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Estudiante:

Para su conocimiento y efectos consiguientes, transcribo a usted el Punto VIGESIMO
TERCERO (23°.) del Acta ONCE GUION DOS MIL DIECISEIS (11-2016), de la sesion
celebrada por el consejo Directivo el 19 de febrero del 2016, que copiado literalmente
dice:

“VIGESIMO TERCERO: El Consejo Directivo conocié el expediente que contiene el
Informe Final de Practica Docente Supervisada —PDS-, titulado: “RESISTENCIA
AEROBICA, COMO BENEFICIO DE CALIDAD DE VIDA IMPARTIDA EN
EDUCACION FISICA”, de la carrera de Profesorado de Ensefianza Media en
Educacion Fisica, presentado por:

Wendy Melissa Escobar Pineda CARNE 199822552

El presente trabajo fue asesorado en la parte Técnica por el Licenciado Ronald Giovanni
Morales Sanchez, por la parte Metodolégica el Licenciado Byron Ronaldo Gonzalez;
M.A. y el Revisor Final fue el Ingeniero Edgar Estuardo Pérez Barrios. Con base en lo
anterior, el Consejo Directivo AUTORIZA LA IMPRESION del Informe Final para los
tramites correspondientes de graduacién, los que deberan estar de acuerdo con el
instructivo para la elaboraciéon de Investigacion o Tesis, con fines de graduacion
profesional.”

Atentamente,

/gaby.

Centro Universitario Metropolitano —-CUM- Edificio “A™ .
90, Avenida 3-43, zona 11 Guatemala, C.A. Teléfono: 24187530
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Consejo Directivo
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Centro Universitario Metropolitano -CUM-

Respetables Sefiores:

Reciban un cordial saludo de la Coordinacién General de la Escuela de
Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-.

Por este medio me dirijo a ustedes, para informarles que he procedido a la
revisién del Informe final de Préctica Docente Supervisada -PDS, previo a optar al
pregrado de la carrera de Profesorado de Ensefianza Media en Educacién Fisica, de
la estudiante:

Nombre: WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA
Carné No. 199822552

Titulado: RESISTENCIA AEROBICA, COMO BENEFICIO DE CALIDAD DE VIDA
IMPARTIDA EN EDUCACION FiSICA.

Asesor Técnico: Lic. Ronald Giovanni Morales Sénchez
Asesor Metodoldgico: Lic. Byron Ronaldo Gonzdlez; M.A.
Revisor Final: Ing. Edgar Estuardo Pérez Barrios.

Por considerar que el frabajo cumple con los requisitos establecidos por
ECTAFIDE, emito dictamen favorable, para que continlen con los frdmites
administrativos respectivos.

Atentamente,

!cﬁi)/E

Lic. Carlos Humberto Aguild
Coordinador Genera
ECTAFIDE
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Licenciado
Erwin Conrado Del Valle Santisteban
Encargado de Investigacion
Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte ~ECTAFIDE-

Licenciado Del Valle:

Cordialmente me dirijo a usted, para informarle que he procedido a la
revision del Informe Final de Prdctica Docente Supervisada PDS, previo a
optar al pregrado de Profesorado de Ensefianza Media en Educacién
Fisica Deporte y Recreacion , de:

Estudiante: Wendy Melissa Escobar Pineda

Carné No. 199822552

Titulado: ~ “RESISTENCIA AEROBICA, COMO BENEFICIO DE CALIDAD DE
VIDA IMPARTIDA EN EDUCACION FiSICA"

Por considerar que el trabajo cumple con los requisitos establecidos por
ECTAFIDE- emito Dictamen Favorable, para que continde con los trdmites
administrativos respectivos.

Atentamente,

Ingeniero Edgar Estuardo Pérez Barrios
Revisor Final
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Erwin Conrado del Valle Santisteban
Encargado del Area de Extension

Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-
Ciudad Universitaria

Licenciado del Valle:

- . De la manera mas cordial me dirijo a usted, para comunicarle que he procedido a
la Asesoria Técnica del Informe Final de Practica Docente Supervisada -PDS-, de
la estudiante: Wendy Melissa Escobar Pineda, con carné, 199822552, titulado
“RESISTENCIA AEROBICA, COMO BENEFICIO DE CALIDAD DE VIDA
IMPARTIDA EN EDUCACION FISICA”, y por considerar que cumple con los
requisitos establecidos en el Reglamento de Extensién, emito dictamen favorable
para que continte con los tramites administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencién, me suscribo

Atentamente,

Licenciado Ron S
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Licenciado

Erwin Conrado del Valle Santisteban
Encargado del Area de Extension

Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-
Ciudad Universitaria

Licenciado del Valle:

De la manera mas cordial me dirijo a usted, para comunicarle que he procedido a
la Asesoria Metodolégica del Informe Final de Practica Docente Supervisada -
PDS-, de la estudiante: Wendy Melissa Escobar Pineda, con carné, 199822552,
titulado “RESISTENCIA AEROBICA, COMO BENEFICIO DE CALIDAD DE VIDA
IMPARTIDA EN EDUCACION FISICA”, y por considerar que cumple con los
requisitos establecidos en el Reglamento de Extensién, emito dictamen favorable
para que contintie con los tramites administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencién, me suscribo.

Atentamente,
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Estudiantie
Wendy Melissa Escobar Pineda
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Estudiante:

Para su conocimiento, transcribo a usted el Punto QUlNCUAbESIMO SEPTIMO
{57°) del Acta DOCE GUION DOS MIL DIEZ {12-2010) de Ia sesién celebrada por
el Consejo Directivo el 25 de mayo de 2010, que literaimente dice:

LQ_NCUAG!’ESIMO SEPTIMO: E! Consejo Directivo conocid el expediente que
contiene el Proyecto de Practica Docente Supervisada -PDS-, titulado:
"RESISTENCIA AEROBICA, COMO BENEFICIO DE CALIDAD DE VIDA,
IMPARTIDA EN EDUCACION FISICA™, de la carrera de Profesorado de
Ensefianza Media en Educacién Fisica, presentado por:

WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA CARNE No. 199822552

El Gonsejo Directivo considerando que el proyecto en referencia satisface los
requisitos metodolégicos exigidos por la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-, resuelve APROBAR 5U
REALIZACION y nombrar como Asesor Técnico al Licenciado Ronald Giovanni
Morales Sanchez y como Asesor Metodoldgico al Licenciado Byron Ronaldo
Gonzalez; M.A.”
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INEB CALLE REAL DEL LAGO
VESPERTINA

Amatitlan, 4 de octubre de 2010

Licenciada

Maria Mercedes Lopez de Bolafios
Coordinadora General

Escuela de Ciencias y Tecnologia de
La Actividad de Fisica y el Deporte
ECTAFIDE

Por este medio hago constar que la alumna WENDY MELISSA ESCOBAR
PINEDA, quien se identifica con el No de Carné 199822552, ha realizado la Practica
Docente Supervisada-PDS-, titulada Resistencia Aerdbica, como Beneficio de Calidad de
Vida impartida en Educacién Fisica, en nuestras instalaciones del 01 de marzo al 24 de
septiembre del presente afio.

La alumna Melissa Escobar ha demostrado en todo momento capacidad para la
realizacion de su practica, por lo que estoy muy complacida con la practica que realizo.

Licda Oldin Elevia Carolina Tesen Gutiérrez
Directora




PADRINO DE GRADUACION

LICENCIADO BYRON RONALDO GQNZALEZ, M.A.
MAGISTER ARTIUM EN EDUCACION SUPERIOR
Colegiado No. 4,500
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Introduccion

En la actualidad las personas tienen muchos problemas de salud por la falta
de actividad fisica diaria. Esto es muy comun en nifios y jovenes por el desarrollo
de la tecnologia ocupan el tiempo con el uso de la television y el internet, sin

realizar actividades fisicas en sus tiempos de ocio.

La clase de Educacion Fisica en el pais ha sido renovada, se le da la
importancia adecuada en el ambito curricular, se trata la manera de involucrar a
toda la familia en actividades deportivas, fisicas y ludicas en cada rincon del

mismo.

El trabajo se denomina “Resistencia Aerdbica, como beneficio de calidad de
vida, impartida en Educacion Fisica”, es un trabajo creado para cumplir con la
Practica Docente Supervisada —PDS-, requisito indispensable previo a optar al
titulo de Profesor de Ensefianza Media en Educacion Fisica, —-PEM—, de la
Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE—-

, de la Universidad de San Carlos de Guatemala.

En el tiempo en que se desarrollé dicho trabajo se realizaron ejercicios para
el desarrollo de la resistencia y los cuales seran evaluados mediante test de

medicion a fin de verificar el proceso en los estudiantes.

Esta colaboracion en el desarrollo de la clase de educacion fisica y mejora
la calidad de vida del estudiante mediante la practica de actividad fisica y cumplir

asi con los requisitos de la practica docente.






1. Objetivos personales de la Practica Docente Supervisada — PDS —

1.1 Generales

1.1.1.

1.1.2.

Desarrollar la capacidad condicionante de la resistencia aerobica de
acuerdo a las caracteristicas propias de cada estudiante para
beneficiar de mejor manera el desarrollo cardiovascular, el cual
comprende de forma predominante el corazon, la circulaciéon y la

musculatura.

Lograr que el estudiante obtenga mejores resultados en el desarrollo
de sus habilidades fisicas en base a las clases de educacion fisica, a
través de la resistencia aerdbica, la cual es una capacidad
condicionante de enlace para desarrollar la capacidad fisica del

alumno.

1.2 Especificos

1.2.1

1.2.2

Mejorar el nivel de resistencia aerdbica de cada alumno, para lograr

beneficios fisicos en su cuerpo.

Fomentar en el estudiante habitos de higiene y alimentacion, para

lograr una vida saludable.

1.2.3 Desarrollar una mejor calidad de vida, a fin que el estudiante tome el

habito de la practica de actividad fisica diaria en beneficio de su

salud.



2.

Importancia de la educacion fisica en el nivel medio

Desde tiempos antiguos se han realizado actividades fisicas y practicas
deportivas para mejorar las capacidades de los hombres en beneficio de su salud y

en desarrollo de su cuerpo y dé un Optimo estado fisico.

La clase de educacion fisica, ademas de ser una obligacion curricular en el nivel
basico, es muy importante para los estudiantes por el desarrollo de un estilo de vida
saludable, se fortalece el nivel de desarrollo de sus capacidades fisicas y el
conocimiento de los fundamentos deportivos y de esta manera el efecto positivo

sobre su organismo.

Fortalece en el alumno habitos de higiene y alimentacion adecuados para lograr
una mejor calidad de vida.

Ademas el alumno asume la practica de actividad fisica como medio de
interrelacion con sus comparieros, favorece la integracién social y valorando dicha

practica fisica como medio de expresion y comunicacion.-

Los alumnos del Instituto Nacional de Educacién Basica —INEB— Calle Real del
Lago, se beneficiaron con el desarrollo de la resistencia aerdbica, porque pudieron
realizar cualquier tarea o actividad propuesta sin mayor agotamiento, se elevo su

funcionamiento cardiovascular con beneficios fisicos en su cuerpo.

Ademas, se logr6 mayor coordinacion, flexibilidad, agilidad y equilibrio a la hora

de realizar algun deporte, se mejoré también la concentracion y correcta ejecucion.

Con la practica y ensefilanza de las capacidades condicionales, como la
resistencia aerobica, en alumnos comprendidos entre las edades de 13 a 16 afios
se logré una buena condicion fisica, de beneficio para su salud, mejorar en su
calidad de vida y se desarroll6 como personas activas, poniéndole fin al problema

del sedentarismo existente en los jovenes.



2.1 Actividad Fisica

Se define también como ejercicio a través del movimiento al cuerpo en su
totalidad o a una parte del mismo, de manera armonica y ordenada, en

beneficio del desarrollo y conservacién de sus funciones.

Dentro del concepto de salud, la actividad fisica o ejercicio fisico cumple un
rol fundamental, practicarlo de manera cotidiana, aumenta la vitalidad en

general y reduce la posibilidad de padecer enfermedades.

Existen dos clases de ejercicios:
Ejercicios Isotonicos: Son los ejercicios que fuerzan a los musculos a cargar
un peso estatico a lo largo de un movimiento, involucra resistencia. Estos son

de beneficio para personalizar un entrenamiento para un objetivo especifico.

Ejercicios Isométricos: Son los ejercicios donde se aplica una fuerza a un
objeto que opone resistencia, es decir tensar un musculo y mantenerlo durante

cierto tiempo.

Beneficios organicos:

Aumento de la elasticidad y movilidad articular.

Mayor coordinacién, habilidad y capacidad de reaccion.

Aumento del metabolismo, lo cual previene la obesidad.

Aumento de la resistencia de la fatiga corporal (cansancio).

Mejoria de la posicion corporal por el fortalecimiento de los musculos
lumbares.

A nivel cardiaco, aumento de la resistencia organica, mejoria de la circulacion,
regulacion del pulso y disminucion de la presion arterial.

A nivel pulmonar, mejoria de la capacidad pulmonar y oxigenacion.

Previene enfermedades como Diabetes, Osteoporosis entre otras.



2.2

Beneficios psicolégicos y afectivos:

Produce una sensacion de bienestar psiquico y una actitud positiva ante la
vida.

Al desarrollar el dominio del cuerpo, desarrolla una mayor seguridad y
confianza en su desenvolvimiento ante las tareas cotidianas.

Mejor respuesta ante la depresion, angustia, miedo y decepciones.

Fortalece el aburrimiento y cansancio.

Beneficios sociales:

Desarrollan en el ser humano la vitalidad, vigor, fuerza y la energia
fundamental para desenvolverse en un ambito social de mejor manera.
Desarrolla la persistencia en la lucha por el logro de sus metas.

Muestra respeto mutuo, honradez y sentido de responsabilidad. (Organizacion
Mundial de la Salud, 2008)

Consecuencias de la inactividad fisica:

Aumento del peso corporal.

Disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipertrofia muscular y
perdida de la habilidad y capacidad de reaccion.

Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar.

Poca autoestima con relacién a la imagen corporal.

Disminucion de la circulacion sanguinea.

Tendencia a enfermarse frecuentemente. (OMS, 2008)

Educacion fisica

Conceptos y definiciones

Parte fundamental de la educacién del ser humano con la formacién
integralmente en, cientificamente concebidas y dosificadas para ser aplicadas
progresivamente en todos los ciclos de la vida del hombre, cuya extension

comienza con la mente, cuerpo y espiritu, a través de actividades fisicas



racionalmente planificadas educacion inicial y termina con la educacion del
anciano. (Definicion.DE, 2008)

Es la actividad que trata de influir favorablemente al hombre por medio de

aptitudes y movimientos sistematicos.

La educacion fisica es una disciplina pedagogica, basa su intervencion en
el movimiento corporal, para estructurar primero y desarrollar después, de
forma integral y armoénica, las capacidades fisicas, afectivas y cognitivas de la
persona, con la finalidad de mejorar la calidad de la participacion humana en
los distintos ambitos de la vida, como son el familiar, el social y el productivo.
(Asamblea, 1985)

Ciencia pedagogica y del movimiento, mediante la cual se estructura una
educacioén integral de los nifios, jovenes y adultos, la cual puede durar toda la

vida.

Accién inherente al proceso pedagdgico global, a través del cual se
garantiza una formacién del movimiento humano como medio de educacion
activa y reflexible, que atiende y se preocupa por las caracteristicas del
desarrollo del educando a fin de prepararlo para su participacion critica del

entorno social.

En la Constitucion Politica de la Republica de Guatemala, segun los
Articulos 91, 92 y 94 se fundamenta la creacion de la Ley Nacional para el
Desarrollo de la Cultura Fisica y el Deporte, Decreto No. 76-97 del Congreso
de la Republica de Guatemala, la cual establece que bajo la responsabilidad
del Ministerio de Educacién se desarrollard el proceso de los sistemas de
educacion fisica, que a su vez dicho Ministerio esta representado por la

Direccion General de Educacioén Fisica - DIGEF-.



2.3

Dichos sistemas de educacion fisica deben lograr desde el ambito escolar
la iniciacion, formacion y desarrollo de la actividad fisica y mejora de los

niveles de salud elevando la realidad de vida del ser humano.

La resistencia aerdbica es un factor de primer orden en el mantenimiento
de la salud, por tal motivo ha sido incluido en el desarrollo de la clase de
educacion fisica de acuerdo a la aplicacion de la Guia Programatica de
Educacion Fisica y en base al Curriculo Nacional Base — CNB -, en los cuales
se especifica la aplicacién de dicha capacidad para mantener la continuidad
en un esfuerzo en beneficio del desarrollo fisico del estudiante.

La educacion fisica para el nivel basico se organiza en dos componentes:

Condicionamiento fisico / aptitud fisica: la cual se centra en el desarrollo de las
capacidades condicionantes (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y
agilidad) para un desarrollo de su cuerpo, beneficio de su salud y calidad de

vida.

El desarrollo de dichas capacidades se fundamenta en la elaboraciéon de la
buena metodologia de ensefianza basada en el volumen, intensidad y nimero

de repeticiones de las mismas.

Coordinacion de habilidades técnico deportivas: Es un seguimiento de la
iniciacién deportiva que se viene dando desde el nivel primario, desarrollando

en el alumno sus capacidades técnicas en el deporte. (Fisica, 2007)

Resistencia
Conceptos y definiciones

Capacidad que se pone de manifiesto al realizarse una actividad fisica

duradera sin disminuir su rendimiento. (Fisica, 2007)



Es la capacidad del organismo para funcionar eficientemente y llevar
actividades sostenidas con poco esfuerzo, poca fatiga, y con una recuperacion
rapida. (Fisica, 2007)

Fisiolégicamente, es la habilidad de producir trabajo utilizando oxigeno como
combustible.

Capacidad que posee el cuerpo humano para soportar una actividad fisica

prolongada durante el mayor tiempo posible.

Capacidad del cuerpo o de un musculo de repetir muchas veces una actividad

ylo ejercicio.

Tipos de resistencia:
Aerdbbica:

Es la capacidad para aguantar durante el mayor tiempo posible (desde varios
minutos a varias horas) a una intensidad determinada, una actividad fisica en
la que intervenga una gran parte de los musculos del cuerpo. Depende de la
habilidad que tiene el corazén, los pulmones y el sistema circulatorio de
aportar oxigeno y nutrientes a los musculos para que produzcan energia

eficazmente. (Valdiviezo, 1998)

También se puede decir que es la capacidad que nos permite soportar
esfuerzos de larga duracion y de baja o mediana intensidad con suficiente

aporte de oxigeno.

Anaerodbica;

Es aquella que permite soportar durante el mayor tiempo posible una deuda
de oxigeno producida por el alto ritmo de trabajo, que sera pagada una vez
que el esfuerzo finaliza. La duraciéon del esfuerzo en consecuencia es menor.
(Taringa, 2007)


http://es.wikipedia.org/wiki/Fatiga
http://es.wikipedia.org/wiki/Trabajo_%28f%C3%ADsica%29
http://es.wikipedia.org/wiki/Ox%C3%ADgeno
http://es.wikipedia.org/wiki/Combustible

3. Marco Conceptual.
3.1. Antecedentes
El municipio de Amatitlan se localiza a 27 kildmetros al sur de la ciudad de

Guatemala con una altura aproximada de unos 1188 metros sobre el nivel del

mar.

WWW.AMATITLAN.NET

Gréfica 3.1 Lago de Amatitlan

La fundacién del municipio fue el 24 de junio de 1549 vy por Decreto
Legislativo del 28 de agosto de 1835, Amatitlan tiene la categoria
administrativa e histoérica de Ciudad y asi mismo, cuenta con un lago, segun la
gréfica 3.1. Es considerada como ciudad dormitorio, porque mas del cincuenta
por ciento de sus habitantes trabaja en la Ciudad de Guatemala y otras
localidades cercanas, sin embargo, existen muchas industrias las cuales
desde la década de 1960 se instalaron en el municipio: Jardines Mil Flores,
pinturas Fuller, Liztex y transnacionales como Bayer y Cementos Tolteca entre

las mas importantes-


http://es.wikipedia.org/wiki/Ciudad_de_Guatemala
http://es.wikipedia.org/wiki/Ciudad_de_Guatemala

La palabra Amatitlan tiene su raiz nahuatl generadora Amatl, vocablo
que segun el Dr. J. Guillermo Salazar, en sus articulos sobre el Sefiorio del
Indio, es voz nahoa que significa papel. EI municipio tiene una topografia
irregular, quebrada en un 65%; con pequefios valles, el mayor de los cuales es
ocupado por la cabecera municipal. Las alturas van desde 1,150 hasta 2,565

msnm.

Tiene una extension territorial de 204 kildmetros cuadrados, dividido el 14
aldeas, 10 caserios y una ciudad, la cual esta dividida en siete barrios:
Hospital, ElI Rosario, El Ingenio, La Cruz, San Antonio, San Lorenzo y San

Juan; un canton Amanecer y mas de 170 colonias.

De acuerdo con los datos presentados por el Centro de Estudios Urbanos
y Regionales de la Universidad de San Carlos de Guatemala en febrero de
2007, el cronista Oscar Fajardo Gil realizé un estudio reciente, en él estima la
poblacién de Amatitlan en el afio 2010 en 100,456 en el area urbana y 20,595

en el area rural, su céalculo en su minimo resulté en 121,051 habitantes.

Comunicaciones y Transportes:

Autopista asfaltada de 2 carriles en ambas vias, en buenas condiciones todo

el afo. Distancia a la ciudad de Guatemala: 27 kilometros.

Transporte Extraurbano: Asociacidbn de transportistas amatitlanecos vy
Cooperativa de Transportes Unidos amatitlanecos, con150 buses, brindan el
servicio entre las ciudades de Guatemala y Amatitlan, y viceversa. Horario de:
04:00 a 22:00 horas. Frecuencia: cada 10 minutos. Tarifa: Q4.50 ordinario y
Q5.00 fin de semana y festividades.

Sistema de Cable —ServiCable- , Lago TV canal 41 canal local.

Sistema de Radio Circuito Cerrado "La Voz de Amatitlan" desde 1974, radio
La Filonera 105.5 FM.
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http://es.wikipedia.org/wiki/N%C3%A1huatl
https://es.wikipedia.org/wiki/Centro_de_Estudios_Urbanos_y_Regionales_%28CEUR%29
https://es.wikipedia.org/wiki/Centro_de_Estudios_Urbanos_y_Regionales_%28CEUR%29

La mayor parte del municipio es montafioso, solo la ciudad y el caserio El
Rincon ocupan terreno plano, los demés poblados quedan sobre estribaciones
montafiosas. De las catorce aldeas, doce quedan en el margen oriental del
Lago de Amatitlan y dos sobre el margen occidental: Las Trojes y Agua de las

Minas.
Clima:

El municipio de Amatitlan se localiza en la zona de bosque subtropical
templado humedo que varia segun las estaciones de invierno y verano, e
influye en la direccion e intensidad de las corrientes edlicas. Los vientos
predominantes en el dia son Nor-Noreste, y en las madrugadas el viento Sur.
Su clima es seco en los meses de verano y humedo en los meses de invierno,

con temperaturas promedio de 26 a 30 grados centigrados.

La época mas lluviosa es en los meses de Junio a Septiembre; la

precipitacion pluvial se establece dentro del rango de 650 a 1500 mm al afio.

Deportes:

Estadio Municipal "Guillermo Slowing", fundado en 1961, con capacidad
para 8,000 aficionados. Es la sede del Deportivo Amatitlan, actualmente en la

Segunda Division del Futbol de No Aficionados.

Liga de Futbol "Pepesca” Godoy, fundada en 1965, que integra a 75

equipos en las categorias A, By C.

Gimnasio Municipal "Julian Haro", fundado en 1975, con capacidad para
2,000 aficionados. Techado, iluminado, tableros de fibra y duela de madera.
Es la sede de la AMBA. Se realizan los Torneos Escolar o de Verano y
Navidefio o Vacaciones. Existen aproximadamente 40 canchas de baloncesto

en la ciudad de Amatitlan y otras 15 en el éarea rural del municipio.
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Centro Nautico, a orillas del lago de Amatitlan, sede las selecciones
nacionales de remo y canotaje. Se realiza en forma frecuente competencias

nacionales y regionales.

Comercio y Finanzas:

Agencias bancarias de: Banco Industrial (primera agencia establecida en
abril 1978), Banco Reformador, Banco G&T Continental, Banrural, Banco de

Antigua, Banco Agro Mercantil, Banco Azteca.

Cooperativa de Ahorro, Crédito y Servicios Varios UNION PROGRESISTA
AMATITLANECA R.L. — UPA - fundada en mayo 1965, con los siguientes
puntos de atencién al publico: UPA NORTE, 2a avenida y 4a calle, barrio La
Cruz, UPA CENTRO 3a avenida y 7a calle, barrio San Antonio, UPA SUR

Centro Comercial Los Almendros, barrio El Ingenio.

Durante los ultimos 15 afios el crecimiento comercial ha sido intensivo en
Amatitlan. Fuentes de la Municipalidad estiman méas de 4,000 establecimientos
comerciales, de los cuales unos 3,000 se encuentra en la ciudad de Amatitlan;
agui se encuentran agencias o sucursales de: Despensa Familiar, Pollo
Campero, Dominos Pizza, hamburguesas QueDely, pasteleria La Holandesa,
almacenes Tropigés, La Curacao, El Mas Gallo, Elecktra, Agencias Way,
centro comercial Flores del Lago, Supermercado La Torre, Maxidespensa,

entre otros.

Salud:

Hospital Nacional, fundado en noviembre de 1862.
Centro de Salud Modelo, fundado en enero de 1956.
Unidad Asistencial del IGSS

6 Hospitales Privados.
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80 farmacias y aproximadamente 200 clinicas médicas.

XXIX Cia. de Bomberos Voluntarios y Hombres Rana, fundada en 1975.
Educacion

Sistema Educativo integrado por mas de 150 establecimientos educativos
(estatales, privados y mixtos) en los niveles: pre-primario, primario, basico,

diversificado y universitario. (Wikipedia, 2009)
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Gréfica 3.1 Mapa del municipio de Amatitlan

13



En dicha grafica se describen las aldeas con las que cuenta el municipio de
Amatitlan.

3.2. Justificacion

La resistencia es una de las capacidades méas utilizada en el desarrollo
del cuerpo humano ya que tiene como participacion el corazon, la circulacion y
el movimiento muscular como parte del mantenimiento de una buena salud.
(Delmas, 2008)

Se debe impartir una clase de educacidén fisica que cumpla con la
ensefianza de todas las capacidades del estudiante y como parte primordial
en el ambito educativo, ademas de desarrollar en los nifios y jovenes sus
habilidades fisicas, motoras y psicologicas, fomentando en ellos una vida
saludable y mejorando su calidad de vida.

La continua falta de resistencia en el alumnado a la hora de realizar algun

deporte y/o actividad fisica es debido al mal desarrollo de la misma.

Por tal motivo es necesario lograr un buen proceso de ensefianza y
fortalecimiento de la resistencia aerdbica en nifios y adolescentes, que sirva
de mantenimiento y sostén de un ejercicio en intensidad baja, mediana y alta,
por un determinado tiempo, con un equilibrio en su oxigeno y muchos

beneficios con el simple hecho de caminar y trotar.

La resistencia aerdbica también ayuda a mejorar el ritmo respiratorio y
amplia la capacidad pulmonar, activa el metabolismo en general, disminuye la
frecuencia cardiaca y fortalece los musculos, dandole un mejor fortalecimiento

fisico al estudiante.
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4. Alcances y limites de la Practica Docente Supervisada — PDS —

4.1 Ambito geogréfico
Calle Real del Lago, contiguo al Estadio Municipal, municipio de Amatitlan,
Departamento de Guatemala.

4.2 Ambito institucional

Instituto de Educacion Béasica —INEB- Calle Real del Lago, jornada Vespertina,
municipio de Amatitlan, departamento de Guatemala.

4.3 Ambito poblacional.

Estudiantes del Instituto mixto, entre un rango de edades de 13 a 16 afios,
distribuidos entre los grados de Primero, Segundo y Tercero del Nivel Medio
Bésico, quienes pertenecen a dicho municipio y sus alrededores.

4.4 Ambito temporal.

Del 01 de marzo al 30 de septiembre del 2010, laborando los cinco dias de la

semana, en un horario de 13:15 a 16:45 horas.-
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5. Metodologia

5.1 Método de ensefanza.

Método Global: Se ensefia un ejercicio completamente, dirigido para
ejercicios y movimientos sencillos, se copia lo que el profesor muestra: una
ejecuciéon aceptable con coordinacion, naturalidad y espontaneidad. Ademas
servirdn en la etapa de iniciacion de la clase o fase de calentamiento y

estiramiento.

Método de mando directo: constituye como punto clave la personalidad del
Profesor y en el cual los alumnos deben ser capaces de ejecutar los ejercicios y

actividades al ritmo que el Profesor lo indique.

Este método tiene 4 partes claramente identificables:

Voz explicativa: A cargo del profesor, aqui se dan a conocer las caracteristicas

de las actividades motrices que se van a realizar.

Voz preventiva: Corresponde al momento de adoptar la posiciéon inicial para

iniciar la actividad motriz, normalmente corresponde a la palabra “listo”.

Voz ejecutiva: Ejecucion del movimiento dirigida por el Profesor en cuanto a

nimeros, ritmos, respuesta.

Correccion de faltas: Es utilizada cuando la respuesta de los alumnos no es la
esperada a la hora de realizar un ejercicio fisico, es necesario detener la

actividad para corregir el error en la instruccién o en la ejecucion del mismo.



Método Demostrativo: dirigida a la exposicion y demostracion por parte del
profesor, acerca de la metodologia de la ensefianza de la educacion fisica y
practica deportiva, utilizada para dar un ejemplo de la técnica que se utilizard en

cada movimiento.

Método Analitico: Consiste en aprender los ejercicios y fundamentos deportivos
por partes y luego de un dominio total de ellas se unen y lograr los objetivos

deseados. (Noguera, 2002)
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6. Planificacion

6.1 Estructura del plan anual (ver anexos)
6.2 Plan de Unidad o Bimensual (ver anexos)
6.3 Plan de clase (ver anexos)

6.4 Proceso de evaluacion

Se demostro control de sus movimientos.

Dominio en sus respiraciones y control de acciones.

Se valor6 las posibilidades y limitaciones de él o los demas.

Mantuvo la fluidez y la transicion coordinada entre cada fundamento técnico
integrado.

Demostro seguridad y dominio del balén

Realiza con tactica y presicion la accion esperada

18



7. Recursos

7.1 Recurso humano

Alumnos y alumnas del Nivel Medio (Primero, Segundo y Tercero) del Instituto

7.2 Recursos fisicos

Canchas polideportivas de dicha Institucion.
Canchas de futbol y baloncesto fuera del Instituto.

Areas consideradas aptas como soporte.

7.3 Material

Silbato
Cronometro

Lista de alumnos

Implementos deportivos que sean Utiles para lograr los objetivos de los

contenidos programaticos sefialados en las planificaciones.
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8. Conclusiones

La falta de actividad fisica que demuestran los alumnos del Instituto, segun la
primera evaluacion de la prueba de Cooper, mostraron su falta de capacidad
aerobica, debido a esto, se tuvo que plantear un programa de ejercicios continuos y
progresivos para lograr que el alumnado tuviera un proceso de desarrollo de sus

capacidades de acuerdo a su edad y sexo.

Se establecio que los alumnos mejoraron en su trabajo y resistencia aerdbica en
comparacion al que desarrollaron al inicio de las clases, debido al incremento de
sus capacidades fisicas y una mejor ejecucion en la evaluacién intermedia de la

prueba de Cooper.

Al finalizar el ciclo escolar se estableci6 que los alumnos desarrollaron
habilidades y técnicas de ejercicios aerdbicos, de acuerdo a la evaluacion final en
la prueba de Cooper, con lo cual mejoraron su salud, su calidad de vida y la

resistencia fisica, asi como los habitos de higiene.
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9. Recomendaciones

Incentivar a la clase de educacion fisica en un sentido fisico deportivo para
obtener que los alumnos tengan una mejor calidad de vida y asi mantenerse

saludable.

Realizar una evaluacion fisica de los alumnos del Instituto al momento de
comenzar el ciclo escolar, asi poder determinar el estado de la condicién fisica,

para realizar el plan de trabajo efectivo para el grupo.

Trabajar con los estudiantes los diferentes tipos de deportes aerébicos (ciclismo,
atletismo, natacion, tenis, etc) asi como también actividades aerdbicas que sean de
su beneficio como baile, caminar a buen ritmo y aerobic para mantenerse en forma

y poder llevar una vida de manera saludable.
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11. ANEXOS
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Las evaluaciones de las Pruebas de Cooper efectuadas nos proporcionan los siguientes resultados:

Evaluacion Prueba de Cooper lero. 'A’
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Evaluacién Prueba de Cooper lero. 'C'
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Programa Anual

I. Informaciéon General

Establecimiento:  Instituto Nacional de Educacion Basica Calle Real del Lago
Curso: Educacion Fisica

Ciclo Escolar: 2010

Nivel: Basico

Grado: Primero béasico “A”, “B”, “C”, “D”, “E”

Periodo: Marzo a Septiembre

Catedrética: Wendy Melissa Escobar Pineda

Il. Introduccion

El curso de Educacion Fisica es una educacion por y para el movimiento, parte de
la formacion de habitos y aptitudes fisico motrices frente a las demandas de la sociedad y
el proceso escolar.-

Parte de dos ejes basicos como lo son el cuerpo y el movimiento, los cuales
estimulan los procesos que permiten construir y desarrollar, habilidades, destrezas,
hébitos y aptitudes fisico motoras y técnico deportivas basicas dentro de un ambiente
placentero para el estudiante al formar en él estimulos y condiciones para una vida
saludable y activa.

[ll. Objetivos Generales

Cognoscitivos:

Conocer el porque es necesario la realizaciéon de actividades fisicas que permiten un
aumento de los niveles de aptitudes fisicas en el organismo mediante la practica de
ejercicios fisicos y los habitos de nutricion e higiene.

Habilidades y Destrezas:

Utilizar eficazmente sus habilidades y destrezas en la realizaciéon de los diferentes
ejercicios y control de las diferentes técnicas de aprendizaje de los deportes mas
comunes en el pais, mediante la practica constante, al elevar en forma paulatina las
cargas de ejercicios.

Actitudes y Valores:

Valorar los habitos y efectos positivos de la practica de la actividad fisico deportiva, segun
las normas de salud individual y colectiva. Ademas de reconocer dicha practica como un
fendmeno sociocultural y sus implicaciones para una vida activa.



V. Contenido del curso
| Bimestre

Fuatbol
Técnica ofensiva
Técnica defensiva

Capacidad Condicional
Resistencia |

Il Bimestre

Baloncesto
Técnica ofensiva
Técnica defensiva

Capacidad Condicional
Fuerza |

[l Bimestre

Voleibol
Técnica defensiva
Técnica ofensiva

Capacidad Condicional
Rapidez |
Flexibilidad |

V. Evaluacion del curso

Actividades:
Ejercicios de precalentamiento y acondicionamiento fisico, ensefianza de las técnicas y
reglas de los deportes que se trabajaran en el bimestre. Juegos de recreacion.

Evaluacion:
Se evaluaré el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante, Habilidad
técnico-deportiva, conocimientos aprendidos y la forma de comportarse en clase.

VII. Bibliografia
Guia Programativa de Educacion Fisica, Nivel Basico, Ministerio de Educacion, Edicion
2008



PLANIFICACION BIMENSUAL

NIVEL MEDIO BASICO

Grado: PRIMERO BASICO Ciclo:
Nombre del Curso: | EDUCACION FISICIA Jornada:
Bimestre: SEGUNDO Horario
Nombre del | WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA

Catedratico

2010

VESPERTINA

PROPOSITO DEL CURSO:

Fortalecer el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, sus fundamentos deportivos y toma conciencia sobre la seguridad de su practica.
Practicar habitos de salud, nutricidn y ejercicio fisico que contribuyan a su calidad de vida.

Fomentar el respeto a la autoridad y a las normas.

Practicar acciones fisico deportivas favoreciendo relaciones interpersonales en la diversidad.




COMPETENCIAS

Componentes de habilidad técnico deportivo

= Conceptos basicos del Fatbol.
= Dominio de balon.
*= Reglas basicas.

Componentes de condicionamiento fisico

Conceptos de estiramiento muscular.
Fuerza maxima, cuidados y efectos.
Regiones musculares.

Aspectos del calentamiento corporal.
Aspectos del relajamiento corporal.
Pardametros de resistencia de larga duracion.

CONTENIDO TEMATICO DEL CURSO:

Fatbol
= Técnica ofensiva I:
- Conduccién del balén:

1. Con diversas zonas de contacto.

2. Siny con oposicion.
3. Siny con cambio de direccién.
4. Siny con cambio de ritmo.
- Tiro al marco.
= Técnica defensiva I:
- Dominio del balén.
Recobro del balén.

Resistencia |
= Resistencia de larga duracién:

- 1500 m u 8 minutos 0 mas.
- Ejercicios de resistencia en el futbol

INDICADORES LOGROS

Mejora sus propios esfuerzos en funcion de sus capacidades fisicas y deportivas.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.
Alcanza la fuerza méxima de acuerdo a su posibilidad individual.

Alcanza niveles de trabajo sin resentimiento fisico.

Mejora su nivel de habilidad técnico deportivo de acuerdo a sus propias posibilidades.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.




FORMAS O TECNICAS DE EVALUACION:

e Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante.

e La habilidad técnico-deportiva.

e Conocimientos aprendidos de la metodologia, reglas basicas y principios de lo ensefiado en clase.

e Su forma de comportarse y relacionarse con el grupo durante los periodos recibidos.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y VALORACION DEL CURSO:

ACTIVIDAD DE ZONA PUNTEO FECHA
= Asistencia 25 puntos .
= Participacion 25 puntos Tod,as las actividades
= Comportamiento 25 puntos seran
= Desarrollo de actividades 25 puntos evaluadas durante todo el

No habra evaluacion final de trimestre ya que todos los dias de clase de evaluard la continuidad

y desarrollo de cada estudiante.

bimestre




PLANIFICACION BIMENSUAL

NIVEL MEDIO BASICO

Grado: PRIMERO BASICO Ciclo: 2010

Nombre del Curso: | EDUCACION FISICIA Jornada: VESPERTINA
Bimestre: TERCER Horario

Nombre del | WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA

Catedratico

PROPOSITO DEL CURSO:

e Fortalecer el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, sus fundamentos deportivos y toma conciencia sobre la seguridad de su practica.
= Practicar habitos de salud, nutricién y ejercicio fisico que contribuyan a su calidad de vida.

= Fomentar el respeto a la autoridad y a las normas.

= Practicar acciones fisico deportivas favoreciendo relaciones interpersonales en la diversidad.

COMPETENCIAS

Componentes de condicionamiento fisico

Componentes de habilidad técnico deportivo
= Antecedentes histéricos del Baloncesto.
= Conceptos basicos del Baloncesto.
= Reglas Basicas del drible y juego de pies.

Frecuencia, duracion, intensidad, volumen, densidad del ejercicio.
Carga de trabajo fisico

Conceptos de estiramiento muscular.

Fuerza maxima, cuidados y efectos.

Regiones musculares.




CONTENIDO TEMATICO DEL CURSO:

Baloncesto Resistencia Il

= Técnica ofensiva I: .

- Drible = Salto de cuerda o subir escalones

- Pase en desplazamiento = Ejercicios de resistencia en el baloncesto

- Recepcion y tiro
- Doble ritmo de bala

= Técnica defensiva I:

- Desplazamiento y juego de pies.

- Paso defensivo: avance y retroceso.
Deslizamiento lateral.

INDICADORES LOGROS

Alcanza el recorrido maximo de la distancia o tiempo determinado sin dificultad.
Mejora sus propios esfuerzos en funcién de sus capacidades fisicas y deportivas.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.
Alcanza la fuerza méxima de acuerdo a su posibilidad individual.

Alcanza niveles de trabajo sin resentimiento fisico.

Mejora su nivel de habilidad técnico deportivo de acuerdo a sus propias posibilidades.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.

FORMAS O TECNICAS DE EVALUACION:

e Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante.
e La habilidad técnico deportiva.
e Conocimientos aprendidos de la metodologia, reglas basicas y principios de lo ensefiado en clase.
e Su forma de comportarse y relacionarse con el grupo durante los periodos recibidos.




CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y VALORACION DEL CURSO:

ACTIVIDAD DE ZONA PUNTEO FECHA
= Asistencia 25 puntos o
= Participacion 25 puntos Tod'as las actividades
= Comportamiento 25 puntos seran
= Desarrollo de actividades 25 puntos evaluadas durante todo el

No habra evaluacion final de trimestre ya que todos los dias de clase de evaluaré la continuidad

y desarrollo de cada estudiante.

bimestre




PLANIFICACION BIMENSUAL

NIVEL MEDIO BASICO

Grado:
Nombre del Curso:
Bimestre:

Nombre del
Catedratico

PRIMERO BASICO

EDUCACION FISICIA

CUARTO

WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA

Ciclo: 2010
Jornada: VESPERTINA
Horario

PROPOSITO DEL CURSO:

Fortalecer el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, sus fundamentos deportivos y toma conciencia sobre la seguridad de su practica.

Practicar habitos de salud, nutricién y ejercicio fisico que contribuyan a su calidad de vida.

Fomentar el respeto a la autoridad y a las normas.
Practicar acciones fisico deportivas favoreciendo relaciones interpersonales en la diversidad.

COMPETENCIAS

Componentes de habilidad técnico deportivo

= Antecedentes histéricos del Voleibol.
= Conceptos basicos del Voleibol.
= Reglas basicas del voleo y servicio del Voleibol.

Componentes de condicionamiento fisico

Normas de cuidado corporal.
Importancia del ejercicio fisico en la vida.
Diferencia entre velocidad y rapidez.
Caracteristicas de la movilidad.

Vida sedentaria causa y efecto.




CONTENIDO TEMATICO DEL CURSOQO:

Resistencia Il
Voleibol

= Resistencia de larga duracion
= Técnica ofensiva I:
- Servicio frontal bajo Aerdébicos
- Voleo frontal
= Técnica defensiva I
- Posiciones y desplazamientos.
Recepcion alta y media sin y con desplazamientos

INDICADORES LOGROS

Alcanza el recorrido maximo de la distancia o tiempo determinado sin dificultad.
Mejora sus propios esfuerzos en funcién de sus capacidades fisicas y deportivas.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la préctica.
Alcanza la fuerza méaxima de acuerdo a su posibilidad individual.

Alcanza niveles de trabajo sin resentimiento fisico.

Mejora su nivel de habilidad técnico deportivo de acuerdo a sus propias posibilidades.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.

FORMAS O TECNICAS DE EVALUACION:

e Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante.
e La habilidad técnico deportiva.
e Conocimientos aprendidos de la metodologia, reglas basicas y principios de lo ensefiado en clase.
e Su forma de comportarse y relacionarse con el grupo durante los periodos recibidos.




CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y VALORACION DEL CURSO:

ACTIVIDAD DE ZONA PUNTEO FECHA
= Asistencia 25 puntos o
= Participacion 25 puntos Tod'as las actividades
= Comportamiento 25 puntos seran
= Desarrollo de actividades 25 puntos evaluadas durante todo el

No habra evaluacion final de trimestre ya que todos los dias de clase de evaluaré la continuidad

y desarrollo de cada estudiante.

bimestre




Programa Anual

I. Informacién General

Establecimiento:  Instituto Nacional de Educacion Basica Calle Real del Lago
Curso: Educacion Fisica

Ciclo Escolar: 2010

Nivel: Basico

Grado: Primero béasico “A”, “B”, “C”, “D”, “E”

Periodo: Marzo a Septiembre

Catedrética: Wendy Melissa Escobar Pineda

Il. Introduccion

El curso de Educacion Fisica es una educacion por y para el movimiento, parte de
la formacion de habitos y aptitudes fisico motrices frente a las demandas de la sociedad y
el proceso escolar.-

Parte de dos ejes basicos como lo son el cuerpo y el movimiento, los cuales
estimulan los procesos que permiten construir y desarrollar, habilidades, destrezas,
hébitos y aptitudes fisico motoras y técnico deportivas basicas dentro de un ambiente
placentero para el estudiante al formar en él estimulos y condiciones para una vida
saludable y activa.

[ll. Objetivos Generales

Cognoscitivos:

Conocer el porque es necesario la realizaciébn de actividades fisicas que permiten un
aumento de los niveles de aptitudes fisicas en el organismo mediante la practica de
ejercicios fisicos y los habitos de nutricion e higiene.

Habilidades y Destrezas:

Utilizar eficazmente sus habilidades y destrezas en la realizacion de los diferentes
ejercicios y control de las diferentes técnicas de aprendizaje de los deportes mas
comunes en el pais, mediante la practica constante, al elevar en forma paulatina las
cargas de ejercicios.

Actitudes y Valores:

Valorar los habitos y efectos positivos de la practica de la actividad fisico deportiva, segun
las normas de salud individual y colectiva. Ademas de reconocer dicha practica como un
fendmeno sociocultural y sus implicaciones para una vida activa.



V. Contenido del curso
| Bimestre

Fuatbol

Técnica ofensiva
Técnica defensiva
Capacidad Condicional
Resistencia Il

Il Bimestre

Baloncesto

Técnica ofensiva

Técnica defensiva

Capacidad Condicional
Fuerza Il

[l Bimestre

Voleibol

Técnica defensiva
Técnica ofensiva
Capacidad Condicional
Rapidez I

Flexibilidad I

V. Evaluacion del curso

Actividades:

Ejercicios de precalentamiento y acondicionamiento fisico, ensefianza de las técnicas y
reglas de los deportes que se trabajaran en el bimestre. Juegos de recreacion.

Evaluacion:

Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante, Habilidad
técnico-deportiva, conocimientos aprendidos y la forma de comportarse en clase.

VII. Bibliografia

Guia Programativa de Educacion Fisica, Nivel Basico, Ministerio de Educacion, Edicion

2008



PLANIFICACION BIMENSUAL
NIVEL MEDIO BASICO

Grado:
Nombre del Curso:
Bimestre:

Nombre del
Catedratico

SEGUNDO BASICO

EDUCACION FISICIA

SEGUNDO

WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA

Ciclo:
Jornada:

Horario

2010

VESPERTINA

PROPOSITO DEL CURSO:

Fortalecer el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, sus fundamentos deportivos y toma conciencia sobre la seguridad de su préactica.
Practicar habitos de salud, nutricién y ejercicio fisico que contribuyan a su calidad de vida.
Fomentar el respeto a la autoridad y a las normas.
Practicar acciones fisico deportivas favoreciendo relaciones interpersonales en la diversidad.




COMPETENCIAS

Componentes de habilidad técnico deportivo

= Conceptos basicos del Futbol.
= Dominio de balon.
= Reglas basicas.

Componentes de condicionamiento fisico

= Conceptos de estiramiento muscular.

» Fuerza maxima, cuidados y efectos.

= Regiones musculares.

= Aspectos del calentamiento corporal.

= Aspectos del relajamiento corporal.

= Pardmetros de resistencia de larga duracion.

CONTENIDO TEMATICO DEL CURSO:

Fatbol
= Técnica ofensiva Il
- Control del balén:

= Técnica defensiva Il:
- Despeje.
- Anticipacién

Resistencia Il
= Resistencia de media duracion:

- 600 a 1500 m (2 a 8 minutos)
- Ejercicios de resistencia en el futbol

INDICADORES LOGROS

Alcanza la fuerza maxima de acuerdo a su posibilidad individual.
Alcanzar los niveles de trabajo sin resentimiento fisico.

= Mejora de sus propios esfuerzos en funcién de sus capacidades fisicas y deportivas.
Mejora del rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.

= Mejora su nivel de habilidad técnico deportivo de acuerdo a sus propias posibilidades.
= Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.




FORMAS O TECNICAS DE EVALUACION:

e Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante.

e La habilidad técnico deportiva.

e Conocimientos aprendidos de la metodologia, reglas bésicas y principios de lo ensefiado en clase.

e Su forma de comportarse y relacionarse con el grupo durante los periodos recibidos.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y VALORACION DEL CURSO:

ACTIVIDAD DE ZONA PUNTEO FECHA
= Asistencia 25 puntos .
= Participacion 25 puntos Tod,as las actividades
= Comportamiento 25 puntos seran
= Desarrollo de actividades 25 puntos evaluadas durante todo el

No habra evaluacion final de trimestre ya que todos los dias de clase de evaluard la continuidad

y desarrollo de cada estudiante.

bimestre




PLANIFICACION BIMENSUAL
NIVEL MEDIO BASICO

Grado: SEGUNDO BASICO Ciclo: 2010
Nombre del Curso: | EDUCACION FISICIA Jornada: VESPERTINA
Bimestre: TERCER Horario

Nombre del | WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA

Catedratico

PROPOSITO DEL CURSO:

Fortalecer el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, sus fundamentos deportivos y toma conciencia sobre la seguridad de su préactica.
Practicar habitos de salud, nutricién y ejercicio fisico que contribuyan a su calidad de vida.

Fomentar el respeto a la autoridad y a las normas.

Practicar acciones fisico deportivas favoreciendo relaciones interpersonales en la diversidad.

COMPETENCIAS

Componentes de condicionamiento fisico

Componentes de habilidad técnico deportivo
= Antecedentes histdricos del Baloncesto.
= Conceptos basicos del Baloncesto.
= Reglas Basicas del drible y juego de pies.

Frecuencia, duracion, intensidad, volumen, densidad del ejercicio.
Carga de trabajo fisico

Conceptos de estiramiento muscular.

Fuerza maxima, cuidados y efectos.

Regiones musculares.




CONTENIDO TEMATICO DEL CURSO:

Baloncesto
= Técnica ofensiva l:
- Fintas
- Pantallas

= Técnica defensiva Il:

- Desplazamiento y juego de pies.

- Paso defensivo: avance y retroceso.
Deslizamiento lateral.

Resistencia ll

= Salto de cuerda o subir escalones
= Ejercicios de resistencia en el baloncesto

INDICADORES LOGROS

Alcanza el recorrido maximo de la distancia o tiempo determinado sin dificultad.
Mejora sus propios esfuerzos en funcion de sus capacidades fisicas y deportivas.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la préctica.
Alcanza la fuerza méxima de acuerdo a su posibilidad individual.

Alcanza niveles de trabajo sin resentimiento fisico.

Mejora su nivel de habilidad técnico deportivo de acuerdo a sus propias posibilidades.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la préctica.

FORMAS O TECNICAS DE EVALUACION:

e Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante.

e La habilidad técnico deportiva.

e Conocimientos aprendidos de la metodologia, reglas basicas y principios de lo ensefiado en clase.
e Su forma de comportarse y relacionarse con el grupo durante los periodos recibidos.




CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y VALORACION DEL CURSO:

ACTIVIDAD DE ZONA PUNTEO FECHA
= Asistencia 25 puntos o
= Participacion 25 puntos Tod'as las actividades
= Comportamiento 25 puntos seran
= Desarrollo de actividades 25 puntos evaluadas durante todo el

No habra evaluacion final de trimestre ya que todos los dias de clase de evaluaré la continuidad

y desarrollo de cada estudiante.

bimestre




PLANIFICACION BIMENSUAL
NIVEL MEDIO BASICO

Grado:
Nombre del Curso:
Bimestre:

Nombre del
Catedratico

SEGUNDO BASICO

EDUCACION FISICIA

CUARTO

WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA

Ciclo: 2010
Jornada; VESPERTINA
Horario

PROPOSITO DEL CURSO:

e Fortalecer el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, sus fundamentos deportivos y toma conciencia sobre la seguridad de su practica.
= Practicar habitos de salud, nutricion y ejercicio fisico que contribuyan a su calidad de vida.

= Fomentar el respeto a la autoridad y a las normas.
» Practicar acciones fisico deportivas favoreciendo relaciones interpersonales en la diversidad.

COMPETENCIAS

Componentes de habilidad técnico deportivo

= Antecedentes histéricos del Voleibol.

= Conceptos basicos del Voleibol.

» Reglas basicas del voleo y servicio del Voleibol.

Componentes de condicionamiento fisico

Normas de cuidado corporal.
Importancia del ejercicio fisico en la vida.
Diferencia entre velocidad y rapidez.
Caracteristicas de la movilidad.

Vida sedentaria causa y efecto.




CONTENIDO TEMATICO DEL CURSO:

Resistencia Il
Voleibol

= Resistencia de larga duracion:
= Técnica ofensiva Il

- Servicio frontal bajo Aerdébicos
- Voleo frontal
= Técnica defensiva Il

- Recepcidn alta y media sin y con desplazamientos

INDICADORES LOGROS

Alcanza el recorrido maximo de la distancia o tiempo determinado sin dificultad.
Mejora sus propios esfuerzos en funcién de sus capacidades fisicas y deportivas.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la préactica.
Alcanza la fuerza méxima de acuerdo a su posibilidad individual.

Alcanza niveles de trabajo sin resentimiento fisico.

Mejora su nivel de habilidad técnico deportivo de acuerdo a sus propias posibilidades.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la préctica.

FORMAS O TECNICAS DE EVALUACION:

e Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante.
e La habilidad técnico deportiva.
e Conocimientos aprendidos de la metodologia, reglas basicas y principios de lo ensefiado en clase.
e Su forma de comportarse y relacionarse con el grupo durante los periodos recibidos.




CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y VALORACION DEL CURSO:

ACTIVIDAD DE ZONA PUNTEO FECHA
= Asistencia 25 puntos o
= Participacion 25 puntos Tod'as las actividades
= Comportamiento 25 puntos seran
= Desarrollo de actividades 25 puntos evaluadas durante todo el

No habra evaluacion final de trimestre ya que todos los dias de clase de evaluaré la continuidad

y desarrollo de cada estudiante.

bimestre




Programa Anual

I. Informacién General

Establecimiento:  Instituto Nacional de Educacion Basica Calle Real del Lago
Curso: Educacion Fisica

Ciclo Escolar: 2010

Nivel: Basico

Grado: Tercero béasico “A”, “B”, “C”

Periodo: Marzo a Septiembre

Catedrética: Wendy Melissa Escobar Pineda

Il. Introduccion

El curso de Educacion Fisica es una educaciéon por y para el movimiento, parte de
la formacion de habitos y aptitudes fisico motrices frente a las demandas de la sociedad y
el proceso escolar.-

Parte de dos ejes basicos como lo son el cuerpo y el movimiento, los cuales
estimulan los procesos que permiten construir y desarrollar, habilidades, destrezas,
hébitos y aptitudes fisico motoras y técnico deportivas basicas dentro de un ambiente
placentero para el estudiante al formar en él estimulos y condiciones para una vida
saludable y activa.

[ll. Objetivos Generales

Cognoscitivos:

Conocer el porque es necesario la realizaciébn de actividades fisicas que permiten un
aumento de los niveles de aptitudes fisicas en el organismo mediante la practica de
ejercicios fisicos y los habitos de nutricion e higiene.

Habilidades y Destrezas:

Utilizar eficazmente sus habilidades y destrezas en la realizacion de los diferentes
ejercicios y control de las diferentes técnicas de aprendizaje de los deportes mas
comunes en el pais, mediante la practica constante, al elevar en forma paulatina las
cargas de ejercicios.

Actitudes y Valores:

Valorar los habitos y efectos positivos de la practica de la actividad fisico deportiva, segun
las normas de salud individual y colectiva. Ademas de reconocer dicha practica como un
fendmeno sociocultural y sus implicaciones para una vida activa.



V. Contenido del curso
| Bimestre

Fuatbol
Técnica ofensiva
Técnica defensiva

Capacidad Condicional
Resistencia lll

Il Bimestre

Baloncesto
Técnica ofensiva
Técnica defensiva

Capacidad Condicional
Fuerza lll

Il Trimestre
Voleibol

Técnica defensiva
Técnica ofensiva

Capacidad Condicional

Rapidez Il
Agilidad |

V. Evaluacion del curso

Actividades:

Ejercicios de precalentamiento y acondicionamiento fisico, ensefianza de las técnicas y
reglas de los deportes que se trabajaran en el bimestre. Juegos de recreacion.

Evaluacion:

Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante, Habilidad
técnico-deportiva, conocimientos aprendidos y la forma de comportarse en clase.

VII. Bibliografia

Guia Programativa de Educaciéon Fisica, Nivel Basico, Ministerio de Educacién, Edicién

2008



PLANIFICACION BIMENSUAL
NIVEL MEDIO BASICO

Grado: TERCERO BASICO

Nombre del Curso: | EDUCACION FISICA

Bimestre: SEGUNDO

Nombre del | WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA

Catedratico

Ciclo: 2010
Jornada; VESPERTINA
Horario

PROPOSITO DEL CURSO:

e Fortalecer el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, sus fundamentos deportivos y toma conciencia sobre la seguridad de su practica.
= Practicar habitos de salud, nutricién y ejercicio fisico que contribuyan a su calidad de vida.

= Fomentar el respeto a la autoridad y a las normas.
= Practicar acciones fisico deportivas favoreciendo relaciones interpersonales en la diversidad.

COMPETENCIAS

Componentes de habilidad técnico deportivo

= Conceptos basicos del Futbol.

Dominio de balén.
Reglas bésicas.

Componentes de condicionamiento fisico

Conceptos de estiramiento muscular.
Fuerza maxima, cuidados y efectos.
Regiones musculares.

Aspectos del calentamiento corporal.
Aspectos del relajamiento corporal.
Parametros de resistencia de larga duracién.




CONTENIDO TEMATICO DEL CURSO:

Futbol
= Técnica ofensiva Il
- Proteccion del balén:

Resistencia lll

= Resistencia de corta duracion:

= Técnica defensiva lll: .
- Marcacion - 200 a 600 m (2 minutos)

- Ejercicios de resistencia en el futbol

INDICADORES LOGROS

Mejora sus propios esfuerzos en funcion de sus capacidades fisicas y deportivas.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.
Alcanza la fuerza maxima de acuerdo a su posibilidad individual.

Alcanza niveles de trabajo sin resentimiento fisico.

Mejora su nivel de habilidad técnico deportivo de acuerdo a sus propias posibilidades.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.

FORMAS O TECNICAS DE EVALUACION:

e Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante.
e La habilidad técnico deportiva.
e Conocimientos aprendidos de la metodologia, reglas basicas y principios de lo ensefiado en clase.
e Su forma de comportarse y relacionarse con el grupo durante los periodos recibidos.




CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y VALORACION DEL CURSO:

ACTIVIDAD DE ZONA PUNTEO FECHA
= Asistencia 25 puntos . )
= Participacion 25 puntos Todas las actividades seran
= Comportamiento 25 puntos evaluadas durante todo el
= Desarrollo de actividades 25 puntos bimestre

No habra evaluacion final de trimestre ya que todos los dias de clase de evaluara la continuidad

y desarrollo de cada estudiante.




PLANIFICACION BIMENSUAL
NIVEL MEDIO BASICO

Grado: TERCERO BASICO Ciclo: 2010
Nombre del Curso: | EDUCACION FISICIA Jornada: VESPERTINA
Bimestre: TERCER Horario

Nombre del | WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA

Catedratico

PROPOSITO DEL CURSO:

e Fortalecer el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, sus fundamentos deportivos y toma conciencia sobre la seguridad de su préctica.
= Practicar habitos de salud, nutricion y ejercicio fisico que contribuyan a su calidad de vida.

= Fomentar el respeto a la autoridad y a las normas.

» Practicar acciones fisico deportivas favoreciendo relaciones interpersonales en la diversidad.

COMPETENCIAS

Componentes de condicionamiento fisico

Componentes de habilidad técnico deportivo
= Antecedentes histdricos del Baloncesto.
= Conceptos basicos del Baloncesto.
= Reglas Basicas del drible y juego de pies.

Frecuencia, duracion, intensidad, volumen, densidad del ejercicio.
Carga de trabajo fisico

Conceptos de estiramiento muscular.

Fuerza maxima, cuidados y efectos.

Regiones musculares.




CONTENIDO TEMATICO DEL CURSO:

Baloncesto Resistencia lll

= Técnica ofensiva Il

- Combinacion de Fintas )
- Salto a la cuerda o subir escalones

- Ejercicios de resistencia en el baloncesto
= Técnica defensiva lll:
- Marcaje.
- Rebote

- Anticipacion

INDICADORES LOGROS

Alcanza el recorrido maximo de la distancia o tiempo determinado sin dificultad.
Mejora sus propios esfuerzos en funcion de sus capacidades fisicas y deportivas.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.
Alcanza la fuerza maxima de acuerdo a su posibilidad individual.

Alcanza niveles de trabajo sin resentimiento fisico.

Mejora su nivel de habilidad técnico deportivo de acuerdo a sus propias posibilidades.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.

FORMAS O TECNICAS DE EVALUACION:

e Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante.
e La habilidad técnico deportiva.
e Conocimientos aprendidos de la metodologia, reglas basicas y principios de lo ensefiado en clase.
e Su forma de comportarse y relacionarse con el grupo durante los periodos recibidos.




CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y VALORACION DEL CURSO:

ACTIVIDAD DE ZONA PUNTEO FECHA

25 puntos

= Asistencia o 3
Todas las actividades seran

= Participacion 25 puntos
= Comportamiento 25 puntos evaluadas durante todo el
= Desarrollo de actividades 25 puntos bimestre

No habra evaluacion final de trimestre ya que todos los dias de clase de evaluara la continuidad

y desarrollo de cada estudiante.




PLANIFICACION BIMENSUAL
NIVEL MEDIO BASICO

Grado: TERCERO BASICO Ciclo: 2010
Nombre del Curso: | EDUCACION FISICIA Jornada: VESPERTINA
Bimestre: CUARTO Horario

Nombre del | WENDY MELISSA ESCOBAR PINEDA

Catedrético

PROPOSITO DEL CURSO:

e Fortalecer el nivel de desarrollo de las capacidades fisicas, sus fundamentos deportivos y toma conciencia sobre la seguridad de su practica.
= Practicar habitos de salud, nutricion y ejercicio fisico que contribuyan a su calidad de vida.

= Fomentar el respeto a la autoridad y a las normas.

= Practicar acciones fisico deportivas favoreciendo relaciones interpersonales en la diversidad.

COMPETENCIAS

Componentes de condicionamiento fisico

Componentes de habilidad técnico deportivo

Normas de cuidado corporal.
Importancia del ejercicio fisico en la vida.
Diferencia entre velocidad y rapidez.
Caracteristicas de la movilidad.

Vida sedentaria causa y efecto.

= Antecedentes historicos del Voleibol.
= Conceptos bésicos del Voleibol.
= Reglas bésicas del voleo y servicio del Voleibol.




CONTENIDO TEMATICO DEL CURSO:

Voleibol

= Técnica ofensiva Il
- Remate
- Voleo

= Técnica defensiva lll
- Recepcion.

- Bloqueo.
- Asistencia

Resistencia lll

Resistencia de larga duracion

- Aerbbicos

INDICADORES LOGROS

Alcanza el recorrido maximo de la distancia o tiempo determinado sin dificultad.
Mejora sus propios esfuerzos en funcion de sus capacidades fisicas y deportivas.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.
Alcanza la fuerza maxima de acuerdo a su posibilidad individual.

Alcanza niveles de trabajo sin resentimiento fisico.

Mejora su nivel de habilidad técnico deportivo de acuerdo a sus propias posibilidades.
Mejora el rendimiento de la capacidad condicional y deportiva a través de la practica.

FORMAS O TECNICAS DE EVALUACION:

e Se evaluara el condicionamiento fisico y la aptitud fisica de cada estudiante.

e La habilidad técnico deportiva.

e Conocimientos aprendidos de la metodologia, reglas basicas y principios de lo ensefiado en clase.
e Su forma de comportarse y relacionarse con el grupo durante los periodos recibidos.




CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES Y VALORACION DEL CURSO:

ACTIVIDAD DE ZONA PUNTEO FECHA

25 puntos

= Asistencia o 3
Todas las actividades seran

= Participacion 25 puntos
= Comportamiento 25 puntos evaluadas durante todo el
= Desarrollo de actividades 25 puntos bimestre

No habra evaluacion final de trimestre ya que todos los dias de clase de evaluara la continuidad

y desarrollo de cada estudiante.




El proceso de ensefianza en la clase de Educacion Fisica unifica factores como
mejora de la calidad de vida del estudiante, mediante practicas como la resistencia
aerbbica; por tal motivo se realizé en la Practica Docente Supervisada —PDS-
dicha actividad de resistencia en alumnos del nivel basico, del Instituto Nacional
de Educacién Basica —INEB- Calle Real del Lago, Amatitlan.

En dicho proceso se evalué a los alumnos de manera inicial, intermedia y final,
llevando a cabo actividades donde desarrollaron su trabajo de resistencia,
logrando la mayoria de ellos resultados satisfactorios.

Se evidenci6 también que los jovenes deben de realizar méas actividad fisica como

beneficio de su salud y asi mejorar su calidad de vida.

Licenciado Ronald Giovanni Morales Sanchez

Asesor Técnico

Licenciado Byron Ronaldo Gonzalez; M.A.

Asesor Metodolégico

Ingeniero Edgar Estuardo Pérez Barrios

Revisor Final

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
ESCUELA DE CIENCIA'Y TECNOLOGIA DE LA

ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE — ECTAFIDE —
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