados, se logro o no promover un ambiente motivador y
de construccién de conocimiento.

Metodologia

El proceso formativo inicia bajo el alcance del momento metodoldgico
de la Practica .

Se puede identificar en el proceso de la clase abierta el desarrollo de la
metodologia del MESCP.

Genera actividades colectivas y/o individuales que generen intercambio
de saberes y conocimientos y promuevan un ambiente de construccién
de conocimientos.

Genera espacios de reflexion y andlisis en los estudiantes.

Utiliza estrategias y técnicas que coadyuven al desarrollo del proceso
formativo.

Pertinencia y aplicabilidad de los contenidos

El desarrollo del contenido muestra aplicabilidad en la realidad del
contexto.

El contenido desarrollado responde a los planes y programas del érea,
nivel y afio de escolaridad.

Demuestra dominio del contenido.
Demuestra fluidez y manejo del enfoque y terminologia del area.
Emite orientaciones y consignas clara y comprensibles

Desempefio del maestro/a
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Es puntual y asiste regularmente a clases.
Origina espacios de trabajo orientados a desarrollar una educacién
intracultural, intercultural y plurilingue.

Facilita la apropiacién del contenido.

Brinda oportunidad de participacion a todas y todos los estudiantes en
emitir sus propias opiniones.

Desempefio de los estudiantes

Las y los estudiantes participan de forma activa e intercambian ideas y
toman consensos para el desarrollo del proceso formativo.

Respeta la opinidon de sus compafieros y escucha atentamente la
intervencion de sus compafieros sin demostrar molestia y enojo.

Demuestran un cambio de actitud segun el desarrollo del contenido.

Observaciones

(U= T RV =Tl o - OSSR

Firma y sello Director/a UE o Firma y sello de la o el maestra
Representante de la Comision Técnica Pedagégica
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Ficha - Sesion de Reflexion

Después del desarrollo de la Clase abierta es necesario que la o el maestro y la o el Director de la
Unidad Educativa y/o la Comisién Técnica Pedagdgica se retinan en sesidn reservada e intercambien
y compartan sus percepciones y valoren la ejecucion del proceso pedagdgico.

Para sistematizar la informacion del proceso de reflexion e importante realizar una grabacién de
esta sesion si es necesario.

En el siguiente cuadro se debe registrar todas las intervenciones de forma escrita.
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REGISTRO DE MI EXPERIENCIA

El siguiente espacio esta destinado para que la o el maestro reconstruya su
experiencia del proceso educativo vivido en el marco del MESCP, desde el drea,
nivel y afio de escolaridad.

En la reconstruccion del proceso de concrecién del Plan de desarrollo curricular
, debe evitar narrar de forma sintética las actividades realizadas,por lo contrario
se debe mostrar el proceso “vivo”que se ha desarrollado con las y los estudiantes.
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PROPUESTA INNOVADORA

La o el Maestro debe identificar elementos que considere innovadores y
aplicables para mejorar los procesos formativos en el drea, tomando en cuenta
que lo innovador novedades que provocan cambio de forma drastica o progresiva

El siguiente espacio esta destinado para que la o el maestro reconstruya y
desarrolle la propuesta de innovacién en el marco del MESCP.



Educacion Fisica y Deportes




Guia de estudio




Bibliografia

e Alarcon, R. y Sdnchez Noda, R. (2000). Actualizacién del enfoque integral
para la labor educativa y politico ideoldgica en la Universidad. La Habana:
Edit. Félix Varela.

e CARVAIJAL, Nestor; RAUSEQ, Régulo; RICO, Henry. “Educacién Fisica” 7mo
grado. Caracas — Venezuela, Editorial Romor C.A.

e COLLADQO, F. (1984). Patologia infantil estructurada: Bases fisiopatolégicas
del diagndstico y tratamiento. Madrid: Editorial Norma

e Forteza de la Rosa, A. (1998). Bases metodoldgicas del entrenamiento
deportivo. Ciudad Habana: Editorial Cientifico Técnico.

e  FLEITAS Dias, Isabel y otros, (1990) Teoria y practica general de la gimnasia,
La Habana, Ed. ENPES.

e Gonzdlez, M., Hernandez, A., Hernandez, H. y Sanz, T. (2003). Curriculum
y formacién profesional. La Habana: Centro de Estudios Universidad de la
Habana.

e  GUTIERREZ, Douglas y ORLANDO, Sara. (1.986) “Educacion Fisica. Nociones
Fundamentales”. Caracas - Venezuela. Editorial Larense.

e Harre, D. (1983). Teoria del Entrenamiento Deportivo. Ciudad de la Habana:
Editorial Cientifico Técnico.

e Hernandez Corvo, R. (1997). Morfologia Funcional Deportiva. Ciudad de la
Habana: Editorial Cientifico Técnico.

e MOZO Cafiete, Luis Daniel, (1999) Atletismo, Ed. Sociedub, Cochabamba.

73



74

Guia de estudio

Negrin Pérez, R. y Salt Gdmez, M. (2001). Las Ciencias Bioldgicas, su
tratamiento metodoldgico y su importancia en la formacién de los
profesionales de la Cultura Fisica. EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos
Aires, Afio 7, N2 43, Diciembre. http://www.efdeportes.com/efd43/biolog.
htm

QUETELEC, L. (1871). La antropometria, o medida de las diferentes
facultades del hombre. Paris: Bibliothéque Nationale de France.

REAL ACADEMIA DE LA LENGUA (2011). Definicién de obesidad y habitos
alimenticios. www.rae.es.

RODRIGUEZ, P. (2006). Educacion Fisica y salud en Primaria, hacia una
educacion corporal significativa y auténoma. Barcelona: Inde.

Ministerio de Educacidon (2015). Unidad de Formacion Nro. 12 “el deporte
como actividad comunitaria”. Cuadernos de Formacién Continua. La Paz,
Bolivia. Equipo PROFOCOM.

Ministerio de Educacién (2015). Unidad de Formacién Nro. 13 “Educacion
Fisica y Deportes”. Cuadernos de Formacién Continua. La Paz, Bolivia.
Equipo PROFOCOM.

Ministerio de Educacién (2015). Unidad de Formacién Nro. 14 “Educacion
Fisica y Deportes - Actividad fisica y salud corporal”. Cuadernos de
Formacién Continua. La Paz,Bolivia .Equipo PROFOCOM

Ministerio de Educacién (2015). Unidad de Formacién Nro. 15 “Educacion
Fisica y Deportes - El deporte como actividad comunitaria”. Cuadernos de
Formacién Continua. La Paz, Bolivia. Equipo PROFOCOM.



Glosario

Abduccion: Movimiento por el que una extremidad del cuerpo se aleja de su
plano medio.

Actividad fisica: Cualquier movimiento corporal producido por los musculos del
esqueleto y que suponen un gasto energético (Blair et al, 1995).

Aerdbico: Ejercicio de larga duracion que requiere oxigeno para que los musculos
puedan trabajar.

Alineacion: Accion y efecto de colocarse en linea recta los hombres o elementos
dentro de una formacién, con los intervalos y distancias adecuados. La alineacion
se realiza por el frente y por los costados.

Anaerdbico: Ejercicios de corta duracion que requieren poco o nada de oxigeno.

Columna: Clase de formacién en la que predomina el fondo sobre el frente. Es la
mas apropiada para marchas y desfiles.

El tipo de columna mas elemental es la sucesion de elementos, uno detras de otro,
Sison hombres se denomina “hilera” y, si son vehiculos o acémilas, “columna de a
uno” o “columna” propiamente dicha.

Destreza: f. Habilidad, arte con que se hace una cosa: la destreza para conducir
un balén de fatbol, la ha conseguido ejercitdndose y practicando mucho tiempo.

Equilibrio: (dominio de su cuerpo en el espacio) su funcién es mantener
relativamente estable el centro de gravedad del cuerpo. El equilibrio tiene
relacion con del sistema vestibular, el cerebelo y el tono muscular.
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Esquema: Es la relacion de los grupos de ejercicios segun el orden que se emplean.

Formacion: Disposicion ordenada de las tropas, con sus fracciones colocadas en
“linea” o “columna”. Se aplica a los érdenes cerrados y de marcha. No es correcto
el uso de la palabra “formacion” como sinénimo de “unidad”.

Flexibilidad: Es la capacidad para lograr movimientos articulares mas amplios que
lo normal, en los cuales intervienen musculos y tendones con mayor elasticidad y
movilidad articular. El trabajo de la flexibilidad estd intimamente relacionado con
el estiramiento de musculos y tendones.

Movilidad articular: Es la capacidad articular que permite a una parte o segmento
corporal, realizar movimientos de flexion, extension y circunduccién. Organizacion

Espacial: es la capacidad de definir, ubicar, delimitar y utilizar las caracteristicas de
la materia, segun las etapas de desarrollo en la que se encuentre el ser humano.
Segun Piaget e Inhelder (1972) “La construcciéon de las relaciones espaciales se
consigue sobre dos planos bien distintos, el plano perceptivo o sensorio motor y
el plano representativo o intelectual”.

Pivote: m. formacion de un eje con una de las extremidades que se apoya en el
piso o suelo, sobre la cual gira todo el cuerpo.

Psicomotricidad: segin De Lievre y Staes (1992), puede ser entendida como
una funcién del ser humano que sintetiza psiquismo y motricidad, con el fin de
permitir al individuo adaptarse de manera flexible y armoniosa al medio que le
rodea.

Ritmo: es la capacidad para poder dividir las fases del moviendo en el tiempo
y en el espacio, registrando y reproduciendo en la ejecucidon del movimiento,
el ritmo dado exteriormente, integrandolo al ritmo propio ya interiorizado, al
enfocar hacia una tarea objetivo, que depende de la percepcidn, principalmente
de estimulos acusticos y de estimulos visuales, referidos a movimientos basicos.
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