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Transcribo a usted el ACUERDO DE DIRECCION NOVENTA Y DOS GUION
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nombrar como Asesor Técnico al Licenciado Carlos Humberto Aguilar
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Presente.

La infrascrita Directora de la Escuela Particular *Virgen Poderosa” Casa Central hace
constar que la sefiorita Ana Sofia Barrios Escobar, culmino la Practica Docente
Supervisada ~PDS- en el Area de Educacion Fisica en este establecimiento del 14 de
abril al 30 de julio del 2010. Y para los usos que convengan a la interesada se extiende la
presente en la ciudad de Guatemala de la Asuncién a los veinticinco dias del mes de

octubre del afio dos mil diez.

ilvia Leticia Perén Poyon
Directora

m%onk@\l% C@

Catedréatico de Educ. Fisica

c.c.archivo



PADRINOS

e LICDA. MARIA REGINA SANTOS ORELLANA
LICENCIADA EN PEDAGOGIA
COLEGIADO N. 4562

e DR. CARLOS FEDERICO ALVAREZ ARNGO
MEDICO Y FISIOLOGO
COLEGIADO N. 3898



A Dios:

A Maria Santisima:

A mis Padres:

A mis hermanos, cuiado, sobrinos
y familiares :

A mis Catedraticos y Asesores:

A Escuela Virgen Poderosa
Casa Central:

A cada Misionero, hermanos y
Directores espirituales y amigos:

ACTO QUE DEDICO

La maxima expresion del ser en
todo lo que le contiene y es, por
ser la razbn y efecto de mi
existencia, por siempre estar
dispuesto a darlo todo por mi.

Por ser mi compania, mi refugio,
mi fortaleza y mi sostén a lo largo
de toda mi formacién académica.

Por creer en mi, por ser el mayor
y mejor ejemplo de esfuerzo,
dedicacion y gratitud por cada
detalle que la vida ha tenido a mi
favor.

Por su granito de arena aportado
a este triunfo.

Por ser la luz que hace brillar la
llama que hizo brillar la sabiduria
que hoy tengo.

Por ser el hogar que dio vida a mi
vocacion, por ser uno de los
riconcitos del baudl de mis
secretos y detalles mas
hermosos.

Por su apoyo incondicional, por
su entrega y confianza, por sus
oraciones y atenciones.



A Dios:

A Maria Santisima:

A mis Padres y familiares:

A mis catedraticos, asesores y
companeros de promocion:

A Casa Central:

A Manuel Nifio:

A mis amigos incondicionales:

Ati

AGRADECIMIENTOS

Por haber pensado en crearme y
hacer de mi una persona de bien
para la humanidad.

En la advocacion dela Medalla
Milagrosa, por su intercesidn
incesante para esforzarme por
alcanzar mis metas.

Por su confianza, certeza y apoyo
incondicional.

Por el esfuerzo que juntos
realizamos para ver realizados
nuestros suenos.

Por la formacién integral que aport6
y sigue aportando en mi.

Por sus ensefianzas, entrega,
apoyo y confianza durante el
proceso de PDS.

Por ser la fortaleza e inspiracion en
cada momento.

Que crees que juntos somos
Guatemala y que con tu esfuerzo
animo y dedicacion haces que
Guatemala sea mejor.



TABLA DE CONTENIDOS

INTRODUCCION

[. MARCO CON CEPTUAL oo e e e
1.1 Antecedentes
1.2 JUSHIICACION .ot e,

1. MARCO TEORICO  ..oiiiiiiiie e

1. Importancia de la educacién fisica en el nivel medio
2. Educacion fisicay salud ..........coiiiiiii
3. Algunos aportes de la educacion fisica al crecimiento y desarrollo

de los y 1as adoleSCeNtES .........ouiiriii i
4. Habitos de higiene que deben desarrollar y practicar las estudiantes

en el nivel medio en el desarrollo de la clase de educacion

L1157 T

. ALCANCES Y LIMITES oot e e,
3.1 Ambito Geogréfico
3.2 Ambito Institucional
3.3 Ambito Poblacional
3.4 Ambito Temporal

IV. ESTRUCTURA DE LA PLANIFICACION PARA P.D.S. oo,
4.1 Plan anual de la clase de Educacion fisica
4.2 Plan bimestral de la clase de Educacion fisiCa ........ccovveiiiiiiiiiiiiiieienns
4.3 Plan diario de la clase de Educacion fisica ........cccoooiiiiiiiiiiii i,

V. METODOLOGIA DE ENSENANZA oo,
V. RECURS O S o e e e e e e
6.1 Humanos
6.2 Fisicos
6.3 Materiales
VI, CONCLUSIONES o e e e
VII. RECOMEND A CIONES oo e e e,
X, BIBLIOGRAF A oo

X ANEX O S



INTRODUCCION

La Educacion Fisica, es la ciencia que, basada en diversos procesos, establece una
relacion armodnica, interactiva e integral en el ser humano a través de los movimientos
gue éstos realizan. Es considerada una herramienta pedagégico — didactica que
facilita el proceso de formacion integral de los y las estudiantes. Es un elemento
esencial para la conservacion de la salud de los y las adolescentes a través de la
practica y/o conservacion de los habitos de higiene que deben ser practicados por
ellos principalmente durante la adolescencia debido a la diversidad de cambios fisicos
gue se dan el su cuerpo.

Como en toda actividad formativa, en Educacion Fisica, es necesario que el docente
cumpla con su rol de educador, a través de desarrollar las aptitudes necesarias que
propicien, que, cada una de las clases de Educaciéon fisica cumplan su funcion
estética y expresiva, comunicativa y de relacion, higiénica y de conocimiento; lo que
hara que, la calidad de vida de sus educandos sea 6ptima; es, por esta razon, que el
tema del presente trabajo, se fundamenta en el desarrollo de los habitos de higiene
en las estudiantes adolescentes de 12 a 15 afios de edad de la Escuela Virgen
Poderosa Casa Central, durante el desarrollo de la clase de Educacion Fisica,
teniendo en cuenta asi, cada una de las funciones mencionadas con anterioridad.
Los cinco habitos de higiene sobre los que se desarrolla el contenido del presente
son:

Aseo personal
Vestuario
Alimentacion
Actividad fisica
El suefio

aprwdNPE

Los habitos de higiene, son conductas del ser humano relacionadas con el cuidado
personal que inciden positivamente en la conservacion de la salud y que previenen de
cualquier enfermedad. Ademas, es importante que cualquier estudiante ponga de
manifiesto los valores morales individuales y sociales como parte de la formacion
integral del ser humano a través de la participacion activa y colectiva que este pueda
tener dentro de la sociedad guatemalteca.

La metodologia a emplear, tuvo especial consideracion ya que, con ella haremos que
la clase de Educacion Fisica sea interactiva, dinamica y constructiva donde las
alumnas tengan especial participacion, haciendo uso de las diferentes areas con las
gue cuenta la institucion y utilizando los diferentes materiales didacticos al alcance.



. MARCO CONCEPTUAL

1.1 ANTECEDENTES

La Casa Central ha sido durante décadas un simbolo de formacién académica y
espiritual para la juventud guatemalteca dirigida por la congregacién de LAS
HIJAS DE LA CARIDAD DE SAN VICENTE DE PAUL con su sede en Paris, ha
venido prestando sus servicios a la comunidad guatemalteca de escasos
recursos, en los niveles de educacioén, y servicio social, valor que le da un lugar
especial dentro de la sociedad, su ubicacion dentro del Centro Histérico esta
entre las lera y 2da Avenidas y 13 y 14 calles de la zona 1, ocupando una
cuadra completa.

Quezada Escobar, M. J. & Cérdova Pineda, K. S. (2006) en sus requerimientos
especiales, definen la clasificacion de los edificios ubicados en el Centro
Historico guatemalteco, entre los que destaca por su estructura arquitectonica,
la Casa Central que pertenece a la categoria A dentro del Patrimonio Cultural de
la Nacion.

Su principal objetivo desde sus inicios hasta la actualidad ha sido la Educacion y
el servicio a las personas de escasos recursos, personas que viven en
condiciones de extrema pobreza y de las areas marginales del pais. Cuenta con
3 escuelas siendo éstas:

1. Escuela primaria Mixta Casa Central que abarca el nivel de educacion
primaria para ambos sexos.

2. Escuela Virgen Poderosa Casa Central que abarca el nivel basico de
educacién y esta enfocado directamente a sefioritas.

3. Instituto Normal Casa Central donde se da la formacién profesional en
nivel medio en las carreras de Magisterio de Educacion Primaria,
Magisterio de educacién Pre-primaria y Perito contador; enfocado a
seforitas especificamente.

Ademas, cuenta con servicio médico y comedor para indigentes; la Casa
Central, proyecta en todos sus ambientes la caridad, el amor, la entrega y
espiritualidad aprendidos de San Vicente de Paul y Santa Luisa de Marillac,
fundadores de la congregacion.

Numerosas generaciones de mujeres han desfilado por los salones de la Casa
Central; la Escuela Virgen poderosa, se caracteriza por promover el deporte
dentro de sus estudiantes adolescentes, propiciando entre ello, la clase de
natacion paralela a la clase de Educaciéon Fisica con las que busca desarrollar
y/o fortalecer la practica de higiene en las adolescentes.



El desarrollo de habitos higiénicos en la etapa de la adolescencia es un aspecto
de relevancia que contribuye a la formacion integral de las adolescentes, al igual
gue toda costumbre y hébito personal tienen su origen en el hogar y son
influenciados por el aspecto socio-cultural que rodea a las adolescentes, asi
también la escuela es el lugar idéneo para retomar este tema y fundamentarlo
en la etapa de la adolescencia de forma directa o a través de actuaciones
multidisciplinarias.

La Educacion Fisica se convierte en una certera herramienta de ensefianza —
aprendizaje para fundamentar el desarrollo de los habitos de higiene en las
estudiantes adolescentes por la estrecha relacion que sostiene con la salud
fisica y mental de las personas.

Motivados a propiciar y fundamentar el desarrollo de habitos higiénicos en las
estudiantes adolescentes de la Escuela Virgen Poderosa Casa Central; se
investigo en la biblioteca y direccion de la —EVP- sobre la existencia de algun
documento que contuviera esta informacion, siendo negativo el resultado, por lo
gue, la presente practica se orienta a propiciar y fundamentar el desarrollo de
los habitos higiénicos de las estudiantes de 12 a 15 afios de edad de la Escuela
Virgen Poderosa Casa Central, a través de actuaciones multidisciplinarias en el
campo de desarrollo propiamente de la Educacion Fisica o bien, dentro del
salon de clases segun lo requieran las exigencias ambientales y/o fisicas.



1.2 JUSTIFICACION

Las exigencias actuales, la basta demanda de empleos, el ritmo acelerado del
crecimiento de las sociedades actuales, el ser competitivo materialmente ante
muchos, y el mundo globalizado son los principales factores que atraen la
atencion de las familias actuales dejando de lado la importancia de la formacion
intelectual, fisica y emocional de los hijos, lo que ha creado lagunas profundas en
el desarrollo de su personalidad integral como seres humanos. En su mayoria,
los y las adolescentes de la sociedad guatemalteca crecen fisicamente pero
desconocen los elementos fundamentales para tener un desarrollo integro
paralizando y/o retrasando el proceso de desarrollo fisico — fisiologico 6ptimo que
cada uno pueda alcanzar de forma personal.

Actualmente, se observa con claridad la tendencia de que, la Educacion Fisica
comienza a vislumbrarse como un campo de intervencion para la mejora de la
calidad de vida de las actuales sociedades adolescentes y que han sido dejadas
en el olvido por padres que se ocupan Unicamente de satisfacer el afan material
del mundo globalizado. Certeramente, la Educacion Fisica es también una de las
herramientas pedagoégico - didacticas por excelencia que facilitara el que, se
propicie, fundamente y reafirme la practica de habitos higiénicos en las
estudiantes que estén en la etapa de la adolescencia.

La finalidad ultima de desarrollar la Practica Docente Supervisada —PDS- en la
Escuela Virgen Poderosa Casa Central aplicada con las estudiantes de 12 a 15
afos de edad en cada uno de los periodos de la clase de Educacion Fisica, es el
de propiciar en cada una de ellas una mejor calidad de vida proporcionandoles
informacion confiable y veridica y algunas herramientas y/o formas de como ellas
pueden practicar por ellas mismas, algunos habitos higiénicos para la
conservacion y mejora de la salud, bajo el criterio de obtener un beneficio
personal para su desarrollo integro, con los que, cada una podra crear y/o definir
la imagen de si misma que desee proyectar a la sociedad y conservar a través de
la estabilidad de su autoestima propia y del prototipo de personalidad que decida
tener.



I. MARCO TEORICO

IMPORTANCIA DE LA EDUCACION FiSICA EN EL NIVEL MEDIO

La vida ordinaria de toda persona, se basa en gran medida a los habitos, De la
nifiez a la adolescencia, es indispensable ensefar a los alumnos a conservar la
salud. “Habito significa conducta aprendida que se repite frecuentemente y
viene del vocabulario latino habitus que significa costumbre” Pearce, J. (1996).
Buenos habitos y malos habitos. Espafia: Paidés. La higiene es “toda una serie de
habitos relacionados con el cuidado personal que inciden positivamente en la

salud y que previenen posibles enfermedades.” Pat, C. (2006). Higiene Personal.
Espafia: Paidds Ibérica S.A..

Los habitos de higiene son pues, conductas relacionadas con el cuidado
personal que inciden positivamente en la conservaciéon de la salud y que
previenen enfermedades.

Las actividades que actualmente estan relacionadas con el tiempo libre de los y
las adolescentes comprendidas entre los 12 y 15 afios de edad, han sufrido un
cambio rotundo que hoy en dia se ve reflejado en el aumento creciente de las
enfermedades que por consiguiente traen el deterioro de la capacidad de
desenvolvimiento fisico, social y cognitivo que estos sufren, distractores como la
television, la computadora, los video juegos e inclusive, la falta de tiempo de
‘calidad” que los padres deben a sus hijos, o el simple hecho del temor de
exponerlos a hechos de violencia social que los perjudiquen, son razones
suficientes para que dejen de forma consciente o inconsciente la actividad fisica
relegada hasta la ultima opcion de un largo contenido de actividades a realizar
dedicando su tiempo a actividades totalmente sedentarias que no les aportaran
ningn elemento positivo a la calidad de vida que debieran tener. “La
importancia de la Educacion Fisica en el nivel medio de la educacion es
esencial para la conservacion de la salud de los adolescentes, los retos
planteados por el creciente problema de la inactividad fisica y la obesidad
pueden ser considerados como algunos de los retos méas desafiantes del nuevo
siglo”. http://www.mdzol.com/mdz/secciones/dietasyejercicios.

La Educacién Fisica en el nivel Medio de la Educacion escolar, genera una
serie de beneficios que pueden ser verificables en quienes la practiquen
constantemente, estos beneficios pueden ser la percepcién positiva de la vida,
el rendimiento adecuado en sus estudios, el desarrollo saludable de los
musculos y huesos del cuerpo humano, la mejora de la capacidad cardio-
respiratoria, el mantenimiento del equilibrio térmico de la temperatura corporal,
el desarrollo y/o conservacion de las capacidades condicionales de las alumnas



y la prevencién de algunos factores de riesgo como la disminucion de la
adquisicion de enfermedades comunes y cronicas, lesiones y habitos que vayan
en contra de los valores morales individuales y sociales; durante y después del
desarrollo constante de este curso; proporcionan un medio importante para que
las estudiantes tengan experiencias relacionadas con el bienestar personal, lo
gue contribuye a mejorar su interaccidn social, su autoestima y sus
percepciones sobre su propia imagen fisica.

Bien se sabe, que quienes han tenido niveles de actividad fisica mas altos
desde la nifiez y continuando en la adolescencia tienen un rendimiento
aceptable o excelente en el desarrollo de sus actividades académicas; los
habitos adquiridos en la practica de actividades fisicas durante la infancia y
adolescencia tienden a mantenerse en la edad adulta, si estas se desarrollan
de 60 minutos en adelante, con diversos niveles de exigencia y de ser posible
todos los dias de la semana con un tiempo minimo de dos dias en la semana.

Es importante tener en cuenta, algunas de las recomendaciones internacionales
presentadas por expertos a nivel mundial en el campo de la actividad fisica y la
salud.

e La Educacion Fisica debe favorecer el crecimiento y desarrollo.

e Mejorar el rendimiento en las actividades cognitivas, fisicas deportivas o
recreativas.

e Prevenir la incidencia de lesiones ofreciendo mas resistencia y
estabilidad a la masa muscular, tejidos blandos (ligamentos, tendones,
etc.) y 6seos.

Los grandes profesionales involucrados en la salud y la actividad fisica
concuerdan sobre la importancia de la Educacion Fisica, el ejercicio y el deporte

en la vida de nifios, nifias y adolescentes. Extraido el 18 de enero de 2010 desde
http://www.naos.aesan.msps.es/naos/ficheros/escolar/programaperseo.pdf

"Motivar a los nifios a permanecer activos se ha convertido en un objetivo
importante para los padres, maestros y profesionales de la salud. No cabe duda
de que el ejercicio sea bueno para los nifios en edad de crecimiento y, en
general, cuanto antes se comience, mejor".



EDUCACION FiSICA Y SALUD

Al hablar de salud también se cree que se estd hablando de calidad de vida, lo
gue nos hace deducir, que el desarrollo de la Educacién Fisica es fundamental
en la vida de todo ser humano; por ello es importante que conozcamos el
entorno socio — cultural de nuestros alumnos y los valores que practican para
determinar la calidad y o nivel de rendimiento que nos puedan dar las
exigencias a las que los someteremos en cada periodo de clase, pero sobre
todo nos dara una base sobre los ajustes que debemos hacer para adaptarlos a
Su contexto socio-cultural.

La Educacién Fisica se convierte pues, en una especie de diagndstico del
estado de salud de nuestros alumnos al reflejar resultados que en la mayoria de
los casos puede ser desconocido por el alumno mismo, e inclusive por los
padres de familia. Una deficiente nutricion, puede ser el factor fundamental, por
el cual un alumno no posea la energia necesaria y/o suficiente para ser participe
de las actividades que el docente realice, lo que también nos indica que no
tendrd los nutrientes necesarios para el adecuado desarrollo de fisico e
intelectual.

Es importante que tanto padres de familia, docentes y alumnos conozcan la
importancia de ingerir carbohidratos y grasas que le serviran para la obtencién
de energia; proteinas, para la construccién de tejidos y 6rganos; pero también
es fundamental que sepan establecer un equilibrio de las cantidades que deben
ingerir para lograr que exista armonia entre el proceso de crecimiento y
maduracion sistematica y no afecciones a la salud con patologias como la
obesidad o la anorexia.

La Educacién Fisica tiene entre sus principales retos, ser la iniciadora de un
proceso consciente en cada uno de sus alumnos, que se puede alcanzar la
ideologia personal de la estética fisica, sin dejar de lado la préactica de valores
morales como el respeto y amor a si mismos, entre otros.

Es importante saber que la Educacién Fisica puede actuar como un puente en
el momento de asistir a los adolescentes y jovenes sobre la forma ideal de
alimentarse, (siempre considerando su contexto), lo que ayudard que nuestras
ensefianzas como docentes, sirvan como aporte para una verdadera educacion
para la salud. Si observan, los factores que dieron lugar para introducir la
educacion fisica en los programas escolares, descubriremos que la educacion
fisica esta ahi para contribuir como una herramienta pedagogico-didactica y
formativa de todos los aspectos que integran el desarrollo del ser humano, en la
gue el adolescente logre un estado de equilibrio entre sus movimientos, mente
y cuerpo, determine su identidad corporal y se forme una imagen de si mismo
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manejando su cuerpo segun sus deseos sin perder el control total de su caracter
y/o forma de comportamiento.

La actividad fisica contribuye a la manifestacion de los adolescentes como
sujeto social, favoreciendo la comunicacién y relacion con los suyos a través del
trabajo en equipo y la conformacion de grupos, es decir, que contribuye a que
se inserte de forma practica al rol que le correspondera desarrollar en su debido
tiempo dentro de la sociedad a la que pertenece como ente fundamental de la
misma.

Para hablar de una educacion integral, en la que ningun aspecto del ser humano
guede librado al azar, debemos considerar que el cuerpo y la mente se
complementan entre si, por lo que la educacion fisica no debe ubicarse dentro
del escalafon programatico como la hermana menor de las disciplinas
intelectuales, sino en un nivel de paridad, ya que una contribuira con la otra para
el desarrollo de logros cada vez mas complejos.

En relacion con la Actividad Fisica y su practica escolar, Nobile y Fedi sefialan:
‘Los nifilos (construyendo estas habilidades) pueden aprender a negociar,
acordar, respetar y modificar las reglas que posibilitan la igualdad de
oportunidades para todos. Contribuyen a una verdadera escuela de democracia,
de convivencia y de participacion; de cooperacién y de solidaridad, de
integracion social y pertenencia grupal. A través de ellos pueden aprender a
valorar la libertad y la justicia, a tolerar el éxito y la frustracion, a reconocer y
respetar las posibilidades y limites propios y ajenos, a afirmar la vida, la paz y el
bien comdn por sobre las tendencias destructivas, la enfermedad y las

dependencias psicofisicas”. Nobile, A. y Fedi, G. (2004). La educacion fisica para la
escuela primaria. México: Edilar.

ALGUNOS APORTES DE LA EDUCACION FISICA AL CRECIMIENTO Y
DESARROLLO DE LOS Y LAS ADOLESCENTES JOVENES.

La educacién fisica juega un papel sumamente importante en el crecimiento y
desarrollo fisico, intelectual y psicoldgico de las adolescentes jovenes, entre los
aportes que sobresalen estan:

http://educacionfisicayrecreacion2.wikispaces.com/file/view/La+educacicionfisicaa+y+la+escuela
+2.doc


http://educacionfisicayrecreacion2.wikispaces.com/file/view/La+educaciciónfísicaa+y+la+escuela+2.doc
http://educacionfisicayrecreacion2.wikispaces.com/file/view/La+educaciciónfísicaa+y+la+escuela+2.doc

11

Los y las adolescentes y jévenes, trabajan sobre su propio cuerpo la
maduracién motora, teniendo como resultado el dominio sobre su propio
cuerpo, desarrollo de las cualidades fisicas (fuerza, resistencia, velocidad,
equilibrio, coordinacion, percepcion, etc.), favorece al cuidado del cuerpo y
resuelve algunas dificultades a través de situaciones corporales. Este
control corporal que vamos logrando también influira en la calidad de vida y
por tanto en la salud.

Los aportes de la Educacion Fisica cuando el cuerpo se relaciona con el
medio fisico se verifica cuando existe armonia entre espacio y tiempo,
facilita el reconocimiento del cuerpo a través de movimientos y acciones,
en la coordinacién de ritmos personales con relaciéon a ritmos grupales,
armonia entre ritmos, coordinacién cuerpo — objetos, exploracion de la
capacidad de accionar con objetos ademas del cuidado del medio
ambiente.

La Educacion Fisica desarrolla el cuerpo como medio de relacion social, lo
que quiere decir que establece una comunicacion no verbal con otras
personas; para ello es importante que exista una comunicacion corporal
reciproca y saludable para poder involucrar en ella el desarrollo y practica
de ciertos valores morales como convivencia, compartir, cooperacion,
respeto, aceptacion y seguimiento de instrucciones desde un espacio de
recreacion, relacion y el espacio ludico.

La actividad fisica, ayuda a activar el metabolismo corporal y asi se puede
mantener en cierta linea las grasas que hayan en nuestro cuerpo. Al hacer
ejercicio nos desconectamos de la rutina diaria, dejamos de lado el estrés
y nos sentimos mucho mas a gusto con nosotros mismos, por eso el dia
que se hace actividad fisica, se descansa mucho mejor por la noche.

Como consecuencia del ejercicio, se adquieren habitos de higiene
correctos, la ducha después de hacer ejercicio, el aseo de nuestro
vestuario, ingerir una dieta adecuada para recuperar la energia gastada,
etc. todo ello nos ayuda a mantener nuestra piel limpia de elementos
extrafios y a destapar los poros por los que sale el sudor al exterior.

La Educacion Fisica escolar, prepara fisica y mentalmente a los y las
adolescentes para que participen de forma adecuada en los deportes que
atraen su atencion, ademas, es un elemento fundamental para desarrollar
valores morales en los y las adolescentes haciendo que trabajen en
equipo, que haya apoyo de unos con otros, etc.
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e La Educacion Fisica cuando se practica constantemente, evita un buen
namero de enfermedades, ya que el cuerpo esta preparado para hacer
frente a cualquier pequefo problema que se presente; ademas mejora el
estado de salud de los y las adolescentes que padecen de enfermedades
cronicas como el asma, o bien, se encarga de integrar a quienes padecen
de alguna discapacidad fisica.

e Las sesiones de Educacion Fisica estan adecuadas a las necesidades de
los estudiantes, con el fin de que su desarrollo sea global y arménico, que
les ayude a comprender, controlar, valorar, cuidar y conocer su propio
cuerpo.

HABITOS DE HIGIENE QUE DEBEN DESARROLLAR Y PRACTICAR LAS
ESTUDIANTES ADOLESCENTES DEL NIVEL MEDIO EN EL DESARROLLO
DE LA CLASE DE EDUCACION FiSICA.

Es necesario, englobar en cinco los habitos higiénicos que los adolescentes
deben practicar a diario para que su calidad de vida, resulte a favor de lo que se
pretende.

4.1 ASEO PERSONAL

La importancia de la higiene para la salud es un elemento que se debe
reafirmar en los adolescentes, sobre todo cuando las adolescentes estan
en su periodo menstrual; lo que evitara incomodidades y descontentos
para las personas que estén interactuando con la persona que esta
pasando por ese momento. El bafio o ducha es un elemento fundamental,
es algo que se debe hacer frecuentemente para evitar los malos olores,
los hongos en las areas de constante humedad y las plagas que se
pudieran adherir al cuerpo de quien no se bafia a diario.

Aunque no se haga ejercicio, el sudor es el encargado de contribuir a
mantener la temperatura corporal. Si el sudor se acumula en la piel (junto
con otras suciedades) los poros por los que sale el sudor se tapan y
dejan de cumplir con su cometido.
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Consejos de higiene:

e Es importante bafiarse o ducharse con la frecuencia necesaria. La
piel ha de estar siempre en perfecto estado, aunque sea invierno y
no sude, es necesario el aseo personal.

La piel se ensucia también, aunque no se sude tanto y el bafio
debe incluir todo el cuerpo: la cabeza también es del cuerpo.

e Si un adolescente practica algun tipo de actividad fisica, es
necesario un bafio justo al finalizar la clase. Si no se tienen
vestuarios, debe hacerse al llegar a casa.

e Es importante que tenga en cuenta que si utiliza bafios publicos,
es necesario el uso de sandalias o zapatos de agua en los pies,
asi evitara que aparezcan hongos por contagio o algun tipo de
heridas.

e Cuando se es adolescente, es de suma importancia la higiene
bucal, lo que ayudara a prevenir la caries y conservar la dentadura
hasta una edad avanzada.

e Tenga en cuenta siempre cambiar la ropa cuando esté sucia o
sudada, eso evitara lesiones en la piel y descontentos en las
personas que le rodeen.

e No utilice la misma ropa toda la semana, si es vestuario de bafo,
lavela con jabon al llegar a casa y déjela secar adecuadamente
para evitar que huela mal.

e Siempre, es obligatorio un primer aseo personal al levantarse para
que al llegar a la piscina o lugar de recreo, solo necesite una ducha
para adaptarse a la temperatura del agua del lugar.
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4.2 VESTUARIO

El principal factor determinante del tipo de ropa que se va a usar va a ser
el clima, es importante utilizar el tipo de ropa adecuada para cada época
del afio o necesidad especifica que se presente. Una vestimenta
adecuada ofrece proteccion, comodidad, libertad de movimientos.

La importancia del vestuario a la hora de practicar determinadas
actividades fisicas.

Consejos practicos:

e Es importante que el vestuario sea apropiado a la época del afio
gue se esté viviendo.

e Durante el invierno es necesario tener suficiente abrigo y durante
el verano ropa ligera que se adapte a las condiciones ambientales.

e Es importante que busque ropa que le resulte cémoda, holgada,
gue no le apriete y es muy importante tomar en cuenta también el
calzado.

e Procure que su vestuario esté confeccionado con materiales
adecuados, de calidad. Asi evitara rozaduras, molestias e
incomodidades.

e No olvide protegerse de la lluvia con la ropa adecuada y evitara el
surgimiento de enfermedades.

e Cuando haga actividad fisica o educacion fisica, recuerde usar
ropa adecuada, playeras, pants corto o de medida justa, tenis, etc.
Si es necesario que utilice una gorra, hagalo, esto ayudara a evitar
lesiones y/o enfermedades.

e Cuando la ropa esté sucia, sudada o mojada, quitesela y lavela.
No se ponga la misma ropa después de ducharse por respeto a su
persona y a los demas, con ello contribuird a conservar su salud.
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4.3 ALIMENTACION

El cuerpo, para satisfacer el apetito, hacer frente a las necesidades
fisiologicas del crecimiento y de los procesos que ocurren en el
organismo y suministrar la energia necesaria para mantener la actividad
fisica que requiere el desenvolvimiento diario y la temperatura corporal,
necesita de una alimentacién adecuada y bien balanceada.

Las necesidades de nutrientes y energia varian de un individuo a otro, y
estan en funcion de la edad, sexo, nivel de actividad fisica de la persona
y otros factores como su estado de salud y antecedentes genéticos. Una
dieta equilibrada es la que contiene la cantidad adecuada de energia
(calorias), segun las necesidades de cada persona y la proporcion
correcta de nutrientes que aportan energia.

Consejos dietéticos:

e Se sugiere realizar al menos cinco comidas al dia: desayuno,
refaccion, almuerzo, merienday cena.

e El desayuno es importantisimo para que sus actividades diarias
resulten productivas, para ello puede incluir en si dieta alimentos
como: beber leche, galletas, mermeladas, mantequilla, huevos,
cereales, etc. Hay que desayunar bien y sin prisas. NO es
suficiente el beberse un vaso de leche y nada mas, por que no hay
nada solido que haga una base en su estémago.

e Refaccidn, cuando esté en el recreo, puede ser una comida ligera,
un pan con jalea, miel, frutas como bananos, platanos, manzanas,
etc. para reponer fuerzas.

e El almuerzo, no ha de ser muy abundante, sino variado. Hay que
comer de todo, verduras, legumbres, carne, pescado, fruta, etc.
NO coma con prisas y recuerde: primer plato méas el segundo plato
mas el postre.

e La cena, como la comida, ha de ser variada aunque un poco mas
ligera (asi dormiremos mejor). NO se olvide del vaso de leche
antes de ir a dormir, eso ayudara a conciliar el suefio.

e Se recomienda evitar comer entre horas, hagalo a las horas
correspondientes.

e Es recomendable evitar el exceso de grasas y aceites para evitar
enfermedades o trastornos en su organismo.
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e De preferencia, ingiera alimentos con suficiente almidon y fibra,
como el pan integral, y los cereales.

e Evite el exceso de azucar y sal.

e Tome en cuenta que las mejores bebidas para acompaiar las
comidas son las bebidas naturales: agua pura y jugos de fruta
natural.

4.4 ACTIVIDAD FISICA

La Actividad Fisica es fundamental en los primeros afios de vida, por lo
gue, para una mejor comprension se dividira en dos, lo que ayudara a
tener una mejor percepcion del tipo de actividad fisica que ha de realizar
por sus caracteristicas. “Desde el eje educacional del cuerpo, la
actividad fisica también conocida como educacién fisica, ha de
promover y facilitar que los educandos adquieran una comprensiéon
significativa de su cuerpo y de sus posibilidades, a fin de conocer y
dominar situaciones diversas que le permitan su desenvolvimiento de
forma adecuada en el medio social, mejorar sus condiciones de vida,
disfrutar del tiempo libre y establecer amplias y armoniosas

interrelaciones con los demas”. Ministerio de Educacion. (2007). Guia
Programatica de Educacion Fisica Nivel Primario. Guatemala: Autor.

4.4.1 ACTIVIEDAD FiSICA SISTEMATIZADA

La Educacion Fisica, como su propio nombre indica, es por encima
de todo, EDUCACION, en las primeras edades, su desarrollo es
muy importante. Estudios recientes confirman la estrecha relacion
gue el movimiento, la coordinacion motora, la percepcion espacial,
tienen en el aprendizaje posterior de la lectura, la escritura y el
calculo. Por tanto, un buen tratamiento de la Educacion Fisica va a
repercutir de manera favorable en el resto de los aprendizajes
escolares tales como la lectura, la escritura o el razonamiento
matematico.



4.4.2.
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Primero, siempre ha de tener presente que el objetivo principal de
la Educacion Fisica es, como su propio nombre indica, SU
educacion. No se trata simplemente de hacer ejercicio, sino de
gue se eduque a si mismo gracias al trabajo fisico que se realice.

ACTIVIDAD FiSICA LIBRE (RECREACION)

Si se practica ejercicio fisico regularmente, su cuerpo podra
satisfacer las exigencias impuestas por el entorno y la vida
cotidiana. Estara en forma, entrenado, y su salud lo notara y
agradecera. Estar en buena forma fisica ayuda a desarrollar una
vida dinamica y positiva, y es posible que afecte a casi todas las
fases de la existencia humana. La fuerza muscular, energia,
vigor, buen funcionamiento de los pulmones y el corazén, y un
estado general de alerta, son signos evidentes de que una
persona goza de buena forma fisica. Por otra parte el ejercicio
fisico también puede ayudar a mejorar ciertas enfermedades
cronicas. Eso si, las personas con problemas de  salud
ocasionados por alguna enfermedad deben consultar al médico
antes de realizar cualquier forma de ejercicio fisico intenso y
también es recomendable realizar actividades recreativas a
diario, que eviten la adquisicion de enfermedades cronicas como
el estrés entre otros.

Consejos practicos:

e Busque una actividad fisica que realmente le guste y le sea
asequible fisicamente. Asi no lo dejara tras dos semanas
de clases.

e Si nunca ha hecho actividad fisica, este es un buen
momento para empezar. Comience con un plan de trabajo
suave, el realizar actividad fisica hara que su calidad de
vida mejore considerablemente.
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e Para mejorar su salud es importante ser constante en la
practica de actividades fisicas. No sirve de mucho correr
dos dias y descansar dos semanas.

e Mejor si la actividad fisica potencia todo el cuerpo (la
natacion) y no sélo una zona muscular. Déjese aconsejar
por su profesor o por un especialista.

e Tenga presente que realmente lo importante es divertirse
y cooperar con sus comparieras y compafieros.

4.5 EL SUENO

La hipofisis es una glandula que produce la llamada hormona del
crecimiento que es producida durante toda la vida, pero no de forma
constante. Presenta picos de produccion en determinadas fases de la
vida y en momentos en los que hay una variacion notable de la altura al
nivel del mar.

Siendo asi, en la adolescencia es cuando alcanza su mayor produccion
diaria seguida de un decrecimiento gradual promedio del orden de 14%
por década. “Es especialmente durante la fase del suefio conocida como
REM (Movimiento Rapido de los Ojos) cuando el cuerpo libera mayor
cantidad de la hormona, reparando los tejidos que sufren desgaste
durante los movimientos corporales y actividades mentales. Por esto,
vemos mas una vez la importancia del descanso y de noches bien
dormidas.

Es una de las hormonas anabolizantes naturales estimuladas por el
ejercicio de fuerza conjugado de forma adecuada a la ingestién de
proteinas alimenticias y como vimos antes, a la calidad del suefio. Los
menores picos se dan durante el ayuno e inmediatamente después de los
ejercicios extenuantes, reforzando el peligro de "entrenar en ayunas".

Después de una carrera necesita descansar, después de unas horas de
clase tiene el recreo, cuando estudia mucho rato debe descansar, asi, lo
méas normal es que después de un largo dia su organismo necesite
descansar para poder recuperar su equilibrio. La principal forma de
descanso es el dormir, el suefio, es importante, que duerma el tiempo
gue sea necesario para que la hormona del crecimiento realice la funcion
reparacion del desgaste de los tejidos del cuerpo.

Deben dormir 8 horas diarias como minimo, para tener un descanso
reparador”. http://www.copacabanarunners.net/esp-hormona-crecimiento.html


http://www.copacabanarunners.net/esp-hormona-crecimiento.html
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Consejos practicos:
e Debe acostarse en un horario prudencial.

¢ No realice una cena muy abundante. Tampoco lo haga justo antes
de ir a dormir.

e No tome ninguna bebida estimulante antes de dormir: “Coca-cola”,
café.

e Donde mejor se duerme es en la cama. Ninguna actividad que no
produzca a su favor, es mas importante que descansar bien.

e Siduerme alguna siesta, NO lo haga justo después de comer.

e Si tiene problemas con el suefio (si duerme poco o si duerme
mucho) consulte con su médico, puede ser que este sufriendo de
algun trauma.

4.6 VALORES MORALES INDIVIDUALES Y SOCIALES

La Educacion Fisica contribuye al desarrollo de los valores, favoreciendo
la formacion integral de nuestros alumnos. A través de la participacion en
los juegos y actividades que propongamos se desarrollan valores como la
cooperacion, tolerancia, respeto, etc. La auténtica educacion en valores,
mas que ensefiarse, se transmite. http://www.efdeportes.com/efd101/valor.htm

« Responsabilidad: Se trata de la capacidad existente en las
adolescentes para reconocer y aceptar las consecuencias de un
acto realizado libremente. Esto se trabajaria dandoles a las
alumnas algunas obligaciones y demostrandole con esto, que ella
debe ser responsable de sus actos.

e Sinceridad: Se busca trasmitir la sinceridad a las alumnas, que se
expresen sin estar fingiendo, que no mientan; para ello, se debera
potenciar el dialogo comentando cuales actividades les han
gustado mas, que no aprueban de las actuaciones tanto suyas,
como de compairieras y de la maestra.

« Respeto: Este valor se deberd trabajar haciéndole ver ala alumna
la importancia de escuchar las opiniones de sus compafieras (se
compartan o no), asi como la necesidad de atender a ciertos
ordenes establecidos, en este caso: el respeto hacia la maestra.


http://www.efdeportes.com/efd101/valor.htm
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Orden: Es la  normalidad, tranquilidad, ausencia  de
acontecimientos raros o extraordinarios en un determinado ambito.
Con este valor, se busca que las alumnas sean capaces de
mantener un comportamiento adecuado a las actividades que se
desarrollaran dentro de la clase de educacion fisica.

Tolerancia: Con este valor, se busca que las alumnas tengan la
capacidad de convivir pacificamente con sus demas compafieras
aungue sus criterios, cultura, creencia o ideologia sean diferentes,
esto se puede lograr a través de formar en la clase de educacion
fisica grupos heterogéneos.

Solidaridad: Es la adherencia o apoyo a alguna opinién o causa
ajena, especialmente en una situacién dificil. A partir de este valor,
se busca el incentivar de las alumnas mas habiles a trabajar con
las menos habiles, fomentando asi la solidaridad dentro de su
mismo contexto social.

Cooperacion: Es toda ayuda, asistencia, contribucion y/o
colaboracion entre compafieras, se puede reforzar a través de
juegos y actividades donde la cooperacion sea necesaria para la
resolucion de una o varias tareas, potenciando el trabajo en
equipo frente a la individualidad.

Humildad: Se trata de una virtud caracterizada por el conocimiento
y la asimilacion de los defectos, debilidades y limitaciones propias
lo que lleva a actuar sin orgullo. Con la humildad se busca que las
alumnas acepten la derrota y feliciten con entusiasmo a su rival,
gue conozcan sus capacidades y limitaciones, potenciando su
autoestima.

Es asi como la educacion fisica ademas de los valores morales
individuales y sociales le ensefia a las adolescentes a conocer,
valorar y cuidar su propio cuerpo y, en los que la practica de
juegos y cualquier actividad fisica requieren de la cooperacion
entre las mismas compafieras para aprender y potenciar las
habilidades del trabajo en equipo, el respeto a las opiniones de las
demas, la cortesia para dialogar, el apoyo mutuo y el respeto, la
tolerancia y la armonia son los mas importantes para que todo
camine adecuadamente, sin olvidar las responsabilidades,
derechos y obligaciones que cada cual tenga dentro de la sociedad
y de si misma, como ser digno.
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. ALCANCES Y LIMITES

El desarrollo de la Practica Docente Supervisada —PDS- del Profesorado de
Enseflanza Media en Educacién Fisica —PEMEF- se tuvieron en cuenta los
siguientes ambitos:

3.1 AMBITO GEOGRAFICO

Guatemala, ciudad.

3.2 AMBITO INSTITUCIONAL
Escuela Virgen Poderosa Casa Central 22 Av. 13-14 zona 1, Guatemala,
Ciudad.

3.3 AMBITO POBLACIONAL

Alumnas estudiantes de 1° a 3° Basico de las secciones A, B, Cy D.

3.4 AMBITO TEMPORAL
Del 12 de abiril, al 30 de julio de 2010.



41 PLAN ANUAL

NOMBRE DEL ESTABLECIMIENTO:

GRADO:

IV. ESTRUCTURA DE LAS PLANIFICACIONES

2010

SECCION:

ANO:

CATEDRATICA (O):

COMPETENCIA:
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INDICADORES DE LOGROS

CONTENIDOS

DECLARATIVOS

PROCEDIMENTALES

ACTITUDINALES

ACTIVIDADES
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Fvaluacion: ZOMA oo et 70 pts
EXAMEN ot e e 30 pts
TOLAl o e 100pts

Recursos Generales:

Bibliografia:

Dbservaciones:

Catedratico

Guatemala,

Vo.Bo.

, Enero, 2010.

Directora




42 PLAN BIMESTRAL

NOMBRE DEL ESTABLECIMIENTO:

GRADCO:

SECCIONES:

ANO:

AREA:

COMPETENCIA:

CATEDRATICA (O):
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CONTENIDOS

DECLARATIVOS

PROCEDIMENTALES

ACTITUDINALES

ACTIVIDADES

INDICADORES DE LOGRO




4 3PLAN DE CLASE

NOMBRE DEL ESTABLECIMIENTO:

GRADO:

SECCION:

AREA:

UNIDAD:

CATEDRATICA (O):

Estructura Objetivos Esp.

Contenido

Actividades

Materiales

Organizacion

Tiempo

Inicial

Principal

Final
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V. METODOLOGIA DE ESENANZA

TEORICO

Se desarroll6 una metodologia de enseflanza interactiva donde se involucré

directamente al personal docente y educandas de la Escuela Virgen Poderosa

Casa Central.

METODO MIXTO O SINTETICO-ANALITICO-SINTETICO.

Este método consiste en presentar a las alumnas distintos problemas del
orden fisico-psiquico de modo que ellas a través de la experiencia previa,
de la experimentacién directa o de la creatividad los resuelvan, sin hacer
uso de demostraciones por parte de la maestra, ni la copia o repeticién de
respuestas de sus comparieras, en un primer intento de uso, este método
puede presentar situaciones incompletas en las que la alumna debera
crear el término, toda forma de solucion debe ser aceptada, siempre y
cuando tenga relacion con el problema presentado, la ayuda que se pueda
ofrecer es sblo orientar a la respuesta, en este método se usan cuatro
preguntas claves: ¢Quién puede?, ¢Quién sabe?, ¢;Quién ve? Y ¢Como

puedes?

Ventajas

e Amplio marco de creatividad y espontaneidad; las alumnas
desarrollaran estrategias mentales de como poder manejar de
diferente forma la informacién dada, lo que favorecera el desarrollo
de respuestas no mecanizadas y la interaccidén participativa entre

ellas.

e Desarrollo cognitivo fisico por el hecho de pensar ¢Coémo? ¢ Por
que? ¢Qué hacer? Esto hard que las alumnas se expresen

teniendo en cuenta cada una la informacidbn que posea, sus
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expectativas y puntos de vista. Ademas, favorece el intercambio de
informacion sobre los diferentes temas o0 actividades que se estan

desarrollando.

Desventajas

e Las respuestas deben surgir de la alumna y esto a veces es muy
lento. Poca participaciéon si no se realiza una buena motivacion o
si no se tienen conocimientos previos del los temas a tratar.

e Riesgos de mala ejecucion. Cuando no se tienen claras las
instrucciones de lo que se va a realizar.

e Actividad reducida en intensidad y en cantidad. Por tratarse de
un trabajo en grupos, se corre el riesgo que no todas las
integrantes del grupo participen de la actividad o bien, se
recargue el trabajo sobre cierto nimero de personas.

TECNICAS METODOLOGICAS

e Exposiciones y trabajos en equipo: Todas las alumnas
integrantes de los diferentes equipos, deber participar del trabajo
asignado, cumpliendo cada una con la funcién delegada.

e Ensefianza socializada: Es una de las formas de trabajo en
equipo donde cada uno de los integrantes tiene una
responsabilidad la que, debe cumplir y asi construir entre todos
los integrantes el trabajo asignado.

e Ensefanza reciproca: Tiene como objetivo la interaccion
reciproca entre la maestra y las alumnas, cumpliendo con la
ensefianza socializada o trabajo en equipo, se construye una idea
0 concepto en conjunto.

e Grupos homogéneos: La principal caracteristica de este tipo de
trabajo es que todos deben tener un mismo objetivo, porque
siendo asi, cada miembro de cada grupo sabra hacia donde debe
enfocar su trabajo.
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PRACTICO

e METODO MANDO DIRECTO.

Método mas recurrente en las clases de Educacion Fisica, aqui el control
de la actividad lo tiene siempre la maestra y sobresale su personalidad
de manera imponente; lo que debe ser atendido, debido a las
caracteristicas psicolégicas de las alumnas de 8 afos, por este motivo
es aconsejable para alumnas de 9 a 12 aflos y seforitas que sean
capaces de ejecutar al ritmo y en la modalidad que la maestra lo
determine, aqui la maestra decide que hacer, cuando, cémo, ubicacion,
ritmo etc.

Este método tiene 4 partes claramente identificables:

1. Voz explicativa: A cargo de la maestra, aqui se dan a conocer las
caracteristicas de las actividades motrices que se van a realizar.

2. Voz preventiva: Corresponde al momento de adoptar la posicion
inicial para iniciar la actividad motriz, normalmente corresponde a
la palabra “listo”.

3. Voz ejecutiva: Ejecucion del movimiento dirigida por la maestra
en cuanto a nameros, ritmos, respuesta, etc.

4. Correccion de faltas: Es utilizada cuando la respuesta de las
alumnas no es la esperada, dependiendo del error de la maestra

determina corregir sobre el ejercicio o detener la actividad para
corregir la falta o el error.

Ventajas
e Permite gran control de la clase.

e Meétodo que realza la personalidad de la maestra.

Desventajas
e Excesivo dogmatismo.

e Anulacion de creatividad y espontaneidad por parte de las
alumnas.



TECNICAS METODOLOGICAS

Procedimientos

Explicacion

Demostracion.

Ensayo.

Repeticion y perfeccionamiento.
Correccion.

Progresion.

Alumnas auxiliares
Ensefianza socializada
Dinamica grupal.
Liderazgo positivo.
Ensefianza reciproca.
Grupos homogéneos

Imitacion.
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Los procedimientos se desarrollaron paso a paso, para que se diera una
mejor ejecucion de los ejercicios o actividades asignadas por la maestra y
fueron ejecutados en algunos casos por la maestra y en otras ocasiones
por las alumnas auxiliares, esto cuando el trabajo que se realizo fue en

parejas 0 equipos.
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VI. RECURSOS

6.1 HUMANOS

1. Alumnas de 1° a 3° Béasico de las secciones A, B, C Y D.

2. Maestra practicante.

3. Profesor de Educacion Fisica de la Escuela Virgen Poderosa Casa
Central.

6.2 MATERIALES

6.2.1 Permanente de trabajo
e Proyector multimedia
e Computador

e Hardware

6.2.2Informativo
e Libros
¢ Revistas
e Periodicos

e planificador

6.43.3 Experimental
¢ Pelotas de baloncesto
¢ Voleibol
e Balonmano
e Cuerdas
e Aros
e Infladores
e Canchas de baloncesto
e Cancha de voleibol
¢ Dos piscinas

e Salon de usos multiples



31

VIl.  CONCLUSIONES

1. Se comprobdé que la Educaciéon Fisica es una herramienta pedagdgico-
didactica que facilita el iniciar y/o retomar el desarrollo y/o practica de los
habitos higiénicos en las adolescentes de cualquier institucion educativa,
basados en la experiencia adquirida en la Escuela Virgen Poderosa Casa

Central propiciandoles una mejor calidad de vida.

2. Se descubri6 la importancia que tiene en la clase de Educacion fisica que el
docente desarrolle las aptitudes necesarias para cumplir adecuadamente
con su rol como educador de la actividad fisica teniendo en cuenta que es
necesario dar respuestas a las exigencias que cualquier sistema educativo

le requiera.

3. El proceso realizado en la Practica Docente Supervisada —-PDS- en la
Escuela Virgen Poderosa Casa Central con las estudiantes adolescentes de
12 a 15 afios de edad, es un cumulo de experiencias que seran utilizadas
para fundamentar en ellas el inicio de un proceso laboral activo en la
Educacién Fisica con una vision amplia y diferente a la que la mayoria de

los docentes de Educacion Fisica realizan con regularidad.

La calidad de vida de las adolescentes, es resultado de el trabajo en equipo
que realicen padres de familia, estudiantes y docentes, cada uno en el

espacio que le corresponde.
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VIII. RECOMENDACIONES

1. Es recomendable para cualquier ambiente o institucién educativa hacer
uso de la materia de Educacion Fisica como herramienta que contribuya a

la formacion integral de cada una de las personas con las que se aplique.

2. Se recomienda la organizacion y el desarrollo de talleres practicos dentro
de las asignaturas de la curricula de ECTAFIDE que favorezcan el
desarrollo de las aptitudes que debe tener del educador de la Actividad

Fisica para que éstas cumplan con su funcién

3. Es recomendable que los padres de familia, estudiantes y maestros
lleguen a un acuerdo en comun sobre la alimentacion y el tipo de actividad
gue se desea realizar, por lo que, se sugiere coordinar una actividad
general que involucre a los interesados e identificar la mejor forma de

trabajo en equipo que les resulte favorable.
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X. ANEXOS

ESCUELA VIRGEN PODEROSA CASA CENTRAL
Cronograma de Actividades

MAESTRO: MANUEL NINO

Materia: EDUCACION FiSICA

Grado: 1RO.BASICO AB.C.D

Unidad: 1ra Del 22 de enero al 19 de marzo

No. Fecha Actividades significativas o evaluativas Nota
aproximada
1 22/ 01 Evaluacioén individual de condicién fisica 10pts.

VELOCIDAD RESISTENCIA

2 1 al 5/02 Evaluacion RESISTENCIA 5pts.
3 8 al 12/02 Evaluacion de Velocidad 10pts.
4 15 al 19/02 Test del sobre 5pts.
5 22 al 26/03 Evaluacion Fuerza general 10pts.
6 lal 5/03 Prueba de Cooper 5 pts.
8 8 al 19/03 Entregan trabajo y evaluacion de alumnas NO 15 pts.

ACTIVAS 1 la célula 2 historia de la Educacion
Fisica EXAMEN FINAL PRACTICO

9 [ 22/1al19/3 Natacion. / Asistencia 4 clases 10 pts. 40 pts.
10 | 22/3 al 26/3 Entrega de notas a secretaria
11 Total 100pts.

Maestro Directora
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ESCUELA PARTICULAR VIRGEN PODEROSA
"CASA CENTRAL"
Cuadro de Registro de Evaluaciones 2010

TERCERO “c”

No. NOMBRE Bim | 1l Bim [l Bim I?!l\:n F::I{al
1 Aguilar Ortiz, Lourdes del Rosario 78 80
2 Alvarez Alvarado, Monica Maribel 90 93
3 Apén Bal, Katherine Lourdes 84 85
4 Barrera Cobar, Kimberly Gabriela 70 70
5 Cabrera Saquic, Maria Alejandra 95 100
6 Cardenas Aguilar, Luisa Fernanda 91 79
7 Chavez Chavez, Emiliana Abigail 80 80
8 Chavez Sanchez, Andrea del Rosario 77 81
9 Cheglien Raymundo, Jacqueline Lissette 89 89
10 | Contreras de Ledn, Hillary Melissa 76 80
11 | de Ledn Gonzdlez, Linda Karina 75 63
12 | Del Cid Lépez, Maria Isabel 86 86
13 | Estrada Arriola, Maria Denisse 60 64
14 | Fuentes Paiz, Maria Fernanda 73 73
15 | Garcia Cerdn, Cindy Mariana Maribel 88 80
16 | Garcia de Ledn, Niddia Liceth 76 93
17 | Godinez Monzdn, Andrea Regina 70 86
18 | Gonzalez Jimenez, Catherine Adela 88 88
19 | Gonzalez Larios, Irinia Zusel 89 82
20 | Hernandez Collado, Mdnica Rocio 88 92
21 | Ixcamey Farfan, Selena Beatriz 85 76
22 | Jarquin Barrera, Madeline Sofia 85 91
23 Lépez Gonzales, Lourdes Analy 91 83
24 | Lucero Castillo, Cindi Viviana 91 86
25 | Mejia Martinez, Jennifer Odeth 84 73
26 | Mejia Tipaz, Susan Lucinda 94 89
27 | Mérida Gémez, Gilma Yideira 86 85
28 | Morales Azurdia, Karin Dulce Maria 70 67
29 | Nicolds Jocén, Nik'te Juana Olga 82 60
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30 | Oliva de Ledn, Adriana Lisbethe 85 88
31 | Pérez Castillo, Ashby Maricela 81 93
32 | Ramirez Rivas, Maria Victoria 70 79
33 | Ramirez Santos, Maria Alejandra 88 82
34 | Ramos Guzman, Mariela Alejandra 91 86
35 | Samayoa Orrego, Maria José 89 78
36 | Sipac Ruiz, Yadira Cecilia 71 65
37 | Urizar Estrada, Yoseline Ximena 60 65

Asignatura:

Educacién Fisica 2010.
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PLAN ANUAL DE LA CLASE DE EDUCACION FiSICA

PLAN ANUAL 2010

NOMBRE DEL ESTABLECIMIENTO: Escuela Virgen Poderosa GRADO: Primero Basico SECCION: A, B, C,D

Afio: 2010 AREA: Educacién Fisica CATEDRATICA (0):_Manuel Antonio Nifio Castillo

COMPETENCIA : Orienta la practica de la actividad fisica , se centra en el desarrollo de las capacidades condicionales de resistencia ,flexibilidad, agilidad,

velocidad y fuerza en funcién de una condicién fisica salud que quia y valora los efectos positivos de la ejercitacidn fisica sobre el desarrollo equilibrado , salud y

calidad de vida.

INDICADORES DE LOGROS CONTENIDOS ACTIVIDADES

DECLARATIVOS PROCEDIMENTALES ACTITUDINALES

ATLETISMO IV

1.1 Alcanza el recorrido | 1.1 Resistencia de larga | 1.1 participacion en ejercicios de | 1.1 Aprecio por el bienestar que 1. 1 prueba de
maximo del espacio, | duracién resistencia de larga la actividad fisica Cooper
distancia o] tiempo duracion: de 1500mts en proporciona.
determinado sin dificultad adelante segun cantidad de
minutos o mas.
1.2 Relacién de las capacidades 11.2 4 series de 10

condicionales

: minutos

1.2 Frecuencia, duracion,

1.2 Alcanza la fuerza maxima | . ; escalon ejercitacion fisica
de  acuerdo a  su |nten§|dad, _ .\'/olumen, 1.4 Toma y lectura del pulso )
posibilidad individual , | densidad del ejercicio. cardiaco
incrementado la 15 Carreras 1.3 Cumple la tarea comin en 1.13 prugba de
capacidad condicional y 15.1 develocidad forma motivada y metros recorridos
deportiva a través de las 152 derelevos responsable.
tareas en casa 1.3 Pulso cardiaco 1.5.3 técnicadel salto

1.5.4 técnicade tijereta
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1.3 Mejora sus propios
esfuerzos en funcién de
sus capacidades fisicas y
deportivas.

2.1 Fortalece el nivel de
desarrollo de las capacidades
fisicas , su fundamentacién
deportiva y toma de conciencia
sobre la seguridad de su
practica

2.2 Alcanza niveles de trabajo
sin resentimiento organico.

COMPONENTE DE
CONDICIONAMIENTO
FISICO

2.1 Componente de

estiramiento muscular

2.2 fuerza méaxima, cuidados

y efectos.

UNIDAD CONSECUTIVA Il

FUERZA |

2.1 Fuerza Maxima

2.1.1  Ejercitacién para el
desarrollo de la fuerza maxima
de los brazos

212 Ejercitacion para el
desarrollo de la fuerza méaxima
del tronco

2.1.3 Ejercitacién para el
desarrollo de la fuerza maxima
de las piernas

2.1 Aprecia el esfuerzo fisico para
un mejor desarrollo muscular

2.1.2 Confianza en sus propias
posibilidades de trabajo fisico

2.1.3 Valora la relacién y
beneficios de la actividad fisica

1.2.1 Test de fuerza
de un minuto

1.2.2 limitantes del

pulso

1.3.1 pulso en reposo
y movimiento

2.1 prueba de
esfuerzo fisico de
fuerza en 1 minuto
segln la escala de
edad

2.1.1 Medicién de
capacidades
condicionales
generales de tren
inferior y superior
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2.3 Desarrolla la fuerza
méaxima de acuerdo a su
posibilidad individual.

2.4 Practica habitos de salud
nutricion y ejercicio fisico que
contribuyan a su calidad de
vida

2.5 Practica acciones fisico-
deportivas favoreciendo
relaciones interpersonales en
su medio escolar

2.6 Valora la actividad fisica
como medio de expresién
corporal.

2.3 Regiones musculares

COMPONENTES DE
HABILIDAD TECNICO -
DEPORTIVA

2.4 Antecedentes histéricos
del baloncesto.

2.5 Conceptos basicos del
baloncesto

2.6 Reglas basicas del drible
tiro y juego de pies

BALONCESTO IV

2.4 Técnica ofensiva

2.4.1 drible

2.4.2 pase en desplazamiento
2.4.3 recepcién y tiro

2.4.4 doble ritmo de bala

2.5 Técnica ofensiva

2.5.1 desplazamiento y juego de
pies

2.5.2 paso ofensivo avance y
retroceso

2.4 interés por aumentar su
capacidad de habilidad técnica

2.5 Mejora el nivel de vida social
con ayuda de la practica
deportiva

2.1.3 Trabajo de
fuerza de
repeticiones de los
diferentes grupos
musculares

2.1.4 Test general de
fuerza maxima

2.3 trabajo de
coordinacién bilateral

2.4 ejecucion de tiros
al cesto

2.5 practica de pase

2.6 test de capacidad
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3.1 Mejora su habilidad motriz

En la practica del voleibol

3.2 Mejora el rendimiento de la

COMPONENTE DE
CONDICIONAMIENTO
FISICO

3.1 Caracteristicas de la
movilidad articular
extension , abducci6on
aduccién , flexién , rotacién

3.2 Vida sedentaria causas y
efectos

FLEXIBILIDAD |

3.1 Movilidad de la columna
vertebral, hombros y brazos

3.2 Extension de extremidades y
flexién

3.1 interés por explorar todos los
elementos significativos sobre la
eficacia de la movilidad.

3.2 Asume con agrado vy
compromiso la ejercitacion fisica

3.3 interés por aumentar el grado
de habilidad en las técnicas del

de lanzamiento

2.7 ejecucion del

doble ritmo

2.8 juego en grupos

3.1 evaluacioén
métrica

3.2 egjercicios de
flexibilidad articular

3.3 gjecucion general
de flexibilidad
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capacidad condicional y
deportiva a través de la tarea
en casa

3.3 Amplia el
flexibilidad corporal

grado de

3.3 antecedentes histéricos
del voleibol

3.4 conceptos basicos del
voleibol

3.5 técnica ofensiva y
defensiva del voleibol

3.6 reglas basicas del voleo
y servicio del voleibol

COMPONENTE DE
HABILIDAD TECNICO -

VOLEIBOL |

3.3 Técnica defensiva

331 posiciones y
desplazamientos

3.3.2 recepciodn altay media sin'y
con desplazamiento

3.3.3 técnica ofensiva

3.3.4 servicio frontal bajo

3.3.5 voleo frontal

UNIDADALTERNATIVA
BALONMANO

voleibol

4.1 Interés por aumentar el grado

3.4 trabajo en parejas
de voleo

3.5 ejecucion de la
técnica del voleo por
grupos

3.6 evaluacion de la
capacidad
coordinativa

3.7 trabajo en
cuartetos de saque y
recepcioén

3.8 juego recreativo
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4 .1 Aumento de destreza en la
ejecucion de los ejercicios
técnicos del Balonmano

4.2 Amplia su rendimiento de
las habilidades técnicas
deportivas a través de la tarea
en casa

4.3 Diferencia las habilidades y
condiciones del Balonmano en
tacticas de juego.

DEPORTIVA

4.1.1 antecedentes
historicos del voleibol

4.1.2 conceptos béasicos del
voleibol

4.1.3 técnica ofensiva vy
defensiva del voleibol

414 reglas basicas del
voleo y servicio del voleibol

4 Técnica ofensiva

4.1. Manejo de bal6n y trabajo de
pies

4.2 Drible
4.3 Pase y recepcion
4.4 Tiro al marco

4.5 Ciclo de tres pasos
4.6 Técnica defensiva

4.7 Posicion fundamental vy

desplazamiento

de habilidad en las técnicas del
Balonmano

42 Asume con grado vy
compromiso la ejercitacion fisica

4.3 Valora la relaciéon y beneficios
de la actividad fisicay la salud

4.4 Interés por aumentar el grado
de habilidad en las técnicas del
Balonmano.

4.1 Prueba
coordinativa

4.2 Ejercicio de
ejecucion

4.3 Explicaciéon de
reglas

4.4 Juego de ajuste

45 Evaluacion de
reglas

4.6 Escalera de
velocidad
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Evaluacion: ZoNA .o raaas 70 pts
EXamen .o e 30 pts
Total v e 100pts
Recursos Generales: Humanos

Colchoneta ,cuerdas

Pelotas , grabadora

Bibliografia
Didactica de la Educacién Fisica , Guias curriculares de Educacion Fisica

Enciclopedia Océano

Dbservaciones:

1. Serealizaran de 6 a 7 actividades en cada unidad para acumular la zona tomando en cuenta lo actitudinal.
2. Cadaunidad tendrd como aproximado 8 a 9 semanas de trabajo
3. Las alumnas que no pueden realizar la clase son las que tiene receta medica

Vo.Bo.

Catedratico

Guatemala, , Enero, 2010

Directora
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PLAN BIMESTRAL DE LA CLASE DE EDUCACION FiSICA

NOMBRE DEL ESTABLECIMIENTO: Escuela Virgen Poderosa Casa Central
GRADO: Primero Basico . SECCIONES: A, B, CYD .
ANO: 2010 AREA: Educacion Fisica CATEDRATICA (0): Ana Sofia Barrios Escobar

COMPETENCIA: 1. Fortalece el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas su fundamentaciéon deportiva y toma conciencia _sobre la seguridad de su
practica 2. Practica habitos de salud, nutricion y ejercicio fisico que contribuyan a su calidad de vida.

CONTENIDOS

DECLARATIVOS PROCEDIMENTALES ACTITUDINALES ACTIVIDADES INDICADORES DE
LOGRO
e Componentes de BALONMANO |
habilidad técnico -
deportiva 1. Técnica ofensiva I: * Interés por aumentar
el grado de habilidad * Aumento de destreza
« Antecedentes histéricos del | 1.1 Manejo de balén y | en las técnicas del » Ubicar las posiciones de | en la ejecucion de los
Balonmano. trabajo de pies. Balonmano. los jugadores en la ejercicios técnicos del
1.2 Drible. cancha. Balonmano.
» Conceptos basicos del 1.3 Pase y recepcion. « Asume con agrado vy
Balonmano. 1.4 Tiro al marco. compromiso la ejercitacion
1.5 Ciclo de tres pasos. fisica.
+ Técnica ofensiva 'y ¢ Desarrollo de juego * Aumento de destreza
defensiva del Balonmano. 2. Técnica defensiva: * Valora la relacion y | ubicando posiciones. en la ejecucion de los
beneficios de la actividad ejercicios técnicos del
« Reglas Basicas del pase, | 2.1. Posicion fundamental. fisica y la salud. Voleibol.
drible y lanzamiento del 2.2. Desplazamientos.
Balonmano.
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* Antecedentes historicos
del Voleibol.

» Conceptos basicos del
Voleibol.

« Técnica ofensiva vy
defensiva del Voleibol.

* Reglas Basicas del voleo y
servicio del Voleibol

Il VOLEIBOL |
1. Técnica defensiva I:
1.1. Posiciones y

desplazamientos.

1.2. Recepcion alta y media
sin y con desplazamiento.

2. Técnica ofensiva I

2.1. Servicio frontal
bajo
2.2. Voleo frontal

* Placer en transmitir a
otros sus experiencias
en la practica deportiva

* Interés por aumentar
el grado de habilidad
en las técnicas del
Voleibol

e Mini campeonatos con
equipos de la misma aula.

* Mejora el rendimiento
de las habilidades
técnicas deportivas a
través de la tarea en
casa.




PLAN SEMANAL DE LA CLASE DE EDUCACION FiSICA

Establecimiento: Escuela Virgen Poderosa Casa Central

Curso: Educacion Fisica

Maestra: Ana Sofia Barrios Escobar

Grados: 2° Basico

Secciones: A, B, CyD.

Unidad: Voleibol

Fecha: del 12 de Julio

PLAN DE CLASE

ESTRUCTURA OBJETIVOS CONTENIDO ACTIVIDADES MATERIALES ORGANIZACION TIEMPO
ESPECIFICOS
Prepara las partes del
cuerpo para la parte
INICIAL principal. Dinamico Gimnasia Basica Hileras de 8 5 min.
Practica el voleo de forma
dinamica como parte de _
los fundamentos técnicos 1. Catmmar de t“”
I voleibol | I extremo a otro _
PRINCIPAL gel ;’0 e'bto y el desarrollo voleando Net 1. 6 min
€l deporte a su vez. 2.Voleo en grupos de 2. 6 min
El voleo 6, una de base y las | Balones de voleibol Equipos de 6 3. 6 min
demas rotan. integrantes 4. 6 _min
3.Voleo  cambiando 24 min
de lugar
4. Juego entre equipos
FINAL Regresa al estado normal. | Recuperativo Consejos de salud e Circulo general 5 min
higiene

DOCENTE —-PDS- MANUEL NINO

DIRECTORA EVP SOR LETICIA PEREN

D. PRACTICANTE ANA SOFIA BARRIOS




Establecimiento: Escuela Virgen Poderosa Casa Central

Maestra: Ana Sofia Barrios Escobar

Grados: 1° Basico Secciones: A, B,CyD.

Duracién de la sesién: 30 min

Nivel: Principiantes

Fecha: 12 de Julio

PLAN DE CLASE

SESION DE NATACION

Sesion Saltos al agua, respiracion y desplazamiento

Competencia Conocer, experimentar y practicar ejercicios
aprendizaje basados en el estilo crol.

de

e Aros
e Tablas

Material e pelotas

Calentamiento:

o Dinamico dentro de la piscina.
[ ]

Parte Principal:

Desarrollo de laclase |, Saltos al agua en parejas
o Desplazamientos de un extremo a otro de la
piscina en forma de carretilla expulsando el aire por la
nariz mientras cuenta a tres.

o Saltar dentro de los aros que estan en el agua,
expirar con fuerza al caer al agua y desplazarse al otro
extremo de la piscina.

o Nado de estilo crol completo
Parte Final:
o Juego a, &, i, 0, U.
DOCENTE —PDS- MANUEL NINO DIRECTORA EVP SOR LETICIA PEREN

D. PRACTICANTE ANA SOFIA BARRIOS




La investigacion se refiere al desarrollo y practica de habitos higiénicos que las
mujeres en las edades de 12 a 15 afios de edad, deben desarrollar durante y
después de la clase de Educacién Fisica, para la conservacién de la salud y
alcanzar un nivel aceptable en su calidad de vida. Los habitos higiénicos que
deben ser indispensables en esta edad son:

El aseo personal
Vestuario
Alimentacién
Actividad fisica
El suefio

Los habitos de higiene, son conductas que desarrollan funciones vitales en la
salud del ser humano, entre ellas, la estética y expresividad, la comunicacion y
relacion y la higiene y conocimiento. Pudiendo definirse en pocas palabras como
las funciones que desarrollan una 6ptima calidad de vida en el ser humano.

Lic. M.A. Byron Ronaldo Gonzalez
ASESOR METODOLOGICO

Lic. Carlos Humberto Aguilar Mazariegos
ASESOR TECNICO

Lic. Juan Fernando Avendario Anton
REVISOR FINAL

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA
DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE
_ECTAFIDE-





