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Introduccion

De acuerdo al Curriculo Nacional Base —CNB—, la educacion fisica a nivel
medio se orienta al desarrollo de las capacidades y habilidades que aumentan las
posibilidades de movimiento. Por medio de la ejercitacion fisica y el desarrollo de los
fundamentos deportivos, podemos crear herramientas educativas, que faciliten la
aplicacion de metodologias de ensefianza efectiva y significativa en los alumnos.
Con base en lo anterior, la Practica Docente Supervisada —PDS— se titula: Influencia
de la fuerza en el tren inferior con los alumnos de nivel medio a través de la clase de
educacion fisica, tuvo como objetivo primordial desarrollar, medir, y analizar
resultados de esta capacidad en los alumnos del Instituto de Educacion Basica de
Santiago Sacatepéquez, de primero, segundo y tercer grado.

La fuerza es la capacidad que se tiene de vencer una resistencia u oponerse a
ella mediante contracciones musculares, parte de la actividad fue determinar el nivel
de fuerza inicial y la final luego del trabajo especifico enfocado al tren inferior en la
clase de educacion fisica. También se realizaron diferentes platicas de promocion
acerca de los beneficios de realizar actividad fisica para mejorar la calidad de vida de
los estudiantes ya que uno de los pilares es la formacion integral de los individuos, lo
cual hace recordar la frase célebre mente sana en cuerpo sano, proveniente de las
Satiras de Juvenal (Siglo I).

La metodologia ejecutada durante la Practica Docente Supervisada —PDS-,
en las clases de educacion fisica, fue estructurada a través de la elaboracion de un
plan anual, bimestral y diario. Se inici6 con un procedimiento de ejecucién de
evaluaciones especificas para medir el estado actual en que se encontraba la
capacidad de fuerza en los alumnos y poder seleccionar de forma adecuada, los
ejercicios que se harian para poder alcanzar los objetivos trazados al final del tiempo
destinado de practica, de este modo lograr los resultados deseados.

En el primer bimestre el componente técnico deportivo que se aplicé en la
clase de educacion fisica fue el fatbol y en el segundo el baloncesto. En ambos
deportes debido a las caracteristicas técnicas y fisicas que se emplean, se necesita

el desarrollo de la capacidad de la fuerza.



La fuerza en el tren inferior es de importanciay se ve reflejada al momento de
realizar un salto, una patada al balén y un desplazamiento rapido, entre otras. Se
planificaron ejercicios especificos para el desarrollo de dicho segmento corporal, que
es un factor importante no unicamente en el desarrollo de la fuerza, sino de otras
capacidades como la flexibilidad, la velocidad, etc.

La labor de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el
Deporte —ECTAFIDE—, por medio de la Practica Docente Supervisada —PDS— es
proporcionar al pais profesionales y técnicos en educacion fisica, deporte y
recreacion, capaces de dar respuestas Utiles y oportunas a las necesidades de
desarrollo integral del hombre guatemalteco en el campo del crecimiento y desarrollo
fisico, por lo tanto transmitir los beneficios de la educacion fisica para el desarrollo
del movimiento corporal; en el caso de la practica realizada se trabajo la fuerza del
tren inferior, siendo esta una capacidad fisica basica para el desarrollo motriz con

fines de formacion deportiva y hacia el desarrollo completo del individuo.



I. Marco Conceptual
1.1 Antecedentes

La Direccion General de Educacion Fisica —DIGEF- (2010), en la Guia
programéatica de educacion fisica de nivel medio, se hace mencién de la fuerza
como una capacidad condicional, la cual puede desarrollarse por medio de
ejercicios especificos, apoyandose de un componente deportivo (atletismo,
baloncesto, futbol, etc.). Esta guia define a la fuerza como la capacidad de
vencer cierta resistencia exterior con un gran esfuerzo muscular y se le
considera una de las capacidades mas importantes, siendo una premisa para
el desarrollo de las demas capacidades condicionales.

Se han realizado diversas investigaciones, las cuales incluyen la
capacidad de fuerza como un medio importante para el desarrollo de diversas
actividades, en el afio dos mil siete, se realiz6 el estudio de investigacion
titulado: Los beneficios del entrenamiento de la fuerza en los Atletas
Preseleccionados Infanto Juvenil en el Deporte de la Natacién en los Estilos
Libre y Mariposa, en consecuencia demuestra que hubo una mejora
cuantitativa de dicha capacidad por medio de ejercicios dirigidos, que
mejoraron el desempefio.

En el afio dos mil diez se llevé a cabo el estudio titulado: Mejoramiento
de la Preparacion Fisica a través del trabajo de Fuerza con Pesas en Atletas
Principiantes de Boxeo del Municipio de San Miguel Petapa Guatemala, ésta
demostré, por medio de un programa de preparacion fisica planificada y
sistematizada que se obtiene una mejoria significativa en el desarrollo de la
fuerza en el tren inferior, medio y superior; incluso se observaron cambios
significativos en capacidades de velocidad y la resistencia en el grupo de
alumnos.

En el afio dos mil doce se llevd a cabo la investigacion titulada:
Desarrollo de las Capacidades de Fuerza y Resistencia de los Triatletas
comprendidos entre las edades de 10 a 14 afos, en el Segmento de Natacion;

la cual demostr6 que la fuerza es una capacidad béasica fundamental por tanto



debe de ser influenciada en los atletas para que puedan alcanzar resultados
elevados.
1.2 Justificacion

La clase de educacion fisica cumple un papel clave en la formacion y
desarrollo de las capacidades fisicas y habitos saludables en los alumnos.

Giuliano et al. (1971) “define la educacion fisica como aquella parte de
la actividad que se desarrolla por medio de movimientos voluntarios y precisos,
de la esfera fisiologica, psiquica, moral y social, mejorando el potencial
temporal y a su vez reforzando el caracter del educando, contribuyendo
durante las edades de crecimiento a una mejor formacion de la personalidad
del futuro hombre” (p.10).

Este estudio se realizé en el Instituto Nacional de Educacion Basica de
Santiago Sacatepéquez, con el objeto de desarrollar dichas capacidades
fisicas, primordialmente en la fuerza, con énfasis en el tren inferior, sabiendo
las multiples acciones corporales diarias que se realizan con este segmento
corporal. También se buscé promover la actividad fisica y los beneficios que
con su practica, genera en los estudiantes para mejorar su calidad de vida,
aprovechando las herramientas mas efectivas como la clase de educacion
fisica y los deportes de futbol y baloncesto.

Al presentar el estudio la institucion dio a conocer que la educacién
fisica debe de contar con una programacion eficaz la cual trae muchos
beneficios académicos y deportivos.

La Practica Docente Supervisada realizada en el instituto, era
indispensable para poder aplicar las ciencias auxiliares de gran importancia
como la didactica y la pedagogia. La didactica en la clase de educacion fisica,
ayuda para que los alumnos comprendan los contenidos impartidos y asi
puedan construir su propio conocimiento y adquirir las habilidades que el
profesor desea que éste desarrolle o perfeccione. La pedagogia aporta los
diferentes métodos de ensefianza al profesor, para poder transmitir sus

conocimientos de forma adecuada y comprensible a los estudiantes.



La clase de educacion fisica deber ser estructurada, planificada y
dosificada de forma que puedan ser observados y medidos los resultados,
este logro es posible a través de la practica.

La Practica Docente Supervisada debe estar enfocada, en el aumento
de la capacidad fisica de la fuerza en el tren inferior, con el apoyo del
componente técnico deportivo adecuado para alcanzar los resultados
deseados.

El trabajo realizado tiene su justificacion en demostrar que a través de
un plan estructurado de la educaciéon del movimiento y ejercicios especificos,
se pueden generar cambios sustanciales en el desarrollo de la fuerza en los
miembros inferiores, los cuales son de gran importancia al realizar acciones
diarias de la vida cotidiana, como también en la formacién deportiva en donde
su desarrollo en algunas disciplinas es fundamental para alcanzar resultados
exitosos.

Tiene mucha importancia para la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte —ECTAFIDE—, institucion que busca la mejoria de
la poblacion guatemalteca a través de la actividad fisica y el deporte, en ella
los estudiantes son los principales artifices de la creacién de proyectos
efectivos de actividad fisica para la sociedad, como en la presente practica
realizada en beneficio de la poblacién escolar del Instituto Nacional de

Educacion Bésica de Santiago Sacatepéquez.



Il. Marco Tedrico
2.1 Educacion fisica

La educacion fisica se ensefia normalmente en las escuelas desde la
infancia, secundaria y en nivel diversificado, en algunos paises del mundo es
parte fundamental e importante del desarrollo del curriculo educativo. En
Guatemala el 26 de noviembre de 1947 por medio de un Acuerdo Gubernativo,
se crea la Direccion General de Educacion Fisica —DIGEF-.

A pesar de existir como Direccion General de Educacion Fisica, el 8 de
octubre de 1986 se emite el Acuerdo Gubernativo 756-86, creando la
Direccion de Educacion Fisica, Recreacion y Deportes Escolares —-DEFREDE—,
como dependencia del Ministerio de Educacion.

En 1997, en el Decreto 76-97, la Ley para el Desarrollo de la Cultura
Fisica y el Deporte, le otorga a la DIGEF, nuevamente el estado de Direccion
General de Educacion Fisica, siendo la responsable de la promocion y el
desarrollo de la educacion fisica, recreacion y el deporte escolar a nivel
nacional.

2.2.1 Historia
La educacion fisica enlos tiempos antiguos, consistia en
gimnasia para aumentar la fuerza, agilidad, flexibilidad y resistencia.

Los griegos consideraban el cuerpo humano como un templo que

encerraba tanto el cerebro como el alma, la gimnasia era un medio para

mantener la salud y funcionalidad del cuerpo.
Eventualmente, se abandona la gimnasia estructurada, dando
paso a los ejercicios corporales en favor de los deportes, en el siglo

XVII, nace como una respuesta a la necesidad de realizar una actividad

fisica durante el ciclo de estudio, por ende los estudiantes se agotaban

fisica y mentalmente por tanta educacién dirigida que existia en esa
época y que no se contaba con actividades al aire libre, ya que no se
hallaba en el pensum una asignatura que llenara esa necesidad.

En Guatemala la educacién fisica dio inicio en la época

precolombina donde se utilizaba principalmente en la formaciéon de



guerreros; durante la época colonial se aperturaron escuelas
organizadas cuyo fundador fue el Obispo Francisco Marroquin Hurtado,
quien implementé en éstas la calistenia. Luego durante el periodo
presidencial del Licenciado Manuel Estrada Cabrera, se organizan las
escuelas practicas con equipos gimnasticos para realizar calistenia y
gimnasia con aparatos. Mas adelante, en el periodo del General Jorge
Ubico, se cre6 la primera secretaria de deportes para extender los
beneficios de la practica de la educacion fisica a todo el pais. En el
periodo presidencial de Juan José Arévalo Bermejo, se cred la
Direccion General de Educacion Fisica, considerando que es deber del
estado proteger el desarrollo de nifios, adolescentes y jovenes. En el
afio de 1997 el Congreso de la Republica emite el decreto 76-97 la Ley
Nacional para el Desarrollo de la Cultura Fisica y del Deporte, y el
Ministerio de Educacion reconoce a la Direccién General de Educacion
Fisica como el ente encargado de llevar a cabo y dar cumplimiento a las
filosofias, politicas y directrices de la educacion fisica nacional.

La educacion fisica a nivel medio, se orienta al desarrollo de las
capacidades y habilidades motoras que aumentan las posibilidades de
diferentes movimientos. Apoyandose a través de la ejercitacion fisica y
desarrollo de los fundamentos deportivos, como herramientas
educativas, que faciliten la creacion de metodologias de ensefianza
efectivas.

2.2 Condicion fisica

Dietrich Martin et al. (1977) afirma que es un componente del
estado de rendimiento. Se basa en primer lugar en la interaccion de los
procesos energeéticos del organismo y los musculos, donde se manifiesta
como la capacidad de fuerza, velocidad y resistencia asi también la
flexibilidad; esta relacionada asimismo con las caracteristicas psiquicas
que estas capacidades exigen” (p.101). Para Bauer et al. (1990) la define
como una capacidad colectiva para todos los factores de rendimiento

psiquicos, fisicos, técnico-tacticos, cognitivos y sociales” (p.127).



2.3 Desarrollo de la condicion fisica en la clase de educacion fisica

El desarrollo de la condicion fisica es un factor decisivo para el

rendimiento deportivo junto con la mejora de la salud y la calidad de vida

por lo que la educacion fisica establece unas lineas u orientaciones hacia

las cuales deben dirigirse las actuaciones educativas. Las cuales se

concretan de la siguiente forma:

Educacion para el cuidado del cuerpo y la salud.
Educacion para la mejora corporal.

Educacién para la mejora de la forma fisica.

Educacion para la utilizacion constructiva de tiempo de ocio.

Lo anterior radica fundamentalmente en su relacion con la salud y sus

repercusiones sobre la eficiencia técnica en la ejecucion de diferentes

habilidades, es decir, en el marco educativo adquiere mayor relevancia la

condicion fisica relacionada con la salud, aunque no debemos relegar a un

segundo plano su relacion con el rendimiento deportivo. En definitiva debe

de incluir actividades adecuadas y buscar el desarrollo arménico de la

motricidad.

2.3.1 Propositos de la educacion fisica

La educacion fisica tiene una funcidon importante en la
formacion integral en los jovenes y a su vez contribuye al desarrollo
armoénico del educando mediante la practica sistematica de
actividades que favorecen el crecimiento sano del organismo,
propician el descubrimiento y el perfeccionamiento de las
posibilidades de accién motriz. Asi mismo, a través de la practica de
juegos y deportes escolares, se fortalece la integracion del alumno
en los grupos.

La educacion fisica tiene multiples propositos de los cuales se
han seleccionado los mas importantes, siendo los siguientes:
Estimular oportunamente el desarrollo de habilidades motrices y

fisicas para favorecer el desarrollo 6ptimo del organismo.



Desarrollar la practica adecuada de la ejercitacion fisica constante,
como uno de los medios para la conservacion de la salud.
Propiciar la participacion en juegos y deportes, tanto modernos
como tradicionales, como medios de convivencia recreativa que
fortalecen la autoestima y el respeto a normas compartidas.
Proporcionar elementos basicos de la cultura fisica para detectar y
resolver problemas motrices.

A su vez se debe plantear una organizacion de contenidos
para poder alcanzar dichos propositos, las actividades estan
agrupadas en cuatro campos que son: desarrollo perceptivo-motriz,
desarrollo de capacidades fisicas, formacion deportiva basica y
proteccion de la salud.

Los juegos, ejercicios y rutinas que se sugieren en cada grado
deben ser seleccionados y organizados por el maestro, de manera
gue cumplan propdésitos educativos de cada uno de los campos.
Desarrollo perceptivo-motriz:

En este aspecto se agrupan contenidos cuyo objetivo es
estimular el desarrollo de la percepcion y la coordinacion motriz
(ubicacién en el espacio y en el tiempo, equilibrio, lateralidad
coordinaciéon viso motriz y psicomotriz). Estos contenidos se
enfatizan en los tres primeros grados de la educacion primaria y
contindan en los grados superiores para estimular las capacidades
fisicas coordinativas.

Desarrollo de las capacidades fisicas

Comprende los procesos de estimulacion, incremento y
mantenimiento de la fuerza ~muscular, la resistencia
cardiorrespiratoria, la velocidad y la flexibilidad articular. Las
actividades que se proponen para este eje se muestran
gradualmente, considerando los periodos biolégicos en los que se
presenta cada capacidad, segun el ritmo de desarrollo de cada

alumno.



Formacion deportiva basica:

En este aspecto se aprovechan el interés y el entusiasmo del
alumno por el deporte, para desarrollar movimientos basicos y
propiciar su practica sistematica atendiendo siempre la
individualidad del estudiante.

Durante los primeros grados se utiliza el juego como expresion
natural y se continda con actividades predeportivas que incorporan
cada vez mayor grado de dificultad motriz y de relacion
interpersonal en una formacion deportiva inicial.

Proteccion de la salud:

En este aspecto se agrupan los contenidos cuyo propdsito
especifico es la formacion de hébitos. Se considera la actividad
fisica un medio valioso que junto con la alimentacion balanceada, el
descanso, la higiene personal y la conservacion del medio,
condicionan la salud del ser humano.

En http:  //edufisicaguadalupe.blogspot.com, consultado el
14/02/2014, aparece el articulo donde se explican los propositos de
la educacion fisica.
2.4 Lafuerza
Es la capacidad fisica béasica que tiene el sujeto para superar,
oponerse o0 contrarrestar una resistencia (por ejemplo un peso) que puede
ser el propio cuerpo u otros externos mediante una contraccion muscular.
Ejemplo: levantar grandes pesos, empujar o transportar a un compariero,
etc.
2.4.1 Tipos de fuerza
2.4.1.1 Fuerza maxima
Es la mayor cantidad de fuerza posible que puede ejecutar
una persona o el masculo mediante una contraccion. Se trata
de movilizar una carga maxima sin tener en cuenta el tiempo
empleado en ello, es decir, movimiento con cargas 0 pesos
maximos o cercanos al maximo (85%-100%) y a una velocidad

lenta. Por ejemplo en educacién fisica el cargar un cuerpo u
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objeto de un lugar a otro y en deportes como levantamiento de
pesas y lucha.
2.4.1.2 Fuerza explosiva
Es la capacidad que tiene el sistema muscular para
superar una resistencia a la mayor velocidad posible.
Generalmente se asocia con cargas (pesos) pequefas, pero no
siempre sera asi. Movimientos donde se vence una carga a la
maxima velocidad posible. Ejemplo: cualquier lanzamiento en
atletismo, un salto, y golpe de boxeo.
2.4.1.3 Fuerza de resistencia
En la capacidad del sistema muscular de vencer o resistir
a la fatiga en acciones de fuerza de larga duracion. Se trata de
realizar un ejercicio de fuerza con carga ligera (media) durante
un espacio de tiempo prolongado y una velocidad normal.
Ejemplo: baloncesto y futbol.
Ademas de estos tres tipos de fuerza podemos hablar de
otro tipo que se escapa un poco de esta clasificacion clasica.
Se trata de la reactiva: es aquella en la que existe un
estiramiento previo del musculo debido a un gesto anterior, por
ejemplo, saltar después de caer desde un banco.
2.4.2 Formas de trabajo para mejorar la fuerza
Si bien los grandes deportistas utilizan métodos y materiales muy
complejos para el desarrollo de la fuerza, hay formas de trabajo
sencillas que pueden ayudar a mejorar dicha capacidad, con la ventaja
de no correr ningun riesgo de lesion en el desarrollo de la misma.
2.4.2.1 Autocargas 0 ejercicios con nuestro propio cuerpo
Se trata de movilizar un cuerpo o determinadas partes de
él contra la fuerza de la gravedad de tal forma que se trabaja
con el propio peso corporal. Por ejemplo: flexiones,

abdominales y dominadas.
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2.4.2.2 Ejercicios en pareja
Utilizar el peso o la fuerza de otra persona como carga. Se
trata de ejercicios como empujar, arrastrar, y transportar.
2.4.2.3 Gomas elasticas
Gomas de latex que sujetas a la pared o similar nos
permiten realizar humerosos ejercicios con una carga ligera.
Muy adecuadas para desarrollar la fuerza de resistencia y del
tren inferior.
2.4.2.4 Balon medicinal
Son balones hechos de un material especial que los hace
mas pesados (1, 2, 3, 5 Kg) y que permite realizar multiples
lanzamientos. Muy adecuados para desarrollar la fuerza de
velocidad y resistencia del tren superior.
2.4.2.5 Multisaltos
Se refiere a la repeticidn sucesiva de un salto o de un
conjunto de saltos. Es el medio mas utilizado para el desarrollo
de la fuerza explosiva del tren inferior.
2.4.2.6 Pesas
Se asocia a un objeto de gran pesoque se utiliza
para realizar ejercicio fisico o en competiciones deportivas,
quizés de los materiales mas tipicos para el desarrollo de la
fuerza, en cualquiera de sus tipos. En
https://sites.google.com/site/cffuerza/, consultado el 14/02/2014,
aparece el articulo sobre la fuerza donde se pueden encontrar
las clases y formas de trabajo para mejorar dicha capacidad.
2.4.3 Tipos de contraccion muscular
En funcion de la resistencia que se oponga a la fuerza que se
realiza, se pueden efectuar diferentes tipos de contraccion muscular,

segun haya o no movimiento de los masculos.
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2.4.3.1 Contraccion isoténica

Se origina cuando el musculo se contrae y provoca un
cambio de longitud en sus fibras musculares. Esto puede
realizarse de dos formas:

Contraccion isoténica concéntrica:

Se produce cuando disminuye la longitud del muasculo y
éste se acorta. Ejemplo: cuando se realiza una flexion del brazo
con una mancuerna en el biceps braquial.

Contraccion isoténica excéntrica:

Se produce cuando aumenta la longitud del musculo y
éste se alarga, por ejemplo, cuando se golpea un balén de
futbol con el pie en biceps femoral.

2.4.3.2 Contraccion isométrica

Se produce cuando la fuerza ejercida no puede vencer la
resistencia y la longitud del musculo no sufre variaciéon. Es una
fuerza estatica realizada contra una resistencia inamovible,
como por ejemplo, cuando se empuja una pared.

2.4.3.3 Contraccién auxotdnica

En este caso, se produce simultaneamente una
contraccion isotonica y una contraccion isométrica. Al inicio del
movimiento destaca la parte isoténica y al final se acentlia la
parte isométrica, como sucede por ejemplo: cuando se estira un
extensor.

2.4.3.4 Contraccion Isocinética

Se produce cuando la fuerza se realiza a una velocidad
constante, lo que obliga al musculo a trabajar con la misma
intensidad a lo largo de todo el recorrido esta solo puede
trabajarse con maquinas especificas, como, por ejemplo:
cuando se rema.

En http://educaciénfisicaplus.wordpress.com, consultado el 24
/02/2014, aparecen los distintos tipos de fuerza.
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2.4.4 Consideraciones y precauciones al desarrollar la fuerza

Para que el trabajo de fuerza tenga efectos beneficiosos y se eviten
lesiones, tomar en cuenta las siguientes consideraciones:
Antes de realizar un entrenamiento de fuerza hacer un buen calentamiento.
No realizar ejercicios de fuerza con la espalda encorvada, pues se podria
danar la columna vertebral.
Hay que realizar ejercicios compensatorios, trabajando todos los grupos
musculares de forma armonica y simétrica (fortaleciendo los dos lados por
igual).
Es imprescindible combinar el trabajo de fuerza con el de flexibilidad para
no correr riesgos, por ello después de cada sesion de fuerza es vital
realizar estiramientos.
Es importante realizar el ejercicio de forma correcta para que no exista
ningun tipo de riesgo.
En las edades de 15-16 afios el trabajo de fuerza a realizar es de
resistencia, el mas beneficioso para el organismo. Nunca realizar
ejercicios de fuerza maxima, es decir, con pesos maximos.
En https://sites.google.com/site/cffuerza/, consultado el 14/02/2014,
aparecen las distintas consideraciones y precauciones del entrenamiento
de la fuerza.

2.4.5 Beneficios del trabajo de la fuerza

Durante mucho tiempo se ha promocionado al ejercicio aerébico
como el ideal para mantener la forma fisica y la salud en condiciones, sin
embargo, en la actualidad se reconoce la importancia de combinar este
tipo de actividades con el entrenamiento de la fuerza debido a sus grandes
aportes sobre las demas actividades, la salud y la calidad de vida. En la
clase de educacion fisica, los ejercicios permiten tonificar y desarrollar la
masa muscular, y ofrecen muchas ventajas, entre las mas destacadas
para comprender lo esencial de su inclusiébn junto a los ejercicios
aerobicos, se enuncian a continuacion.

Al desarrollar los musculos y la fuerza de los mismos, los 6rganos

internos se mantienen en sus correctas posiciones y su funcionamiento se
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optimiza, mejorando la digestidn, el transito intestinal, la respiracion y la
salud cardiovascular.

Mejora la postura, porque los musculos implicados en el
mantenimiento de la postura se encuentran bien tonificados.

Aumenta el gasto de calorias, al incrementar la masa muscular se
eleva el metabolismo basal y el cuerpo quema mas calorias, aun estando
en reposo.

Previene lesiones, ya que unos musculos fuertes y desarrollados no
sblo protegen a las articulaciones, sino que ejecutan de mejor manera
cada movimiento evitando molestias por malas posturas, y resisten en
mayor medida trabajos intensos, lo cual reduce el peligro de ciertas
sobrecargas.

Mejora la apariencia fisica, porque no soélo favorece la correcta
postura corporal sino que tonifica evitando flacidez y ubica de mejor
manera cada uno de los musculos, que al estar firmes, mantienen su
posicién adecuada.

Amortigua los cambios del envejecimiento en donde, tipicamente, se
pierde masa magra y junto a ésta, se degrada la funcionalidad del
individuo a medida que aumenta la grasa corporal. Por esa misma razoén,
reduce las probabilidades de aumentar de peso con el paso de los afios.

Favorece el rendimiento deportivo. Se ha demostrado en estudios al
respecto que el entrenamiento de fuerza optimiza el rendimiento de los
atletas de resistencia al mejorar la mecanica de los movimientos y al
incrementar la fuerza que se aplica en cada despegue del piso.

Siempre es necesario recordar que una buena clase de educacion
fisica permite incluir todos los aspectos que el cuerpo necesita para vivir
con salud, por eso, no olvidemos que mas alla de las actividades
aerdbicas, necesitamos de la fuerza y de la flexibilidad para obtener

mejores movimientos.

En http: //lwww.vitonica.com, consultado el 30/03/2014, se muestran los

principales beneficios del entrenamiento de la fuerza.
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2.4.6 Factores que influyen en el desarrollo de la fuerza

Existen diferentes factores los cuales inciden en el desarrollo de la
fuerza como tal, siendo estas las siguientes:
Factores musculares:

La Fisiologia ha demostrado que existe una estrecha relacion
entre el volumen del musculo y la fuerza. Weber (1986) “establecié que la
fuerza de un muasculo es directamente proporcional a la magnitud de su
corte transversal”’. Es decir, a mayor volumen muscular mayor fuerza. Al
aumento del volumen muscular se le denomina hipertrofia.

Tipo de fibra muscular:

En los muasculos diferenciamos dos tipos de fibras musculares: las
fibras lentas o Tipo | y fibras rapidas o Tipo Il. Las fibras rapidas o tipo |l
generan mayor fuerza.

Coordinacion intramuscular e intermuscular: relacion entre musculos
agonistas y antagonistas.
Factores nerviosos:

La capacidad que tiene el musculo de contraerse no solo depende
del nimero y talla de las fibras musculares, sino también de la capacidad
del sistema nervioso para activar las fibras musculares. Para que un
musculo al contraerse produzca una fuerza maxima, necesita que todas
sus unidades motrices sean activadas.

Factores hormonales:

Las hormonas anabolizantes tienen efectos a nivel metabdlico y
celular muscular ya que son similares a los que produce el entrenamiento
de fuerza.

Con el trabajo de fuerza se aumenta las tasas de hormonas
anabolizantes (gh, somatomedinas, insulina, testosterona y hormonas
tiroideas) las cuales juegan un papel clave en el desarrollo del organismo.
Este aumento se interpreta como un reflejo de una mayor liberacion y
utilizacion de las hormonas por los tejidos, debido al ejercicio muscular.
También se liberan hormonas catabdlicas como el cortisol, que suelen

disminuir la accién muscular, reduciendo asi el rendimiento de la fuerza.
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La testosterona va a ser la causante de la hipertrofia muscular, ya
que va a incrementar el transporte de aminodcidos y la sintesis de
proteinas. También va a favorecer el crecimiento de los huesos, debido al
efecto anabolizante que tiene sobre el metabolismo: de las proteinas y el
cartilago de crecimiento.

Factores mecanicos:

Es importante el grado de angulacién y de giro que adopte la
articulacion en la aplicacion de una fuerza para determinar asi la mayor o
menor intensidad que alcance la articulacion en un movimiento
determinado. Las posiciones intermedias en ambos casos son las mas
efectivas.

Otro factor mecéanico importante es la eficiencia de la utilizacién de
las palancas corporales (de primer, segundo y tercer género).

Otros factores:

La edad y el sexo del alumnado, atendiendo a su desarrollo evolutivo.
La alimentacion.

La temperatura muscular:

Algunos autores consideran que el aumento de la temperatura
favorece la contraccion muscular. De ahi lo importante de un buen
calentamiento.

La motivacion, es decir, utilizamos el maximo de fuerza si consideramos
importante ese movimiento e incluso si lo consideramos vital.
En http://www.inder.cu/indernet/provincias/hlg/documentos/textos,
consultado el 23/11/2013, aparecen en el documento de fisiologia los
diferentes factores que influyen el desarrollo de la fuerza muscular.
2.5 Desarrollo evolutivo de la fuerza en la educacion secundaria
En la pubertad se da un gran aumento de la fuerza maxima (sobre
los 14 afos para las chicas y 16 afios para los chicos) y explosiva, sobre
todo en los varones. La fuerza de resistencia mejora de forma clara en
ambos sexos. “En la fuerza relativa se da un estancamiento o

empeoramiento en algunos grupos musculares. Al final de la pubertad se
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puede entrenar de forma sistematica la resistencia a la fuerza rapida”
(Bosco 2000).

En la adolescencia se dan grandes diferencias entre chicos y chicas.
Los chicos tienen grandes y permanentes aumentos de la fuerza maximay
rapida. La fuerza de resistencia aumenta menos y empieza a ser un fiel
reflejo de la relacién fuerza/peso. Las chicas por el contrario mejoran
mucho en la fuerza maxima, menos en la fuerza rapida y poco en la fuerza
resistencia.

2.6 Medios de desarrollo de la fuerza en la Practica Docente Supervisada
—PDS-

Los medios de trabajo de fuerza en el ambito de la educacion
secundaria, responden a los siguientes modelos:
Autocargas:

Sistema mas sencillo y facil de utilizar, consiste en utilizar como
resistencia a vencer el peso del cuerpo o parte del cuerpo. Con cambios
de posicion o angulacién se incrementa la intensidad del ejercicio.
Ejemplos: flexiones de brazos, abdominales, multisaltos, etc. Un ejemplo
de aumento de intensidad es el elevar el apoyo de los pies sobre un banco
sueco durante la realizacion de flexiones de brazos
Trabajo por parejas:

Se usa como sobrecarga el peso o la oposicion del compafiero. Hay
gue tener en cuenta trabajar con parejas compensadas en peso y altura
para prevenir lesiones. Presenta el inconveniente de ser dificil controlar la
aplicacién de la carga, pero resulta muy motivante y divertido para trabajar
la fuerza muscular.

Trabajo con aparatos:

Es el sistema mas eficaz para entrenar la fuerza muscular, consiste
en realizar ejercicios movilizando cargas en aparatos especificos como:
balones medicinales, gomas, chalecos lastrados, etc. también podemos
utilizar material reciclado elaborado por el alumnado, de forma que

aumentamos la motivacion hacia este tipo de trabajos.
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Circuitos sobrecargados:

Organizado en diferentes estaciones trabajando en cada una de ellas
un grupo muscular. Realizando varias series en cada estacion,
controlando la duracion del periodo de trabajo y del periodo de descanso.
En http://www.efdeportes.com, consultado el 30/03/2014, aparece el
estudio donde se encuentran y explican las formas de trabajo para mejorar

la fuerza.
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3. Alcances y Limites de la Practica Docente Supervisada, -PDS-

Alcances: aumentar la capacidad fisica de fuerza en los estudiantes del nivel
medio a través de la educacion fisica, por medio de una ensefianza sistematizada
en el Instituto Nacional de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.
Limites: comprende la clase de educacion fisica que permitira el desarrollo de la
capacidad de fuerza.
3.1 Ambito geogréfico

Municipio de Santiago Sacatepéquez, Sacatepéquez.
3.2 Ambito institucional

Instituto Nacional de Educacion Bésica de Santiago Sacatepéquez.
3.3 Ambito poblacional

Alumnos de primero, segundo, y tercero basico, matriculados en la institucion.
3.4 Ambito temporal

El trabajo se llevo a cabo a partir de:

Fecha de inicio:

20 de abril de 2013.

Fecha de culminacion:

04 de octubre del 2013.

El trabajo se realiz6 en un periodo de trescientas horas:

Trabajo diario: en horario de 7:30 a.m. a 12:30 p.m. los dias lunes, jueves, y

viernes.
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4. Estructura de la Planificacion para la Practica
El plan de clase se desarrollo6 de acuerdo a lo planteado en las guias
programaticas de educacion fisica a nivel medio, se ha basado directamente en
el componente de acondicionamiento fisico de la fuerza, también se combinaron
con el componente técnico deportivo de las guias programaticas para

complementar la ensefianza.

4.1 Plan anual de la clase de educacion fisica

Identificaciéon

Plantel: Instituto Nacional de Educacién Basica Santiago Sacatepéquez.
Nivel: Basico. Afo: 2013.
Curso: Educacion fisica.

Catedratico (a):

Objetivos generales

Desarrollo de la fuerza en sus diferentes formas a través de una
ensefianza sistematizada, técnica y cientifica con los jovenes del instituto

normal de educacion basica de Santiago Sacatepéquez.

Orientar la practica fisica-deportiva del baloncesto y el fatbol en la clase
de educacion fisica para favorecer la integracion y solidaridad grupal en
los jovenes del instituto normal de educacion bésica, aprendiendo para

ello las ventajas de la practica que dan los deportes de conjunto.

Concientizar a la juventud a través de platicas que el ejercicio fisico es

parte de su formacién integral como estudiantes.

Contenido
Unidad |
Desarrollo de la fuerza maxima por medio de la clase de educacion fisica.
Unidad I

Desarrollo de la fuerza rapida por medio de la clase de educacion fisica.
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Unidad Il

Desarrollo a la fuerza o fuerza de resistencia por medio de la clase de

educacion fisica.

Temporalizacion

Unidad |

Febrero — marzo.
Unidad Il

Abril — mayo.
Unidad I

Junio.

Calendarizacion

Unidad |

Del 20 de abril al 31 de mayo.
Unidad Il

Del 03 de mayo al 28 de junio.
Unidad Il

Del 01 de julio al 04 de octubre.
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4.2 Plan bimensual de la clase de educacion fisica

Componente de acondicionamiento fisico

Fuerza |
Competencias Contenidos Indicadores de
de grado Conceptuales | Procedimentales | Actitudinales logros

Fortalece el nivel de | Definicion de | Fuerza maxima: Apreciacion  del | Desarrolla
desarrollo de las | estiramiento Ejercitacion para el |esfuerzo fisico | notablemente  la
capacidades fisicas, | muscular. desarrollo del tren|{para un mejor |fuerza maxima de
su fundamentacion | Caracteristicas de | superior. desarrollo acuerdo a su
deportiva y toma|la fuerza méxima. |Ejercitacion para el | muscular. capacidad.
conciencia sobre la | Regiones desarrollo del | Confianza en las| Alcanza
seguridad de su|musculares. tronco. propias moderadamente
practica. Tren superior e |Ejercitacién para el |posibilidades de | niveles de trabajo

inferior. desarrollo del tren |trabajo fisico. sin llegar a la
Practica habitos de | Cuidados y efectos | inferior. Agrado y | fatiga muscular.

salud, nutriciéon vy
ejercicio fisico que
contribuyen con su

calidad de vida.

de la ejecucién de

la fuerza maxima.

compromiso en el
desarrollo de la

ejercitacion fisica.

Valoraciéon de los
beneficios y
relacibon de la

actividad fisica con

la salud.

Mejora
adecuadamente el
rendimiento de la
capacidad
condicional a
través de la tarea

en casa.
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4.3 Plan diario de la educacion fisica

Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Catedratico:  Bimestre: 2do Afo: 2013  Sesion: 1
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al

Competencia

organismo para la

inferior a través de diversas

alumno a su estado

carga fisica de la situaciones. inicial.
parte principal.
) Ejercitacion para el desarrollo
Contenido ] o .
Calentamiento del tren inferior. Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y

dosificacion

Trote.
Movimientos
articulares.
Flexiones

extensiones.

Min. 8

Ejercicio Patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.
Elevacion de espalda.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio de  Curl
Femoral. 1 serie. 15
repeticiones.

Dominio del balon:
Con diferentes
superficies de
contacto.

Conduccién del

balon:

Con diferentes
superficies de
contacto.

Min. 29

Estiramientos

Min. 8

Organizacioén de

la clase

Frontal
circulo

simple.

Hileras, circulo.

Libre

Métodos

Mando directo

Global

Esfuerzos dindmicos

Mando directo

Recursos

Balén medicinal
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Indicador de Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su

logro capacidad.

Falta de material para la didactica dentro de la clase.
Observaciones

(Ver toda la planificacion de la Practica Docente Supervisada —PDS— en anexos).



5. Metodologia de la Ensefanza
El curriculo del area de educacion fisica del ciclo de educacion bésica se
desarroll6 mediante los siguientes métodos:
5.1 Métodos de acuerdo a la forma de ejecutar la tarea
5.1.1 Método sintético o globa

Ashworth & Mosston (1996), sefialan que en este método se
ensefia un ejercicio o una técnica en forma completa o en todo su
conjunto, de acuerdo a la forma de ejecutar la tarea.

Edad aplicativa: en toda edad.

Ventajas:

Admite una mayor participacion del cuerpo.

Ofrece amplias oportunidades de expresion en los alumnos.

Facilita la continuidad en la accion de un ejercicio a otro, ya que se
ensefia la técnica del ejercicio completo, sin dividirlo en partes, dando
lugar a la fluidez del ejercicio.

Motiva facilmente.

Desventajas:

Limita la progresién técnica de los ejercicios, ya que se omiten los
detalles especificos.

Actividades aplicativas:

Ejercicios globales.

Juegos.

Fundamentos deportivos.

Danzas.

Este corresponde a presentar la situacién motriz como un todo, no
hay un analisis del movimiento, aun no se busca la perfeccion del gesto
técnico, sino que el alumno de forma espontanea y en base a sus
conocimientos lleve a cabo el ejercicio durante la clase lo cual permite
realizar una observacién técnica para determinar por donde iniciar la

ensefanza.
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5.1.2 Método analitico

Ashworth et al. (1996), define que consisten en aprender los
ejercicios, juegos, fundamentos deportivos, etc., por partes para
después de aprendidas todas las partes, unirlas entre si.
Edad aplicativa: A partir del periodo de andlisis entre los 8 y 16 afios.
Ventajas:
Rapido mejoramiento de la técnica.
Progresion estable en el mejoramiento fisico porque determina el
esfuerzo.
Desventajas: No solicita la participacion amplia de los sistemas
circulatorio y respiratorio.
Pobreza ritmica y expresion muy limitada.
No motiva suficiente.

Este se utilizo en la clase para la ensefianza por partes de un gesto
técnico y una vez que se logra la ejecucién adecuada de dichas partes
se unen entre si para realizar una accion completa, en este es clave el
analisis de la forma en que realiza el ejercicio el alumno para que el
aprendizaje sea significativo.

5.1.3 Método mixto

Ashworth et al. (1996), indica que este método se desarrolla en tres
fases, producto de la integracion de la sintesis y del analisis.

Mediante la sintesis se presenta una vision en conjunto global de la
acciéon a practicar. Luego de la presentacibn de conjunto con la
demostracién del maestro, se pasa a la ejecucién de los alumnos
basada en el esquema mental que previamente han hecho.

Seguidamente se entra en el analisis de las partes que componen
la accion a practicar, particularizandose la actividad.

Finalmente, una vez fijadas o dominadas ya sea el caso, cada una
de las partes particularizadas, se vuelve a la ejecucion completa, pero
ya con una asimilacion de las partes en forma secuencial.

Edad aplicativa: A partir de los 9 afios hasta los 17 — 18 afios.
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Ventajas:

Rapida orientacion técnica de los alumnos.
Facil correccion de defectos de ejecucion y de rendimiento.
Dominio mas rapido de la técnica.

Motiva facilmente.

Desventajas:

Riesgos de mala aplicacion.

Actividad reducida en intensidad y en cantidad.
Actividades aplicativas:

Juegos pre-deportivos.

Ensefianza deportiva.

Este es util para iniciar la demostracion de como realizar el ejercicio
de forma correcta, luego de esto se le expone al alumno diferentes
situaciones en las cuales a través de los conocimientos previamente
otorgados por el docente pueda resolver dichas circunstancias, a partir
de lo anterior se orienta nuevamente al estudiante para la correccion de
las deficiencias.

Es importante darle énfasis, a la ejecucion de los ejercicios; estos
fueron ensefiados por fases para evitar resultados equivocos. Algunos
ejemplos de la utilizacion de éste en clase es cuando ensefiamos la
forma correcta de hacer un salto horizontal, una sentadilla, un pase y un
tiro al canasto.

5.2 Método de acuerdo al estilo de ensefianza
5.2.1 El mando directo

Ashworth et al. (1996), lo define como el primer método del
espectro de los estilos de ensefianza y se caracteriza por protagonismo
del profesor en la toma de decisiones en las tres fases:

Pre-impacto: consiste en decisiones tomadas previamente al contacto
personal entre docente y alumno.
Impacto: se refiere a decisiones tomadas durante la ejecucion de la

tarea.
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Post-impacto: se refiere a las decisiones relacionadas a la evaluacion
de la ejecucion y retroalimentacién del alumno. Decisiones que se
toman durante y/o después de la ejecucion de la tarea.

Cuando el profesor quien toma toda las decisiones y el alumno el que
obedece, se logran los siguientes objetivos:

Respuesta inmediata al estimulo.

Uniformidad.

Conformidad.

Ejecucion sincronizada.

Afinidad a un modelo predeterminado.

Réplica de un modelo.

Precision de la respuesta.

Por medio de este se prepara a los alumnos dandoles a conocer los
objetivos que se pretenden alcanzar durante la sesion, se indican las
tareas, su orden y cantidad de repeticiones a ejecutar dando énfasis a
como se debe de realizar correctamente la técnica de los ejercicios
para alcanzar los resultados. Al finalizar se realiza una
retroalimentacion con el educando sobre lo que se realiz6 durante la
clase y se hace un comentario sobre lo que se llevara a cabo en la
préxima clase.

5.2.2 Método de los esfuerzos dinamicos

En cuanto este método Tirado Martinez (2012), indica que se basa
en la realizacibn de un ejercicio al maximo de posibilidades de
velocidad en un tiempo dado. Ofrece la oportunidad de preparar el
sistema neuromuscular para poder responder rapidamente ante el
esfuerzo. Es muy recomendada para los iniciantes en la practica de la
educacion fisica.

Este fue aplicado para el acondicionamiento fisico de los estudiantes,
para que los mismos pudieran responder de forma rapida ante los
diferentes trabajos musculares durante la clase de educacion fisica y
también para prevenir distintos tipos de lesiones que pudieran

perjudicar a los alumnos.
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5.2.3 Método de los esfuerzos estaticos

De acuerdo a Tirado Martinez (2012), se basa en la realizacion de
contracciones musculares estaticas manteniendo la posicion entre cinco
y seis segundos o realizando el movimiento muy lentamente, con
pausas intermedias.

Ofrece la posibilidad de educar el sistema neuromuscular al
mantenimiento de una posicion determinada. Se deben escoger los
ejercicios de forma que tal que no se conviertan en esfuerzo maximo.
Se recomienda el descanso total entre ejercicios y series de forma tal
gue garantice la ejecucién correcta del ejercicio en tiempo y postura.

Este se us6 en la clase para preparar ciertos grupos musculares
especificos ubicados en el tren inferior para alcanzar determinada
preparacién y tono muscular, de esta forma se adaptan a mantener la
postura correcta durante los ejercicios en la practica.

5.3 Métodos de los grandes esfuerzos
Tirado Martinez (2012), indica que este método ofrece la oportunidad de
someter el sistema neuromuscular a la maxima posibilidad de realizacion de
un ejercicio complicado en cuanto esfuerzo.
Se basa en escoger ejercicios donde se puedan realizar desde una a
cuatro repeticiones con el maximo de esfuerzo posible.

Se recomienda utilizar sobrecargas, el propio peso del estudiante pero
desde posiciones que impliquen este tipo de esfuerzo.

Se fija esta modalidad en la clase para que el alumno realice una
actividad al maximo de su capacidad en determinados grupos musculares,
para el desarrollo del mismo los educandos realizan actividades en parejas
donde utilizan el propio peso del compafiero a través de ejercicios dirigidos
gue permitan el incremento de la fuerza en el tren inferior.

5.4 Método de los esfuerzos reiterados
Tirado Martinez (2012), describe que este método se basa en la
realizacion de repeticiones reiteradas del ejercicio escogido con el fin de
establecer el debido enlace entre el sistema nervioso central, de recibir

estimulos sistematicos y responder a ellos.
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Su uso es clave en el desarrollo de los ejercicios especificos para
incrementar la fuerza del tren inferior. Se empleé gradualmente aumentando
el numero de repeticiones de los movimientos para lograr adaptaciones a
nivel muscular en dicho segmento. Un ejemplo es intensificar las series y
repeticiones de ciertos ejercicios (curl de pierna, salto horizontal, elevacion
de espalda) con el objetivo de una mejora mayor en la fortaleza muscular del
tren inferior.

5.5 Método de los esfuerzos combinados

Este permite combinar dos o varios métodos. Se aplica a la clase cuando
utilizamos distintas formas de transmitir u orientar al alumno para realizar
actividades y ejercicios de forma correcta para alcanzar los resultados
deseados.

5.6 Desarrollo de la actividad de Practica Docente Supervisada

La Practica Docente Supervisada —PDS—, se realiz6 del 20 de mayo al
04 de octubre del afio 2013; en la que se utilizé una programacion de clase,
auxiliandose también en el uso de los componentes deportivos diferentes que
nos proporcionan las guias programaticas de la Direccion General de
Educacion Fisica y a su vez se realizaron ejercicios especificos para el
desarrollo de la fuerza en el tren inferior el cual era el objetivo principal de las
sesiones de clase. La edad de los alumnos fue de 13 a 15 afios, siendo un
total de 310 en el establecimiento educativo. Los dias de practica fueron lunes,
jueves y viernes, en horario de 7:30 a.m. a 12:30 p.m.

Es importante mencionar que los ejercicios especializados en el
desarrollo de la fuerza en el tren inferior fueron asesorados por un profesional
en la preparacion fisica quien se destaca por su experiencia en el ambito
nacional, por su lado el analisis de resultados estuvo asesorado por un
experto en mercadeo y analisis cuantitativo. A su vez se utilizaron los
componentes deportivos del futbol y el baloncesto de acuerdo a la edad de los
educandos, siendo realizado un plan general para todos los grados ya que no
contaban con conocimientos previos del deporte, lo cual facilité la adaptacion

de los ejercicios especificos creando un ambiente de interés dentro de la clase

31



para el estudiantado y eso permiti6 que el desarrollo de la misma fuera

efectiva.

La evaluacion y desarrollo de la practica comprendio las siguientes fases:

a)

b)

Evaluacion inicial

Se efectud una evaluacion inicial de los alumnos por medio de un test
de salto horizontal, el cual esta encaminado directamente a tener un
paradmetro acerca del estado del desarrollo de la fuerza en el tren inferior
de los alumnos y poder planificar los tipos de ejercicios adecuados para
ellos. M&s adelante se detallan en las graficas los parametros de
resultados.

Desarrollo y evaluacion intermedia

Se implementaron diversas charlas con los estudiantes acerca de los
beneficios que conlleva la practica de actividad fisica y de esa forma
motivarles a continuar con un tipo de vida activo, siempre por medio de
actividades fisicas ya sea a través del deporte (entrenamientos,
campeonatos deportivos, etc.) o de la recreacion para mejorar su calidad
de vida.

Por medio de la clase de educacion fisica y su componente técnico
deportivo de actividades (futbol, baloncesto), se pudieron implementar
durante las clases los ejercicios especificos necesarios de una forma
efectiva y atractiva para que los alumnos y alumnas los realizaran de
forma correcta, iniciando con ejercicios sencillos hasta alcanzar los que
generaban mayor dificultad, se les demostré la técnica correcta de realizar
los ejercicios de las actividades por ejemplo, salto horizontal, salto vertical,
de una forma sistematica, que aseguran poder observar cambios en dicha
capacidad fisica. Se llevd a cabo una evaluacion de seguimiento o
intermedia para conocer el avance en el desarrollo de la fuerza, se
detallan dichos parametros en las graficas y en el area de analisis de

resultados.
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c) Evaluacion final

Se llevé a cabo por medio de un test de salto horizontal en el cual los
alumnos y alumnas demostraron interés por conocer cuanto habian
mejorado durante el tiempo de preparacion.

Al concluir el proceso se procedid al reconocimiento de las
autoridades y alumnos participantes, por haber formado parte de dicha
practica, finalmente se les insté a los jévenes a continuar con la practica
deportiva de manera frecuente, con el objetivo de mejorar su calidad de

vida y rendimiento académico.
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5.7 Andlisis de resultados test de salto horizontal
Salto horizontal (metros).
Resultados del desarrollo de fuerza (muestra 60, 30 hombres y 30 mujeres).

Instituto de Educaciéon Basica de Santiago Sacatepéquez.

Alumnos lero. Bésico.

e Evaluacion e Porcentaje
Evaluacion inicial . . Evaluacion final .
Hombres intermedia de mejoria
13 aios 1,77 m 1,82 m 1,87 m 5,3%
14 afios 1,77 m 1,82 m 1,86 m 5,4%
.. . Porcentaje
. Inicial Intermedia .
Mujeres mejoria
13 aios 1,62 m 1,64 m 1,68 m 3,8%
14 anos 1,62 m 1,65m 1,68 m 3,5%
Gréafica No. 1
5.3% 5.4% lero basico
6.0% -
5.0% - «0/0 .27/0
[)) -
4.0% m 13 afos
3.0% - W 14 anos
2.0% -
1.0% -
0.0% T T
Hombres Mujeres

En este caso se realizé un test de salto horizontal en el cual se
observa un incremento de fuerza en ambos sexos, siendo los varones
en este caso los de mayor desarrollo, esto debido a que los hombres
presentan mejores caracteristicas fisicas en esta edad que las mujeres.
En ellas por su parte, inicia el desarrollo de la fuerza relativa la cual les
permitira tener mayor fuerza durante la pubertad.

En la gréfica se puede observar la evaluacion inicial, intermedia y
final, los datos demuestran como los estudiantes fueron mejorando sus

resultados en el desarrollo de la prueba.

34



También se aprecia el aumento final de fuerza gradual que
tuvieron los hombres de 5.3% Yy las mujeres de 3.8%, esto constituye el
resultado de sesiones planificadas y sistematicas de la clase de

educacion fisica.
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Salto Horizontal (metros).
Resultados del desarrollo de fuerza (muestra 60, 30 hombres y 30 mujeres).

Instituto de Educaciéon Basica de Santiago Sacatepéquez.

Alumnos 2do. Basico.

Evaluacién Evaluacién Evaluacién Porcentaje
inicial intermedia final mejoria
14 afios
Hombres 1.82m 1.86m 1.89m 3.8%
14 afios
Mujeres 1.66 m 1.72m 1.75m 5.3%
Grafica No. 2
2do basico
5.3%
0.0% 7 3.8%
5.0% -
4.0% ®m Hombres
3.0% - B Mujeres
2.0% -
1.0% -
0.0% : ;
Hombres Mujeres

Se realiz6 un test de salto horizontal a los alumnos en el cual
podemos observar un incremento de mayor fuerza en el tren inferior
en las mujeres, esto es debido a que durante la pubertad aparece la
fuerza relativa, siendo también en esta etapa que se generan cambios
estructurales fisicos y hormonales que favorecen de forma fisiolégica
mas a las mujeres que a los hombres. Los hombres por su lado
continlan con un aumento moderado de la fuerza de acuerdo al

desarrollo de sus estructuras corporales en la pubertad.
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Se puede observar las fases de evaluacion inicial, intermedia y
final, nos indican que las mujeres aumentaron su fuerza en el tren
inferior un porcentaje mayor que los hombres en este rango de edad. A
su vez se demuestra el aumento de fuerza gradual que tuvieron los
estudiantes por medio de sesiones planificadas y sistematicas,

obteniendo los hombres un aumento de 3.8% y las mujeres de 5.3%.
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Salto Horizontal (metros).
Resultados del desarrollo de fuerza (muestra 60, 30 hombres y 30 mujeres).

Instituto de Educaciéon Basica de Santiago Sacatepéquez.

Alumnos 3ero. Basico.

Evaluacién Evaluacién Evaluacién Porcentaje de
inicial intermedia final mejoria
15 afios
Hombres 1.92m 1.95m 2.01m 4.6%
15 afios
Mujeres 1.68 m 1.74m 1.80m 7.4%
Grafica No. 3
3ero. basico
7.4%

8.0% -

7.0% - 4.6%

6.0% -

5.0% - B Hombres

4.0% - B Mujeres

3.0% -

2.0% -

1.0% -

0.0% ; .

Hombres Mujeres

Se aplicé un test de salto horizontal, se muestra claramente un
aumento de fuerza en los miembros inferiores de las mujeres mas que
en los hombres, lo cual puede justificarse debido a una madurez
fisiol6gica mayor. Se notd, un aumento significativo de fuerza en los
varones con relacion a los otros grados; ya que en esta etapa de su
pubertad empiezan a desarrollar la fuerza hasta llegar a los veinte y un
afios donde ya poseen mejor estructura corporal y hormonal, lo cual les

permitira mejorar sus resultados.
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Se observan las fases de evaluacién inicial, intermedia y final,
nos indica que las mujeres incrementaron su fuerza en el tren inferior en
un porcentaje mayor a los hombres en este rango de edad. A su vez
demuestra el aumento de fuerza gradual que tuvieron los estudiantes
por medio de sesiones planificadas y sistematicas obteniendo los
hombres un aumento de 4.6% y las mujeres de 7.4%.
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6. Recursos
6.1 Humanos
Maestro titular de educacion fisica.
Practicante, profesor de ensefianza media.
Alumnos del nivel medio, de primero a tercero basico.
6.2 Fisicos
Areas deportivas del establecimiento.
Cancha de baloncesto.
Cancha de futbol.
6.3 Materiales
Implementos deportivos:
Silbato.
Conos.
Metro.
Aros.
Balones de baloncesto.
Balones medicinales.
Globos.
Balones de futbol.
Cronometro.

6.4 Econdmicos

Copias Q.200.00
Transporte Q.400.00
Material didactico Q.1200.00
Total Q.1800.00
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7. Conclusiones
Se evidencia el aumento progresivo de la fuerza en cada uno de los grados
participantes y los estudiantes incrementaron su porcentaje de la misma. Esto a
través de un programa estructurado y planificado de actividades especificas para
el desarrollo de la fuerza en el tren inferior en la clase de educacion fisica.

A la edad de trece afios se muestran similitudes en el aumento de dicha
capacidad, mientras que en los catorce afios las mujeres demuestran un mayor
crecimiento que en los hombres, por Gltimo a los quince afios se observa que las
mujeres mantienen un indice de fuerza mayor en el tren inferior, mientras los
hombres inician progresivamente el desarrollo de la misma.

Se puede justificar que en estos grupos etarios (13 a 15 afios) las mujeres
posean mayor fuerza en dicho segmento corporal debido a que la fuerza relativa
en la mujer aparece durante la pubertad y en los hombres hasta aproximadamente
la veintena, por lo que es la cantidad mas que la calidad lo que marca la diferencia.
Otro factor que influye segun varios autores, es que también se deben tomar en
cuenta las diferencias de naturaleza estructural y bioquimica, las cuales son
ocasionadas por los diferentes cambios hormonales que se experimentan en
dichas edades.

Por otra parte a través de las charlas que les fueron impartidas a los jévenes,
se les animd a que continden con la practica de diversos tipos de actividades
fisicas mientras sean de su agrado, ya que han tomado conciencia acerca de los
diferentes beneficios que obtienen para mejorar su calidad de vida. A su vez se
demostré que una clase estructurada y planificada de acuerdo a objetivos o

competencias pueden mejorar la eficacia de la clase de educacion fisica.
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8. Recomendaciones

Se recomienda que en la clase de educacion fisica se cumpla con las
competencias educativas que se pretenden para poder ayudar a los alumnos y
alumnas a desarrollar sus capacidades fisicas de la forma mas correcta posible.

Se propone que la clase de educacion fisica se realice con grupos no mayores
a veinte personas, para que el desarrollo de la catedra sea aprovechada al
maximo por los estudiantes.

Se requiere el fomento de programas extra aula, para los jovenes dentro de su
comunidad, en donde puedan llegar a conocer los multiples beneficios que
conlleva la practica de la actividad fisica y de esa forma mejorar su calidad de vida.

Es importante que se continde con el trabajo estructurado de la clase de
educacion fisica en el instituto, para que el incremento de fuerza que se alcanzé
con los estudiantes no se pierda.

Es indispensable que el estudiante de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de
la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-, produzca investigaciones

innovadoras y a través de ellas lleve beneficios a las comunidades educativas.
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Plan bimensual de la clase de educacion fisica

Fuatbol

Primero basico

Componente técnico deportivo

Competencias Contenidos Indicadores de
de grado Conceptuales | Procedimentales | Actitudinales logros
Fortalece Conceptos Basicos | Técnica ofensiva I: Interés por aumentar la | Desarrolla

el nivel de desarrollo
de las capacidades
fisicas, su
fundamentacion
deportiva y toma
conciencia sobre la
seguridad de su
préctica.

Practica habitos
de salud, nutricién
y ejercicio

fisico que
contribuyen con
su calidad

de vida.

Practica acciones
fisico-deportivas
favoreciendo
relaciones
interpersonales en la
diversidad.

del Futbol.

Reglas basicas del
Fatbol.

Fundamentos del
tiro.

Superficies de
contacto.

El deporte y la salud.

Dominio del balén:

Con diferentes
superficies de contacto.
Conduccion del

balén:

Con diferentes
superficies de contacto.
Con oposicion

Con Cambio de
direccion.

Con cambio de rito
Saques de banda y de
meta.

Tiro al marco:

A balon parado.

En movimiento.
Técnica defensiva I:
Recobro del balon.

habilidad técnica.

Valoracién de los
beneficios y relacién de
la actividad fisica con la
salud.

Apreciacion del trabajo
en conjunto del Fatbol.

gradualmente

El nivel de habilidad
técnico-deportiva de
acuerdo a sus
capacidades.

Mejora
progresivamente

el rendimiento de
la habilidad motriz
y deportiva a través
de la practica.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesion: 1

Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final

Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y
dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Ejercicio Patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.
Elevacion de espalda.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio de Curl
Femoral. 1 serie. 15
repeticiones.

Dominio del balén:
Con diferentes
superficies de
contacto.

Conduccién del
balon:

Con diferentes
superficies de

Estiramientos

contacto.
Min. 8 Min. 8
Min. 29
. Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Falta de material para la didactica dentro de la clase.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 2
Descripcion Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. | tren inferior. .
Calentamiento del tre erno Recuperativo
Componente deportivo: fatbol.
Trote. Sentadillas. 1 serie. 15 Estiramientos
Movimientos repeticiones.
articulares Elevacion de talones.
' 1 serie. 15
Flexiones repeticiones.
extensiones. Ejercicio patada hacia
Actividades y atras. 3 series. 10
e repeticiones.
dosificacion

Min. 8

Cambio de direccion.
Con cambio de rito
Saques de banda y de
meta.

Tiro al marco:

Bal6n parado.

Min. 29 Min. 8
. . Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando Directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Se limitd el proceso de ensefianza por falta de tiempo, ya que el periodo de clases se

vio reducido por la realizacion de actividades del instituto.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013  Sesion: 3
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y

dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Salto horizontal. 1
serie. 15 repeticiones.
Elevacién de talones.
1 Serie. 15
repeticiones.

Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.

Cambio de direccion.
Con cambio de rito
Saques de banda y de
meta.

Tiro al marco:

Bal6n parado.
Técnica defensiva I:
Recobro del balén.

Estiramientos

; Min. 8
Min. 8 Min. 29
. . Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Baléon medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Solo pudo trabajar la parte técnica deportiva por motivos de tiempo de trabajo y

también para salir de la rutina de ejercicios de tren inferior.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 4

Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final

Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y

dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Ejercicio Patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.
Elevacion de espalda.
1 Serie. 15
repeticiones.

Ejercicio de Curl
Femoral. 1 serie. 15
repeticiones.

Dominio del balén:
Con diferentes
superficies de
contacto.

Conduccién del
balon:

Con diferentes
superficies de

Estiramientos

Min. 8 contacto. |
) Min. 8
Min. 29
. Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Todo se desarrollé de forma normal para esta sesion no hubo ningln inconveniente.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacién Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013  Sesién: 5
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y
dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Salto horizontal. 1
serie. 15 repeticiones.
Elevacién de talones.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.

Cambio de direccion.
Con cambio de rito
Saques de banda y de
meta.

Tiro al marco:

Bal6n parado.
Técnica defensiva I:
Recobro del balén.

Estiramientos

Min. 8 )
. Min. 8
Min. 29
. Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013  Sesion: 6

Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final

Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y

dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Salto horizontal. 1
serie. 15 repeticiones.
Elevacién de talones.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.

Cambio de direccion.
Con cambio de rito
Saques de banda y de
meta.

Tiro al marco:

Bal6n parado.
Técnica defensiva I:
Recobro del balén.

Estiramientos

; Min. 8
Min. 8 Min. 29
. Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 7

Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final

Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y

dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Salto horizontal. 1
serie. 15 repeticiones.
Elevacién de talones.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.

Cambio de direccion.
Con cambio de rito
Saques de banda y de
meta.

Tiro al marco:

Bal6n parado.
Técnica defensiva I:
Recobro del balén.

Estiramientos

Min. 8 .
) Min. 8
Min. 29
. Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Pedro Danilo Ponciano Nufiez Bimestre: 2do Afio: 2013  Sesion: 8
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. | tren inferior. .
Calentamiento del tre erno Recuperativo
Componente deportivo: fatbol.
Trote. Sentadillas. 1 serie. 15 Estiramientos
Movimientos repeticiones.
articulares Elevacion de talones.
' 1 serie. 15
Flexiones repeticiones.
extensiones. Ejercicio patada hacia
Actividades y atras. 3 series. 10
dosificacis repeticiones.
osimcacion Cambio de direccion.
Con cambio de rito
Saques de banda y de
meta.
Tiro al marco:
Bal6n parado.
Min. 8 Min. 29 Min.8
o Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

_ Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.
Indicador de logro




Plan bimensual de la clase de educacion fisica

Fuatbol

Segundo basico

Componente técnico deportivo

Competencias Contenidos Indicadores de
de grado Conceptuales | Procedimentales | Actitudinales logros
Consolida el nivel de | Caracteristicas de Técnica ofensiva Il: Agrado y compromiso | Avanza

desarrollo de las
capacidades fisico-
deportivas.

Reconoce la
importancia de la
practica correcta del
ejercicio fisico para la
salud.

Practica acciones
fisico-deportivas que
favorecen la
integracion y la
solidaridad grupal.

las habilidades
técnicas.

Conceptos de
despeje y
anticipacion al balon.

Introduccion a los
sistemas de juego.

Control del balén:
Recepcion,

Conduccion y
detenciones en diversas
circunstancias.

Pase con diversas
zonas de contacto del
pie a diferentes alturas y
distancias.

Técnica defensiva ll:
Despeje del balon.
Anticipacion del

balén:

En Diferentes
circunstancias.
Desarrollo del juego.

en el desarrollo de la
ejercitacion fisica.

Interés por aumentar el
grado de habilidad en la
técnica del fatbol.

Valoracién de los
beneficios y relacién de
la actividad fisica con la
Salud.

moderadamente en la
técnica del control del
balén a través de los
diferentes ejercicios.

Aumenta
adecuadamente la
coordinacién en la
ejecucion de las
técnicas de fatbol.

Mejora notablemente
el rendimiento
condicional y
deportivo a través de
la tarea en casa.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesion: 1
Descripcion Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. | tren inferior. .
Calentamiento del tre eno Recuperativo
Componente deportivo: fatbol.
Trote. Sentadillas. 1 serie. 15 Estiramientos
Movimientos repeticiones.
articulares Elevacion de talones.
' 1 serie. 15
Flexiones repeticiones.
extensiones. Ejercicio Patada hacia
Actividades y atrds. 3 series. 10
e repeticiones.
dosificacion

Control del balén:
Recepcion,

Conduccion y
detenciones en diversas
circunstancias.

Pase con diversas zonas
de contacto del pie a
diferentes alturasy
distancias.

Min. 8
Min. 8 Min. 29
. Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Falta de material para la didactica dentro de la clase.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 2

Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final

Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y
dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.
Elevacion de espalda.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio de Curl
Femoral. 1 serie. 15
repeticiones.

Despeje del balén.
Anticipacion del
balon:

En Diferentes
circunstancias.
Desarrollo del juego.

Estiramientos

Min. 8 Min. 29 Min. 8
. . Frontal Hileras, Circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando Directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Balon Medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Se limito el proceso de ensefianza por falta de tiempo, ya que el periodo de clases se

vio reducido por la realizacion de actividades del instituto.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Pedro Danilo Ponciano Nufiez Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesion: 3

Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final

Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y

dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Salto horizontal. 1
Serie. 15 repeticiones.
Elevacion de talones.
1 Serie. 15
repeticiones.

Ejercicio patada hacia
atrds. 3 series. 10
repeticiones.

Dominio del balén:
Con diferentes
superficies de
contacto.

Conduccién del
balén:

Con diferentes
superficies de

Estiramientos

contacto.
Min. 8 ]
) Min. 8
Min. 29
. Frontal Hileras, Circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando Directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Balon Medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Todo se desarrollé de forma normal para esta sesion no hubo ningun inconveniente.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesion: 4
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y
dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.
Elevacion de espalda.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio de Curl
Femoral. 1 serie. 15
repeticiones.

Despeje del balén.
Anticipacion del
balon:

En Diferentes
circunstancias.
Desarrollo del juego.

Estiramientos

Min. 8 Min. 29 Min. 8
. Frontal Hileras, Circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando Directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Balon Medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Se limito el proceso de ensefianza por falta de tiempo, ya que el periodo de clases se

vio reducido por la realizacioén de actividades del instituto.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacién Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013  Sesién: 5
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
Calentamiento del tren inferior. Recuperativo
Componente deportivo: fatbol.
Trote. Salto horizontal. 1 Estiramientos
Movimientos serie. 15 repeticiones.
articulares Elevacion de talones.
: 1 serie. 15
Flexiones repeticiones.
extensiones. Ejercicio patada hacia
Actividades atras. 3 series. 10
y repeticiones.
dosificacion Dominio del balén:

Con diferentes
superficies de
contacto.
Conduccion del
balon:

Con diferentes
superficies de

contacto.
Min. 8 .
_ Min. 8
Min. 29
L Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Bal6n medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 6

Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final

Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y

dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.
Elevacion de espalda.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio de Curl
Femoral. 1 serie. 15
repeticiones.

Despeje del balon.
Anticipacion del
balon:

En Diferentes
circunstancias.
Desarrollo del juego.

Estiramientos

Min. 8 Min. 29 Min 8
. ., Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Bal6on medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesion: 7
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y

dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Sentadillas. 1 serie. 15
repeticiones.
Elevacion de talones.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.

Control del balén:
Recepcion,

Conduccion y
detenciones en diversas
circunstancias.

Pase con diversas zonas
de contacto del pie a
diferentes alturas 'y
distancias.

Estiramientos

_ Min. 8
Min. 8 Min. 29
. Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 8
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. | tren inferior. .
Calentamiento del tre erno Recuperativo
Componente deportivo: fatbol.
Trote. Salto horizontal. 1 Estiramientos
Movimientos serie. 15 repeticiones.
articulares Elevacion de talones.
' 1 serie. 15
Flexiones repeticiones.
extensiones. Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
Actividades y repeticiones.
o Dominio del balén:
dosificacion Con diferentes

superficies de
contacto.
Conduccién del
balén:

Con diferentes
superficies de

contacto.
Min. 8
. Min. 8
Min. 29
L Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.




Plan bimensual de la clase de educacion fisica

Fuatbol

Tercero basico

Componente técnico deportivo

Competencias
de grado

Contenidos

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

Indicadores de

logros

Valora su rendimiento

motor en relacion a la

capacidad de esfuerzo
fisico deportiva.

Valora los habitos y
efectos positivos de la
actividad fisico
deportivo.

Valora las actividades
fisico- deportivas
como medio de
expresion y
comunicacion social y
comunitaria.

Caracteristicas y
técnicas del cabeceo
y proteccion del
balén.

La accion técnica en
el Fatbol.

Caracteristicas de la
accion tactica.

Aplicacion de los
sistemas de juego.

Técnica ofensiva lllI:
Proteccion del
balén:

En diferentes
circunstancias.
Cabeceo:

En diversas
circunstancias.
Técnica defensiva lll:
Marcacion:

En diferentes
circunstancias:

Sin balén.

Con balén.

Accion tactica nivel I:
Dos acciones
técnicas
consecutivas
Sistemas de juego.
Desarrollo del juego.

Interés por avanzar en
el desarrollo técnico de
los fundamentos de
fatbol.

Comparte y disfruta con
otros y otras las
experiencias en el
fatbol.

Valoracién de los
beneficios y relacién de
la actividad fisica con la
salud.

Realiza adecuadamente
acciones técnicas en
secuencia.

Mejora eficientemente el
rendimiento deportivo por
medio de la tarea en
casa.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesién: 1
Descripcion Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. | tren inferior. .
Calentamiento del tre ero Recuperativo
Componente deportivo: fatbol.
Trote. Sentadillas. 1 serie. 15 Estiramientos
Movimientos repeticiones.
articulares Elevacién de talones.
) 1 serie. 15
Flexiones repeticiones.
Actividades y extensiones. Ejercicio patada hacia
o atras. 3 series. 10
dosificacion repeticiones_
Proteccion del
balén:
En diferentes
circunstancias.
Cabeceo:
En diversas
circunstancias.
Min. 8 Min. 29 Min. 8
Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la Frontal
clase circulo
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Se limitd el proceso de ensefianza por falta de tiempo, ya que el periodo de clases se

vio reducido por la realizacion de actividades del instituto.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Béasica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesion: 2
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y

dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Salto horizontal. 1
serie. 15 repeticiones.
Elevacién de talones.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.
Marcacion:

En diferentes
circunstancias:

Estiramientos

Sin balén.
Con balén.
Min. 8
Min. 8 Min. 29
. . Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Bal6on medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Todo se desarrollé de forma normal para esta sesion no hubo ningun inconveniente.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesion: 3

Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final

Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y

dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Ejercicio Patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.
Elevacion de espalda.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio de Curl
Femoral. 1 serie. 15
repeticiones.
Sistemas de juego.
Desarrollo del juego.

Estiramientos

_ Min. 8
AU Min. 29
. . Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Bal6on medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Todo se desarrollé de forma normal para esta sesion no hubo ningun inconveniente.




Plan diario de la clase de educacién fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 4
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. | tren inferior. .
Calentamiento del tre erno Recuperativo
Componente deportivo: fatbol.
Trote. Salto horizontal. 1
. serie. 15 repeticiones. . .
'\g?t\i/éTlfrr:gs Elevacion de talones. Estiramientos
' 1 serie. 15
. Flexiones repeticiones.
Actividades y extensiones. Ejercicio patada hacia
dosificacion atras. 3 series. 10
repeticiones.
Sistemas de juego.
Desarrollo del juego.
Min. 8 Min. 29 .
Min. 8
. Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

vio reducido por la realizacién de actividades del instituto.

Se limitd el proceso de ensefianza por falta de tiempo, ya que el periodo de clases se




Plan diario de la clase de educacién fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesion: 5
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su

Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo

Componente deportivo: fatbol.

Actividades y
dosificacion

Trote.

Movimientos
articulares.

Flexiones
extensiones.

Sentadillas. 1 serie. 15
repeticiones.
Elevacién de talones.
1 serie. 15
repeticiones.

Ejercicio patada hacia
atras. 3 series. 10
repeticiones.
Marcacion:

En diferentes
circunstancias:

Estiramientos

Sin balén.
Con balén.
_ Min. 8
Min. 8 Min. 29
. . Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Bal6on medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesion: 7
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. | tren inferior. .
Calentamiento del tre erno Recuperativo
Componente deportivo: fatbol.
Trote. Sentadillas. 1 serie. 15 Estiramientos
Movimientos repeticiones.
articulares Elevacion de talones.
' 1 serie. 15
Flexiones repeticiones.
Actividades y extensiones. Ejercicio patada hacia
e, atras. 3 series. 10
dosificacion

repeticiones.
Proteccion del
balén:

En diferentes
circunstancias.
Cabeceo:

En diversas
circunstancias.

Min. 29
. . Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 8
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el desarrollo
. | tren inferior. .
Calentamiento del tre erno Recuperativo
Componente deportivo: fatbol.
Trote. Ejercicio patada hacia Estiramientos
Movimientos atras. 3 series. 10
articulares repeticiones.
' Elevacion de espalda.
Actividades y FIeX|c_>nes 1 serie. 15
extensiones. repeticiones.
dosificacion Ejercicio de Curl

Femoral. 1 serie. 15
repeticiones.
Sistemas de juego.
Desarrollo del juego.

_ Min 8
Min. 8 Min. 29
. . Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.




Plan bimensual de la clase de educacion fisica

Baloncesto

Componente técnico deportivo

Competencias Contenidos Indicadores de
de grado Conceptuales | Procedimentales | Actitudinales logros
Fortalece el nivel de Antecedentes Técnica ofensiva I: Interés por aumentar la | Desarrolla gradualmente
desarrollo de las histdricos del Drible habilidad técnica en el | El nivel de habilidad
capacidades fisicas, baloncesto. Paradas y pivote baloncesto. técnico-deportiva de

su fundamentacion
deportiva y toma
conciencia sobre la
seguridad de su
préctica.

Practica habitos

de salud, nutricion y
ejercicio fisico que
contribuyen con su
calidad de vida.

Practica acciones
fisico-deportivas
favoreciendo
relaciones
interpersonales en la
diversidad.

Conceptos basicos
del baloncesto.

Reglas basicas del
baloncesto.

Recepcidn y pase.
Tiro.

Doble ritmo.
Técnica defensiva I:
Desplazamientos y
juego de pies.

Paso defensivo.
Avance y retroceso.
Desplazamientos.
Lateral.

Marcaje al receptor.
Desarrollo del juego.

Valoracién de los
beneficios y relacién de
la actividad fisica con la
salud.

acuerdo a sus
capacidades.

Mejora notablemente el
trabajo en equipo
mediante el juego.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 1
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el 'desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo
Componente deportivo:
baloncesto
Trote. Ejercicio Patada hacia Estiramientos
Movimientos atrés: 3 series. 10
articulares repet|c!9nes.
' Elevacion de espalda.
Flexiones 1 serie. 10
. extensiones. repeticiones.
Actividades y Ejercicio de Curl
dosificacion Femoral. 1 serie. 15

repeticiones.
Paradas:

De un tiempo.
Dos tiempos.
Drible:
Estacionario
Mano Derecha.
Mano Izquierda.

Min. 8 Min. 8
Min. 29
. Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Por motivos de logistica se debioé cambiar la planificacion de todas las sesiones.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento

. Instituto de Educacién Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesién: 2
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el .desarrollo
. del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo
Componente deportivo:
baloncesto
Trote. Sentadillas. 1 serie. 15
. repeticiones. . .
hg?t\i/éTlfrr:gs Elevacion de talones. Estiramientos
' 1 serie. 15
. Flexiones repeticiones.
Actividades y extensiones. Ejercicio patada hacia
dosificacion atras. 3 series. 10
repeticiones.
Drible con traslado:
Mano lzquierda.
Mano Derecha.
De Proteccion
Pases:
De pecho.
Min. 8 Min. 29 Min. 8
o Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Bal6n medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

mecdnica de realizacion de los ejercicios.

Todo en esta sesion se realizo con normalidad, se hicieron ciertos arreglos en la




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 3
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el .desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo
Componente deportivo:
Baloncesto
Trote. Salto horizontal 1 Estiramientos
Movimientos serie. 15 repeticiones.
articulares EIeva_C|on de talones.
' 1 serie. 15
. Flexiones repeticiones.
Actividades y extensiones. Ejercicio patada hacia
dosificacion atras. 3 series. 10
repeticiones.
Pases:
De pecho.
Picado.
De béisbol.
Picado al pivot
abriendo la pierna.
Min. 8 ,
Min. 29 Min. 8
o Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Bal6n medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Todo en esta sesion se realizo con normalidad, se hicieron ciertos arreglos en la

mecdnica de realizacion de los ejercicios.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 4
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el .desarrollo
: del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo
Componente deportivo:
baloncesto
Trote. Ejercicio patada hacia Estiramientos
Movimientos atras. 3 series. 15
articulares repeticiones.
' Elevacion de espalda.
Flexiones 1 serie. 12
extensiones. repeticiones.
o Ejercicio de Curl
Actividades y Femoral. 1 serie. 12
dosificacion repeticiones.

Drible con parada:
Mano derecha parada
de un tiempo.

Mano izquierda parada
de un tiempo.
Penetracion:
Penetracién por la

derecha.
Penetracién por la
izquierda. Min. 8
Min. 8 Min. 29
. Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Se realizo una evaluacion para saber si el conocimiento se esta consolidando en los

alumnos.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesion: 5
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el .desarrollo
. del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo
Componente deportivo:
baloncesto
Trote. Ejercicio Patada hacia Estiramientos
Movimientos atrés: 3 series. 15
articulares repeucpnes.
' Elevacion de espalda.
o Flexiones 1 serie. 12
Actividades y extensiones. repeticiones.
dosificacion Ejercicio de Curl

Femoral. 1 serie. 12
repeticiones.

Etapa de
Consolidacion.
Pases.
Drible.
Penetracion.
Min. 8 Min. 29 Min. 8
L Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dindmicos
Recursos Balén medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Los alumnos dieron a conocer actitudes positivas hacia el baloncesto y que desean

formar un equipo representativo del Instituto.




Plan diario de la clase de educacién fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afio: 2013 Sesién: 6
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el .desarrollo
. del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo
Componente deportivo:
baloncesto
Trote. Salto horizontal 1 Estiramientos
Movimientos serie. 18 repeticiones.
articulares EIeve_xmon de talones.
' 1 serie. 20
- Flexiones repeticiones.
Actividades y extensiones. Ejercicio patada hacia
dosificacion atras. 3 series. 10
repeticiones.
Mecanica de
lanzamiento.
Tiro de corta.
Tiro Libre.
Tiro después de
parada de un tiempo.
Min. 8 Min. 29 L
o Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Bal6n medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

La sesion se desarrollé con normalidad y se nota la consolidacién de los fundamentos

técnicos.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Pedro Danilo Ponciano Nufiez Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesion: 7
Descripcion Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el .desarrollo
. del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo
Componente deportivo:
baloncesto
Trote. Sentadillas. 1 serie. 15 Estiramientos
Movimientos repeticiones.
articulares Elevacion de talones.
' 1 serie. 15
Flexiones repeticiones.
Actividades y extensiones. Ejercicio patada hacia
dosificacion atras: 3 series. 10
repeticiones.
Principios defensivos.
Postura Basica.
Desplazamientos
defensivos.
; Min. 8
Min. 8 Min. 29
o Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Bal6n medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Tuvimos que retomar ciertos fundamentos anteriores para poder continuar con esta

sesion ya que aun se mostraban deficiencias.




Plan diario de la clase de educacion fisica

Establecimiento: Instituto de Educacion Basica de Santiago Sacatepéquez.

Docente: Bimestre: 2do Afo: 2013 Sesién: 8
Descripcién Parte inicial Parte principal Parte final
Preparara Desarrollara la fuerza del tren Recuperara al alumno a su
Competencia organismo para la inferior a través de diversas estado inicial.
carga fisica de la situaciones.
parte principal.
Contenido Ejercitacion para el .desarrollo
. del tren inferior. .
Calentamiento Recuperativo
Componente deportivo:
baloncesto
Trote. Salto horizontal 1 Estiramientos
Movimientos Serie. 18 repeticiones.
articulares EIeva_C|on de talones.
' 1 serie. 20
Flexiones repeticiones.
Actividades y extensiones. Ejercicio Patada hacia
o atras. 3 series. 10
dosificacion repeticiones.
Consolidacion:
Mecénica de tiro.
Tiro Libre.
Postura Basica
defensiva.
Desplazamientos
defensivos.
Min. 8 Min. 8
Min. 29
o Frontal Hileras, circulo. Libre
Organizacion de la
circulo
clase
simple
. Mando directo Global Mando directo
Métodos
Esfuerzos dinamicos
Recursos Bal6n medicinal

Indicador de logro

Desarrolla notablemente la fuerza del tren inferior de acuerdo a su capacidad.

Observaciones

Se concluyo con la teméatica de baloncesto, realizamos un pequefio campeonato

interaulas para poder observar los resultados los cuales fueron satisfactorios con el

tiempo que tuvimos para el aprendizaje.




Instituto Nacional de Educacién Basica de Santiago Sacatepéquez.
Educacion Fisica.
Charla: Comida saludable.

Profesor:

. Una buena alimentacién mejora y mantiene nuestra salud
. Nos proporciona defensas contra la enfermedad.

¢ Nos protege de algunos tipos de cancer.

e Nos previene de la osteoporosis (pérdida de masa 6sea).
. Contribuye a evitar enfermedades del corazén.

. Mejora el rendimiento intelectual.

e  Mejora el aspecto fisico.
La buena alimentacién unida al ejercicio fisico mantiene nuestro cuerpo en forma.
Come de todo: una dieta equilibrada debe ser variada y contener todos los alimentos basicos.
Los alimentos de esta piramide estan clasificados de acuerdo a la funcién que van a realizar en el organismo y estas funciones
dependen de los nutrientes que contengan. De acuerdo a este criterio, se agrupan en:

Pan, cereales, arroz y pasta: tienen muchos hidratos de carbono y algunas proteinas.

Funcién energética: proporcionan la energia necesaria para mantener una adecuada temperatura corporal y realizar las actividades

habituales.

Frutas, verduras, hortalizas: tienen importantes cantidades de minerales y vitaminas, y también gran cantidad de fibra. Funcién

reguladora: facilitar y controlar procesos metabdlicos esenciales del organismo.

Leche y productos lacteos: con alto contenido de calcio y proteinas animales. Funcion plastica: ayudan a formar los tejidos del

organismo durante el crecimiento y reponer el continuo desgaste de los tejidos ya existentes.
Carnes, pescados, huevos: son la fuente principal de proteinas de origen animal. Funcion plastica.
Grasas y aceites:

No todas las grasas son perjudiciales, ademas las grasas son necesarias en la dieta por tener sustancias imprescindibles para el

organismo y para el transporte de algunas vitaminas. Tienen una funcién energética.

Legumbres, patatas, frutos secos: combinan las tres funciones (energética, plastica y reguladora).

No existe alimento alguno que contenga todos los nutrientes ni que sea indispensable.

Para establecer una dieta equilibrada es conveniente combinar todos los alimentos.



¢ Como conseguir una dieta equilibrada?

En dieta nuestra deben estar presentes todos los alimentos de los grupos de la piramide alimentaria y disminuir, todo lo posible, los

alimentos que aportan mas calorias que energia, como dulces, bolleria, golosinas, fast food (comida rapida) y refrescos.

No te obsesiones con las calorias y sigue estos consejos, te ayudaran a no engordar y mantener un peso saludable:

Consume todos los dias verduras, hortalizas, cereales, pan y patatas.

Toma fruta fresca como postre todos los dias (una de ellas un citrico, naranja, pomelo, mandarina, limén).

Las legumbres preparadas con arroz, "el potaje", es una excelente fuente de proteinas. Toma legumbres al menos 2 veces a la semana.
Toma aceite de oliva como principal grasa de la dieta, tanto para cocinar como para alifiar.

Toma diariamente 1 litro de leche o 1/2 litro de leche y 2 yogures. A tu edad es imprescindible el aporte de calcio (leche, yogures y
guesos bajos en grasa) para favorecer la mineralizacién ésea y prevenir la osteoporosis que puede aparecer en edades posteriores.
Come pescado 4 6 5 veces a la semana, blanco y azul.

Las grasas son necesarias para una dieta correcta, pero no abusar de las carnes animales muy grasas. Escoge la carne magra (sin
mucha grasa) y tomarla 2 6 3 veces a la semana. Comer carnes grasas (rojas, embutidos, tocino) ocasionalmente, solo alguna vez al
mes.

No abusar de la sal ni de los alimentos salados. Usa el ajo, la cebolla, el vinagre, el limén o las hierbas aromaéticas para

condimentar como alternativa a la sal.

Beber al dia unos dos litros de agua. jEl agua no engorda!

Moderar el consumo de dulces, pasteleria, bolleria (sobre la industrial) y de fast food.

Evitar las bebidas alcohdlicas. Un gramo de alcohol proporciona 7 kilocalorias (1 grado alcohdlico equivale a 0.8 gramos de alcohol).

iUn buen dia comienza con un buen desayuno, continGia con una comida no copiosa y termina con una cena sencilla, después de una

merienda equilibrada!

En el desayuno y la merienda tomar productos lacteos, fruta y cereales, mientras que en la comida y la cena contendrian un primer

plato de verdura o pasta o arroz o legumbres y un segundo plato de carne o pescado y una pieza de fruta, sustituyendo dos dias a la

semana el plato de carne o pescado por huevos.

Con esta dieta, junto con el deporte o ejercicio fisico, al menos 30 minutos al dia, tu salud, tu cuerpo y tu mente te lo agradeceran.

Referencias Bibliogréaficas

Junta de Castillay Ledn. (2013). Dietas saludables en adolescentes. Revista mensual Informativa. Espafia.



Instituto Nacional de Educacién Basica de Santiago Sacatepéquez.
Educacion Fisica.
Charla: Beneficios de la clase de educacion fisica.

Profesor:

El ejercicio fisico y el deporte mejoran nuestra salud y calidad de vida, aportando una serie de beneficios a nivel fisico, mental y social,
aunque si se realiza ejercicio fisico sin control, con malas técnicas, posiciones, sobrepasando los limites, etc.; podriamos causar serios

dafios y lesiones en nuestro organismo.

A nivel fisico:
e Elimina grasas y previene la obesidad.
®  Aumenta la resistencia ante el agotamiento.
®  Previene enfermedades coronarias.
®  Mejora la amplitud respiratoria y la eficacia de los musculos respiratorios.
e  Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo.
®  Favorece el crecimiento.
®  Mejora el desarrollo muscular.
®  Mejora el rendimiento fisico en general, aumentando los niveles de fuerza, velocidad, resistencia, etc.

e  Aumenta la capacidad vital.

A nivel mental:
e Tiene efectos tranquilizantes y antidepresivos.

®  Mejora los reflejos y la coordinacion.
®  Aporta sensacién de bienestar.
®  Elimina el estrés.

®  Previene el insomnio y regula el suefio.

A nivel social:
e  Estimula la participacion e iniciativa.
e Estimula el afan de trabajo en grupo.
e Canaliza la agresividad.
e  Favorece el autocontrol.
® Nos ensefia a aceptar y superar las derrotas.
® Nos ensefia a asumir responsabilidades y a aceptar las normas.
®  Favorece y mejora la autoestima.

®  Mejora la imagen corporal.

Referencias Bibliograficas
Fernandez, M. & Tercedor, P. (2002). Estrategias de intervencion en educacién para la salud desde la Educacion Fisica. Espafia: INDE
Publicaciones.

Sanchez, E. (2011). Beneficios de la Educacion Fisica y el Deporte en los escolares. Espafia: INDE Publicaciones.



Instituto Nacional de Educacién Basica de Santiago Sacatepéquez.
Educacion Fisica.
Charla: 30 minutos de ejercicio.

Profesor:

¢ Seran 30 minutos de ejercicio saludables?

La falta de ejercicio se ha convertido en una norma hoy en dia. Pero la buena noticia es que no es necesario hacer grandes sacrificios
para empezar a notar sus multiples ventajas: el ejercicio practicado de forma regular puede cambiar la composicién corporal, reducir la
grasa acumulada y crear masa muscular. Normaliza la tension arterial y mejora el metabolismo de la glucosa. A su vez, reduce el estrés

y la depresion, por lo que aumenta la estabilidad psicolégica y la sensacion de bienestar.

La regla de los 30 minutos.
Con la suma de varias actividades diarias podemos llegar faciimente a los 30 minutos sin problemas. Es cuestion tan solo de buscar los

momentos en los que no tengamos que estar sentados y echar cuentas con el reloj. Te propongo las siguientes:

Tipos de Ejercicios:
- Pasear.
- Caminar rapido.
- Bailar.
- Tareas domeésticas (barrer, trapear, etc.).
- Subir y bajar escaleras.

Si practicamos 30 minutos de ejercicio suave diario podemos llegar a quemar entre 1.000 y 1.200 kcal semanales (segun el esfuerzo

realizado) y notaremos una mejora evidente.

La Asociacion Americana del Corazon, el Colegio Americano de Medicina Deportiva y los Centros para el Control de Enfermedades de

Estados Unidos recomiendan elegir actividades que sean apropiadas para nosotros y, sobre todo, que disfrutemos practicandolas.

Deportes:
- Bicicleta (ritmo suave).
- Nadar.
- Futbol o baloncesto (pista pequefia).
- Voleibol.
- Tenis.
- Artes marciales (karate, yudo, etc.).

Referencias Bibliograficas

European Food Information Council. (2012). Physical Education Benefits. Recuperado de
http://www.eufic.org/upl/1/default/doc/EUFIC%20Annual%20Report%202012. pdf

Foundation for Science, Health and Education. (2013). 30 minutos diarios de actividad fisica efectiva. Recuperado de

http://www.fundacionshe.org/es/habitos-saludables/30-minutos-de-ejercicio-al-dia-son-suficientes-para-mejorar-la-salud/


http://www.heart.org/HEARTORG/
http://www.acsm.org/
http://www.cdc.gov/

De acuerdo al Curriculo Nacional Base —CNB—, la educacion fisica a nivel medio
se orienta al desarrollo de las capacidades y habilidades que aumentan las
posibilidades de movimiento. Por medio de la ejercitacion fisica y el desarrollo de
los fundamentos deportivos, podemos crear herramientas educativas, que faciliten
la aplicacion de metodologias de ensefianza efectiva y significativa en los
alumnos. El estudio de la influencia de la fuerza en el tren inferior con los alumnos
de nivel medio a través de la clase de educacion fisica, tuvo como objetivo
primordial desarrollar, medir, y analizar el progreso de esta capacidad en los
alumnos del Instituto de Educacién Basica de Santiago Sacatepéquez, de primero,

segundo y tercer grado de secundaria.
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