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Introduccion

En la educacion a nivel mundial, el drea de actividad fisica permite
tener los espacios para dedicar el tiempo a la ensefianza y desarrollo de las
capacidades motoras-béasicas, las cuales determinan la condicion fisica del
individuo y se dividen en dos bloques: capacidades coordinativas y

capacidades fisicas o condicionales.

Por la importancia que implica darle el valor que merece la formacién
integral de la juventud, tanto en su desarrollo fisico, como en su autoestima
personal, esta experiencia docente, esta enfocada a la juventud guatemalteca,
gue en nuestro medio y por razones de costos o falta de recurso humano
(profesores) para atender grandes poblaciones de estudiantes en los
establecimientos publicos de nivel medio, se carece de tiempo suficiente para
dedicarse a profundidad al fortalecimiento de las capacidades motoras en la

clase de educacion fisica, y estas son desatendidas.

Considerando que la maduracion biolégica a nivel de capacidades
fisicas en los estudiantes, involucra para todo educador, saber cuando se
inicia cierto estimulo y cuando se le puede intensificar para su
perfeccionamiento. La idea de esta practica docente fue proporcionar al
alumnado la oportunidad de alcanzar mejoras en el desarrollo de las
capacidades motoras que se van adquiriendo con el transcurso del tiempo, en
base a la practica y suma de repeticiones, estructuradas a partir de las
capacidades coordinativas (equilibrio, ritmo coordinacion de los movimientos)
con incidencia en las intermedias (flexibilidad y agilidad), junto a las

condicionales (fuerza, velocidad y resistencia).

Dicho trabajo se realizé dentro de las unidades de iniciacion deportiva
gue propone el Ministerio de Educacion, en su curriculo nacional base, nivel
medio, ciclo basico a través de las guias programéaticas de la Direccion
General de Educacion Fisica. Se menciona, en el area de educacion fisica, el
valor de “orientar el proceso pedagogico de la conducta motriz en el logro de
patrones que se relacionen con determinados intereses en la actividad fisica y

gue son esenciales para un desarrollo deseable que le permita a la o el



estudiante, la construccion de los fundamentos para un estilo de vida saludable
en la edad adulta” (MINEDUC, 2009, p. 53).

Para alcanzar esa mejoria nos enfocamos en las unidades sobre los
fundamentos del baloncesto, volibol y fatbol, promoviendo asi su desarrollo
motriz a la vez que practican un deporte de iniciacion. Sin dejar de lado el
desarrollo de nuevos valores que toda practica del deporte y actividad fisica
conlleva, tanto a nivel individual como a nivel de comunidad dentro de su

sociedad.

Dentro de los diferentes elementos que conformaron esta Practica
Docente Supervisada -PDS-, se estableci6 un mecanismo de trabajo, que
accedi6 a lograr el impulso y perfeccionamiento de las capacidades
condicionales, sumamente complejas, que influyen en la calidad del acto motor
y en toda la actividad que implique movimiento dentro de la actividad humana,
en un marco de ensefianza didactica y entretenida, que permitio la formacién
de habilidades motoras a un nivel suficiente u 6ptimo de desarrollo, por
ejemplo: la anticipacién, capacidad que posee el hombre de anticipar la
finalidad de los movimientos y se manifiesta antes de la ejecucion del
movimiento; coordinacién, en el acoplamiento de los movimientos de los brazos
y las piernas durante una carrera de 50-100 m y finalmente la coordinacion que
influye significativamente en los resultados deportivos, en la mayoria de las

disciplinas deportivas.

Esta propuesta tuvo como objetivo motivar a todos los estudiantes de
nivel basico, a una practica de la actividad fisica como habito de vida, producir
la maduracion y desarrollo de sus capacidades motoras, capacidades
condicionales y por medio de esta actividad, obtuvieran su mejoria fisica, la

cual favorecié en un mejor rendimiento académico y una mejor calidad de vida.



1. Marco Conceptual
1.1 Antecedentes

Existen muchos autores que abordan el aprendizaje motor como
una via de desarrollo humano, es un concepto que viene a
complementar la educacion integral de todo individuo, de acuerdo a
Zamora (2003) quien cita a Dupré (1905), el primer concepto en materia
de educacion motriz surgio y sigue en la actualidad vigente a pesar de
no responder a la dimension cientifica actual, fue el de psicomotricidad,
originado con funciones terapéuticas ante problemas escolares y
psicolégicos, en su proceso evolutivo tomd un enfoque directo a una
forma educativa o formativa del desarrollo motor en todo el ciclo de la
vida humana. Esta forma educativa tiene como objeto de estudio el
movimiento humano, de tal manera se sitia en la educacion fisica como
ruta para su ensefianza, se crea asi toda una pedagogia del movimiento
y es en Bélgica que surge el manifestado sobre la educacién por el
movimiento en la Universidad de Lovaina, donde se le define como la
disciplina centrada esencialmente en el desarrollo de la persona del
alumno, actuando en la mejora de sus conductas motrices y utilizando

como medio especifico la actividad corporal (Zamora, 2003, p.1).

Varios autores, hablan sobre el acto motriz y el movimiento
como objeto formal, entre ellos Boilch (1978), Meinel en Alemania (1984),
guienes proponen la tendencia nombrada educacion del movimiento, con
la cual impulsan la teoria general del movimiento que culmina en el
enunciado de principios metodologicos que permiten plantearse el
empleo del movimiento como medio de formacion. Durante afios, de
acuerdo a Zamora (2009), se han desarrollado estudios y tratados a
partir de esta teoria, en relacion a los objetivos de la educacion fisica,
en Francia, C. Pineau, en una de sus publicaciones titulada: Introduccién
a una didactica, se plantea que una de las caracteristicas de la
educacion fisica es desarrollar las capacidades, organicas, funcionales y
motoras (p.39).



Las capacidades motrices llamadas también fisicas, se clasifican
atendiendo a factores energéticos (condicionales) y sensomotrices
(coordinativas). Sin embargo, es de valiosa importancia comprender que
las capacidades nunca se encuentra en estado puro, es decir, unas
condicionan a las otras y se interrelacionan. Las divisiones que
encontremos en este material son Unicamente convenciones que a nivel

general se acude para entender mejor cada una de ellas por separado.

Una de las divisiones mas utilizada en relacion a las capacidades
es sobre las condicionales determinadas por factores energéticos que se
liberan en el proceso de intercambio de sustancias en el organismo
humano, producto del trabajo fisico. Estas son capacidades energéticas
funcionales del rendimiento, que se desarrollan resultado de las
acciones motrices del individuo. Fuerza: resistencia de la fuerza, fuerza
rapida, fuerza maxima; velocidad: de traslacion, de reaccion; resistencia:
de corta, larga, media duracién; flexibilidad.

http://theeducacionfisica.blogspot.com/2014/04/capacidadescondicionales

En otra visibn Sdenz y Gutiérrez (2007), nos exponen sobre las
principales capacidades condicionales: fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad, que se perfeccionan en la clase de educacion fisica, desde
el enfoque del gasto de energia, la idea de que exista en cada clase de
ejercicio fisico, un grado de esfuerzo y de consumo energético
significativo, genera la propuesta de no enfocar las clases hacia el
rendimiento sino hacia la salud, para forjar el habito por el ejercicio fisico
ya desde las edades mas tempranas. A través del desarrollo de las
capacidades condicionales alcanzamos el potencial fisico deseable para

el progreso de la iniciacion deportiva tanto esperada (p.36).

Estudiantes de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad
Fisica y el Deporte -ECTAFIDE- han realizado algunos informes finales
en relacion a la enseflanza de fundamentos técnicos y desarrollo de
capacidades condicionales, en diferentes deportes como por ejemplo:
Badminton por Goénzales (2014), en Futbol Sala por Atz (2014), y en

Beisbol por Paz (2014), todos concluyen en la importancia vital que



tiene la mejora y el perfeccionamiento de las capacidades fisicas en
edades escolares, para un desempefio fisico deportivo 0ptimo, el cual a

su vez contribuya a una mejor calidad de vida'y mejor salud.
1.2 Justificacion

La clase de educacion fisica a nivel medio en esta Practica
Docente Supervisada -PDS-, ofrecid beneficios que colaboraron a que
los estudiantes asumieran una actitud de adultos responsables siendo
conscientes de la importancia de un estilo de vida saludable, capaces de
tomar decisiones en relacion a su propia salud, higiene, seguridad y

bienestar tanto a nivel individual como dentro de su comunidad.

La Practica Docente Supervisada -PDS- en el Instituto
Experimental Gomez Carrillo, permitié que a través del ejercicio fisico y
el buen uso del tiempo libre se redujesen los indices de violencia y
enfermedades, proporcionando al cuerpo una actividad sana que
contribuyé en un mejor rendimiento académico, favorecié al estudiante
para ejercer todas sus facultades en armonia y en relacion con su propio

entorno dandole a su vez un sentimiento de autorrealizacion.

Los principales objetivos de esta practica docente supervisada
consistieron en el desarrollo técnico-motriz de las habilidades motoras a
través de la ensefianza de deportes de iniciacién, enfatizando en el
control de la lateralidad y la adquisicion de una forma fisica Optima,
colaborando en la formacién integral de los estudiantes con una vision
completa del deporte como medio de salud fisica, mental y social en la

ensefanza de valores, desde un crecimiento individual.

El presente estudio demostré la importancia en el fortalecimiento
de las capacidades motoras en la clase de educacion fisica, a través de
un trabajo planificado y dosificado de actividades en forma cientifica, que
permitieron el desarrollo de las capacidades condicionales- coordinativas,
para lograr un estado fisico Optimo y saludable, capacidades que
constituyen un eje fundamental para la educacion, son una herramienta
clave en el desarrollo armoénico de todas las habilidades fisicas, son los

pilares para el desarrollo de las destrezas deportivas.



2. Marco Teodrico
2.1 Reflexiones sobre Educacion Fisica

En la actualidad segun Vargas y Carrasco (2006), la educacion
fisica se enfrenta dia a dia a cuestionamientos que generan procesos
reflexivos, discusion que conforma un cuerpo teérico, el cual se resume
en una conceptualizacion dispersa, que condiciona el marco

metodoldgico y practico a estructuras tradicionalistas (p.109).

Se habla de educacién del movimiento, lo cual se entiende por
toda accion que promueve el aprendizaje de diversas técnicas motrices,
fundamentos béasicos de un deporte. El objeto de estudio, y fin ultimo del
aprendizaje, se traduce en el movimiento especializado. Generando asi
una estructura mecanica o automatizada en busqueda de la eficiencia.
Se suele proponer este modelo educativo como muy caracteristico en
clases de deportes bien llamada educacion fisica, especialmente en los
deportes individuales o técnicos como gimnasia artistica, gimnasia
ritmica, atletismo, clavados, saltos, entre otros, eventualmente se usa
del mismo modo en los deportes de conjunto para cooperar en el gesto
deportivo individual. Al hacer referencia sobre el movimiento educativo

se considera que es a través del deporte como mejor se ejercita.

Estudios indican que en la realidad, la tendencia deportiva basa
sus supuestos pedagdgicos en la utilizacién exclusiva del deporte y la
competicion deportiva, ello impulsa el rendimiento técnico como esencia
fundamental de su desarrollo en las clases de educacion fisica. El
deporte como medio educativo, ambito donde se ha desarrollado un
amplio proceso de investigacion cientifica, ha enriquecido
significativamente el desempefio técnico deportivo, no obstante, desde la
perspectiva educativa surgen fuertes criticas, al modo en que el

deporte se utiliza en este terreno (Vargas & Carrasco, 2006, p. 36).

Se expone de igual forma la propuesta de Parlebas (2001) ante la
sociomotricidad referida a la practica motriz, donde expresa que “la
Educacion Fisica tiene el caracter de una ciencia especifica. La

especificidad motriz es la que va a dar a la educacion fisica su



originalidad y en la que podra fundarse una ciencia de la accién motriz”.

http://pensamientoeducativo.uc.cl/index.php/pel/article/view/305/966

La clase de Educacién Fisica es una herramienta la cual puede
ser utilizada como un medio educativo de forma global que durante su
desarrollo facilite un aprendizaje integral donde el estudiante interiorice
conocimientos que le permita adaptarse a su entorno, conocer su cuerpo
para darle cuidado, modificar conductas formando individuos

responsables.

El fortalecimiento de las capacidades condicionales y motoras se
convierte en el vehiculo para alcanzar metas en diversos ambitos, ya
sea en la salud, el bienestar social o la educacion. Se transfiere a la
adquisicion de un bien, cada vez mas necesario en la sociedad, sobre el
conocimiento de habitos que nos corresponden vivir para una mejor

calidad de vida.

La seleccibn de ejercicios que fortalecen las cualidades
condicionales como coordinativas se constituye en un patrén valioso. El
desarrollo de la fuerza y la resistencia aerdbica se traducen en un
mejoramiento de las capacidades circulatorias y respiratorias que, de
mas es sabido, inciden favorablemente en la salud, mas aun cuando esa
cualidad fisica es complementada por la flexibilidad y la velocidad, entre
otras, y es adecuadamente administrada. Otro ejemplo clarificador del
concepto analizado son los recursos motrices que desde una
perspectiva pedagogica se utilizan para la adquisicion del desarrollo
corporal. De igual forma se refiere Ruiz, (citado en Saez, G. & Monroy,
2010), definiendo la competencia motriz como un conjunto de
conocimientos, procedimientos, actitudes y sentimientos que intervienen
en las mdltiples interacciones que realiza un individuo en su medio y con
los demas, y que permite que los escolares superen los diferentes
problemas motrices planteados, tanto en las sesiones de educacion
fisica como en su vida cotidiana (p. 36).

La Educacién Fisica se ha convertido en una materia académica
con un aporte integral para todo individuo que la hace indispensable

dentro del curriculo de estudios especialmente en edades escolares.



2.2 Capacidades motoras

El cuerpo humano puede moverse de infinitas maneras, todo
gracias a mas de 600 mdasculos, pero, por si solos esos musculos
son inutiles, para todo lo que hacemos necesitamos que muchos de
éstos se muevan armoniosamente. El solo hecho de caminar implica la
coordinacion de 200, para manejar un carro deben coordinarse 100,

para tomar una taza de café y levantarla necesita un trabajo de 70.

Toda la actividad se realiza por un mecanismo muy simple,
gue se basa en enviar impulsos nerviosos a nuestros musculos a través
de nuestro sistema nervioso y asi todo funciona de forma organizada y
sincronizada. No todos se controlan por la misma cantidad de nervios,
los més grandes del cuerpo se encuentran en nuestras piernas, reciben
ordenes de 500 nervios, éstos son los que tienen mas poder de
traccion, sin embargo la magia no esta en cdmo controlamos los
grandes, sino los pequefios, 4000 nervios controlan los musculos mas
complejos y utiles de nuestro cuerpo, los de nuestras manos, cada
mano tiene veintisiete huesos, treinta musculos y mas de 1000
kilometros de fibras nerviosas y vasos sanguineos, coordinar todo eso

requiere de mucho trabajo cerebral.

Controlar nuestras manos ocupa casi la mitad de la zona del
cerebro dedicada al movimiento, un conjunto de conexiones entre las
células del cerebro gobierna cada una de nuestras acciones, pero no
nacemos con estas conexiones, debemos aprenderlas, logramos y

mantenemos esta habilidad a lo largo de nuestra vida.

De manera sorprendente aprendemos a utilizar esta habilidad
aun mientras dormimos. Cada vez que se realiza un aprendizaje de
alguna habilidad técnica, el cerebro almacena y registra esa conexion, lo
cual hace que cada vez que se intenta sea mas facil, pronto sin pensarlo
se envian sefales que viajan hasta los musculos a mas de 100 metros

por segundo y luego se vuelve un gesto automético. Al dormir se



fortalecen estas conexiones y habilidades, mientras mas refuerzos se
envien, mas se ira consolidando el control de nuestros musculos.

https://es.wikipedia.org/wiki/Habilidad_motriz_fina
2.3 Capacidades locomotrices, no locomotrices

Motricidad es la capacidad del ser humano de generar un
movimiento por medio de acciones voluntarias o involuntarias. Los
movimientos realizados de forma voluntaria son realizados por la
estimulacion del cerebro a través del sistema nervioso hasta llegar a un
musculo y generar un movimiento coordinado o sincronizado. Por otra
parte los movimientos involuntarios son aquellos que son necesarios

para vivir como por ejemplo respirar.

Habilidades motrices basicas son aquellas actividades o acciones
gue realiza el ser humano, generado con un movimiento natural de la
evolucion como lo es caminar, correr, saltar, girar, lanzar. Estas
habilidades son la base fundamental para actividades motoras mas
complejas y especificas como practica de una actividad fisica, si se
quiere de una alta coordinacion. Esta habilidad es una cualidad innata
del desarrollo de una destreza natural o compleja, de una actividad y de
su perfeccionamiento constante. Una clasificacion de estas habilidades

motrices basicas es:
a. Locomotrices:

Son movimientos donde intervienen los musculos, huesos y
tejidos como por ejemplo: andar, correr, saltar, variaciones del salto,
galopar, deslizarse, rodar, pararse, botar, esquivar, caer, trepar, subir,

bajar, etc.
b. No locomotrices:

Son movimientos dominados por el cerebro a través del sistema
nervioso como por ejemplo: balancearse, inclinarse, estirarse
doblarse, girar, retorcerse, empujar, levantar, tracciones, colgarse,

equilibrarse, etc.



c. Proyeccion y recepcion:

Son movimientos que se caracterizan por su proyeccion,
manipulacion y recepcion de objetos en un espacio o lugar
determinado como por ejemplo: recepciones, lanzar, golpear, batear,
atrapar, rodar, driblar, etc. (Zamora, 2003, p. 33).

2.4 Capacidades coordinativas

Es la capacidad de coordinar un grupo de movimientos por
ejemplo; de forma general, regulacién y direccibn del movimiento,
adaptacién y cambios motrices. Dentro de un espacio; orientacion,

equilibrio, ritmo, anticipacién, diferenciacién, coordinacion.
https://es.wikipedia.org/wiki/Capacidades_fisicas
2.5 Capacidades condicionales

Realizacion de movimientos a través de la actividad fisica, con la
ejecucién de una o mas capacidades, son habilidades innatas el ser
humano pueden ser morfologicas o psicologicas. Es importante resaltar
gue para su mejoramiento es necesario un constante entrenamiento y
adaptacion fisica. Estas habilidades o capacidades se clasifican de

acuerdo a cualidades sensomotrices y energéticas.
http://jesusdavidgarcia081090.jimdo.com/capacidades-condicionales/

Se encuentran en acciones motrices de acuerdo con la liberacion e
intercambio de sustancias energéticas en el organismo todo esto

durante o después de una actividad fisica y se dividen en:
2.5.1 Fuerza

Es la habilidad de extensiébn muscular a través de los tendones,
Se ejerce para vencer una resistencia estatica o dindmica de acuerdo

con una contracciéon muscular. Se dividen en tres:
2.5.1.1 Fuerza méaxima

Se ejerce para vencer una carga de fuerza externa con
una extensibn maxima de los mdusculos, esta fuerza es

desarrollada en deportistas de alto rendimiento, como por ejemplo
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actividades como Halterofilia, Judo, Lucha, el area de

lanzamientos del Atletismo.
2.5.1.2 Fuerza explosiva

Esta fuerza se ejerce en una contraccion muscular rapida
para vencer una resistencia externa, cuando se menciona la
rapidez se refiera al minimo de tiempo de la actividad o accién
fisica. Y es muy comun que esta fuerza se vea reflejada en la
utilizacion del peso corporal de la misma persona, con
implementos ligeros como lo son: pelotas medicinales y objetos

gue su peso sea pequefio.
2.5.1.3 Fuerza resistencia

Es la capacidad del ser humano de resistir la aparicion de
la fatiga, en una actividad fisica prolongada, en ejercicios como: el
remo, ciclismo de ruta, en el atletismo y la natacion en los eventos

de medio fondo y de fondo.
2.5.2 Velocidad

Es la capacidad del ser humano de ejercer un movimiento en
corto tiempo y se puede ver reflejada en actividades fisicas como las

de atletismo.
2.5.3 Resistencia

Es la capacidad de prolongar la llegada de la fatiga durante una

actividad o esfuerzo fisico y se divide en:
2.5.3.1 Resistencia aerbbica

Es la capacidad de resistencia de una actividad fisica, en la
cual se desarrolla con un gran consumo de oxigeno en un tiempo

un poco mas prolongado.
2.5.3.2 Resistencia anaerdbica

Es la capacidad de resistencia de una actividad fisica, en
la cual se desarrolla con un menor consumo de oxigeno en un

menor tiempo y se divide en dos:

11



2.5.3.3 Resistencia anaerdbica alactica

Son esfuerzos intensos y de muy corta duracion (0-16
segundos). La presencia de oxigeno es practicamente nula. Con
una menor concentracion de acido lactico durante una actividad

fisica.
2.5.3.4 Resistencia anaerdbica lactica

Es el esfuerzo fisico en un tiempo mas prolongado (15
segundos a 2 minutos). La presencia de oxigeno es constante y
con una mayor concentracion de acido lactico en un esfuerzo

fisico.
2.5.4 Flexibilidad

Es la capacidad de estirar los musculos a un limite
determinado, ésta se hace sin que el musculo sea dafado. Es
importante realizar esta accion después de una actividad o esfuerzo
fisico. Conocida también como movilidad, se define como la
capacidad de poseer una gran amplitud de movimiento en las
articulaciones, por consiguiente la capacidad esta en relacion con los
factores morfolégicos estructurales de las articulaciones, elasticidad

de los musculos, cartilagos y tendones.
2.5.5 Agilidad

Es la capacidad de cambiar de posicion y direccion del cuerpo en
el espacio con velocidad (DIGEF, 2007, p. 37).
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3. Alcances y Limites de la Practica Docente Supervisada -PDS-

El logro en el desarrollo de las capacidades fisicas y motrices, en los
estudiantes de nivel medio a través de la ensefianza organizada de la clase de

Educacion Fisica e iniciacion deportiva.

Limites: La clase de educacion fisica y la poblacién estudiantil del Instituto
Nacional de Educacién Béasica Experimental con Orientacion Ocupacional

Enrique Gomez Carrillo.
3.1 Ambito geografico
Ciudad de Guatemala, 13 Avenida y 15 calle final, zona 6.
3.2 Ambito institucional

Instituto Nacional de Educacion Béasica Experimental con Orientacion
Ocupacional Enrique Gémez Carrillo.

3.3 Ambito poblacional

Alumnas de primero, segundo, y tercero basico, matriculados en la

institucion. 540 alumnas en total.
3.4 Ambito temporal

La préactica se realizd en un total de trescientas horas, de lunes a
jueves a partir del 2 de junio al 22 de septiembre del afio 2014, en el

horario de 7:30 a.m. a 12:30 p.m.
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4. Estructura de la Planificacion para la Practica Docente

Supervisada -PDS-

4.1 Plan anual de clase de Educacion Fisica

Macrociclo

Plantel: Instituto Nacional de Educacion Basica Experimental con Orientacion
Ocupacional Enriqgue Gémez Carrillo
Nivel: Medio. Ciclo: Bésico. Ano:  2014.

Curso: Educacion Fisica. Catedrético (a):

Objetivos generales

Desarrollar las habilidades motoras enfatizando en el control de la lateralidad.

Colaborar en la formacién integral de los alumnos con una vision completa

del deporte y la actividad fisica como medio de salud fisica, mental y social,

desde un crecimiento individual.

Contenido

| Unidad
Voleibol.

Il Unidad
Futbol.

1l Unidad
Baloncesto.

Calendarizacién

| Unidad del 2 de junio al 3 de julio.
Il Unidad del 7 de julio al 7 de agosto.

Il Unidad del 11 de agosto al 23 de septiembre.

Evaluacion de habilidad motriz deportiva

Tablas de verificacion de consolidacion del trabajo en clase y tarea de casa.
Escala ordinal o cuantitativa.
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4.2 Plan bimensual de la clase de Educacion Fisica

Competencias de Contenidos del Mesociclo Indicadores

grado de logros
Conceptuales Procedimentales Actitudinales

Consolidar el nivel | Componente de | 1. Introduccién al | Disposicién Supera

de desarrollo de | Acondiciona- Voleibol para la progresi-

las capacidades | miento fisico. Caracteristicas y ejercitacion de |vamente el

fisico deportivo. sus reglas. tareas cansancio o

Aspectos del 1.1. Técnica de auxiliares al fatiga en el

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.

Préactica, habitos
de salud, nutricion
y ejercicio fisico
gue contribuyan a
su calidad de
vida.

calentamiento
corporal.

Aspectos del
relajamiento
corporal.

Conceptos de
estiramiento
muscular.
Fuerza maxima,
cuidados

y efectos.
Regiones
musculares.

Componente de
habilidad técnico
deportiva

Conceptos.
Antecedentes
historicos

del voleibol.
Conceptos
basicos del
deporte.

Posturas.

posicion alta 'y
media

2. Voleo

2.1. Frontal

2.2.Voleo lateral

2.3. Descripcion de
voleo con
desplazamiento
y salto

3. Recepcion
3.1. Baja
3.2. Alta

4. Servicios

4.1. Técnica del
servicio lateral

4.2.Técnica del
servicio frontal

5. Descripcion de
remate
bloqueo
desarrollo del
juego

Futbol / Agosto

1. Carreras.

1.1 De frente

1.2 De espalda

1.3 Con cambio de
direccion

1.4 Con cambio de
velocidad

1.5 Carreras

rapidas en tramos

cortos

mejoramiento
de las
técnicas de
baloncesto.

Asume con
agrado y
compromiso la
ejercitacion
fisica.

Valora los
beneficios

y la relacion de
la actividad
fisicay la
salud.

trabajo fisico.

Mejora su
coordinacion
global en las
técnicas de
educacion
fisica
desarrollando
la lateralidad.

Mejora el
rendimiento
de la
capacidad
condicional y
deportiva a
traves de la
tarea en
casa.
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Definicidon de
accion técnica.

Reglas basicas,

posicion/jugador.

Situaciones de
juego.

Componente de
condiciona-
miento fisico.

Aspectos del
calentamiento
corporal.

1.6 Carreras
rapidas evitando
obstaculos.

2.Conduccion de
Balén

2.1. Superficies
El pie,
planta del pie,
empeine,
borde interno,
borde externo,
punta,
taco,
rodilla,
muslo,
el pecho,
hombros,
la cabeza.
2.1. Formas de
pases
2.2. Conduccién
de balén en
diferentes
situaciones

3. Tiro al marco

3.1.Golpeo del
balon

3.2. Juego colectivo

y posiciones de

juego

4. Dominio y
técnica del control
4.1 Regates

4.2 Tiro al marco
4.3 Cabeceo

4.4 Técnica
Ofensiva individual
con balon.

5. Ofensiva
individual con
balén

5.1. Posiciones de
juego

6. Desarrollo del
juego
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Aspectos del
relajamiento
corporal.

Conceptos de
estiramiento
muscular.

Fuerza maxima,
cuidados
y efectos.

Regiones
musculares.
Componente de
habilidad técnico
deportiva.

Conceptos.
Antecedentes
histéricos

del baloncesto.

Conceptos
basicos del
baloncesto.
Posturas.

Desplazamientos
drible, tiro y
juego de pies.

6.1. Conservar
colectivamente
el balén

6.2. Preparar los
ataques,

6.3. Contraatacar;
dar el pase o
asistencia de

gol.

Técnicas ofensiva
individual sin balén.

Septiembre
Baloncesto
1.Carreras
1.1. De frente
1.2. De espalda
1.3. Con cambio
de direccion
1.4. Con cambio
de velocidad
2. Paradas
2.1. Un tiempo
2.2. Dos tiempos

3. Pivotes
3.1. De frente
3.2. De reversa

4., Saltos

4.1. En una pierna
4.2. En dos
Piernas

4.3. En el lugar
4.4. En movimiento
Técnica ofensiva
individual con bal6n

5. Manejo con
balén

5.1. Toma de bal6n
5.2. Triple amenaza
6. Pases

6.1. De pecho

6.2. Picado

6.3. De baseball
6.4. Con una mano
6.5. Pase al pivot
6.6. Recepciones
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Definicién de
accion técnica.

Reglas basicas,

Situaciones de

posicion/jugador.

variadas posiciones
6.7. Sobre la
cabeza

7. Fundamentos
Ofensivos

7.1. Lanzamientos

7.2. Dribling

7.3. Doble ritmo

7.4. Fintas con o

sin balén

7.6. Aspectos

técnico- tacticos

7.7. Transiciones

juego.
8. Fundamentos
defensivos
8.1. Posturas
béasicas
8.2. En zona
8.3. Defensa
individual.
4.3. Plan diario de la clase de Educacion Fisica
No. Dosificacion semanal Tiempo Observaciones
Semana
Voleibol 50° Lubricacion,
Introduccion al voleibol. estiramiento,

1 Fundamentos de juego. contenido del dia 'y
Metodologia de la ensefianza de vuelta a la calma.
técnica de voleo, recepcion
pases, servicio.

Remate
Recepcion baja y alta, Lubricacion,

2 voleo con desplazamiento y salto. estiramiento,
Servicio por arriba de la cabeza. 50 contenido del dia y
Remate y bloqueo. vuelta a la calma.
Desarrollo de juego. Ejercitacion
tanto del tren superior como el tren
inferior. Capacidad de reaccion,
velocidad, fuerza y coordinacion.

Ensefianza de las posiciones en el Lubricacion,
juego vision para el pase. estiramiento,

3 Rotacion. 50° contenido del dia 'y
Ejercitacion, desplazamientos vuelta a la calma.
busqueda de los espacios para
realizar un buen pase.
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Consolidacion la Recepcion:
Posturas béasicas.

Lubricacion,

4 Ejercitacion para piernas con su 50° estiramiento,
propio peso. Sentadillas 8 contenido del dia 'y
repeticiones de 10 alternando vuelta a la calma.
con otros ejercicios.

Ensefianza de técnica del servicio Lubricacion,
por arriba de la cabeza. estiramiento,

5 Caracteristicas del juego y su 50° contenido del dia 'y
desarrollo. vuelta a la calma.
Futbol Lubricacion,

6 Ensefianza técnicas basicas de estiramiento,
conduccion de balon. Formas de 50° contenido del dia 'y
pasar el balén con diferentes vuelta a la calma.
superficies de contacto.

Ensefianza de la técnica tiro al Lubricacién,
marco desde diferentes posiciones estiramiento,

7 control de balén 50° contenido del dia 'y
proteccion de balon. vuelta a la calma.
Consolidaciéon dominio de: Lubricacion,

8 Regate. estiramiento,
Fintas. 50° contenido del dia 'y
Golpeos. vuelta a la calma.
Saques.[]

Evaluaciones
Trabajo por posicion de jugador Lubricacién,
porteros 50 estiramiento,

9 defensores contenido del dia 'y
mediocampista vuelta a la calma.
volantes.

Consolidacién, manejoy Lubricacion,

10 conduccion de balon, estiramiento,
tiro al marco 50° contenido del dia 'y
proteccion de balon. vuelta a la calma.
Evaluacion de fundamentos
aprendidos.

Baloncesto Lubricacion,
Ensefianza de todos los tipos y estiramiento,

11 formas de desplazamientos 50° contenido del dia y
carreras, paradas pivotes, saltos, vuelta a la calma.
sin balon.

Desarrollo de las posturas Lubricacién,
basicas y correctas, enfatizar estiramiento,

12 lateralidad. Trabajo con balén. 50° contenido del dia 'y

Manejo, dribling, pases 7 tipos.

vuelta a la calma.
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Ensefianza de la mecanica de

Lubricacion,

lanzamiento, corta distancia y estiramiento,

13 media distancia. Incluir algunos 50° contenido del dia y
ejercicios de fuerza maxima: vuelta a la calma.
ejercitacion para el desarrollo de
la fuerza tren superior.

Ejercitacion para el desarrollo de

14 doble ritmo...por la linea, por el Lubricacion,
centro, con cambio de direccion, estiramiento,
con cambio de velocidad, de dos 50° contenido del dia'y
pasos, por la linea, de dos pasos vuelta a la calma.
por el centro. Incluir ejercicios
para el desarrollo de la fuerza
explosiva.

Consolidacion de la técnica Lubricacion,

15 ofensiva y defensiva sistemas de 50° estiramiento,
juego, trabajo de las capacidades contenido del dia 'y
coordinativas. vuelta a la calma.
Evaluaciones

No. Contenidos de la Unidad alternativa | tiempo Observaciones
Semana
Lubricacién
Atletismo 50 Estiramiento
carreras, fondo 1000m. 500m. y Contenido del dia
25m.50m. Prueba de Cooper Vuelta a la calma
Atletismo. 50 Lubricacién

Salto largo iniciacion técnica.
Lanzamiento de bala.
Relevos.

(Esta unidad la solicité coordinacion )

Estiramiento
Contenido del dia
Vuelta a la calma
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4.4 Formato de la clase diaria

Microciclo

Establecimiento:

Instituto Nacional de Educacién Basica Experimental

con Orientacion Ocupacional Enrique Gomez Carrillo.

Docente: Unidad: Il Baloncesto.
Curso: Primero Basico. Afo: 2014.
Descripcion Parte inicial Parte principal Parte final
Reconoce la Préactica acciones Consolida el nivel de
importancia de | fisico deportivas que desarrollo de las
la practica favorecen la capacidades fisico

Competencia

correcta del
ejercicio fisico

integracion y
la solidaridad grupal.

deportivas.

para la salud.

Gimnasia Ensefianza de todos | Ejercicios de

Béasica de los tipos y formas de | relajacién, recreacion

calentamiento | desplazamientos y recapitulacion de lo
Contenido y preparaciéon | carreras, paradas aprendido.

del cuerpo pivotes, saltos sin Vuelta ala calma.

para el balon.

esfuerzo.

Trote. Aprendizaje sobre

Movimientos los distintos carriles | Estiramientos
Actividades y | articulares con desplazamiento | juego de recreacion
dosificacion flexiones en toda la cancha. 7

extensiones
10’

Carreras.

Formas de ejecutar
sus paradas, con
balon y sin balon. 35

0o o Frontal Hileras Libre
q rgfamlzamon circulo blogues
€laclase simple circulos.
. Mando directo Global Mando directo
Métodos o
esfuerzos dindmicos
Cancha Cancha deportiva
deportiva aros, conos, Area deportiva.
Recursos silbato. yeso para marcar
desplazamientos.
Indicador Mejora su coordinacion global en las técnicas de baloncesto.
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5. Metodologia de la Ensefianza

5.1 Método sintético o global

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.
Admite una mayor participacion del cuerpo. Ofrece amplias oportunidades
de expresidon en los alumnos. Facilita la continuidad en la accién 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 progresion técnica de los ejercicios, ya que se omiten

los detalles especificos. Actividades aplicativas:

Ejercicios globales.
Juegos.
Fundamentos deportivos.

Danzas.
5.2 Método analitico

Consisten en aprender los ejercicios, juegos, fundamentos deportivos,
etc., por partes para después de aprendidas todas las partes, unirlas entre
si. Entre sus ventajas esta el rapido mejoramiento de la técnica.
Progresién estable en el mejoramiento fisico porque determina el esfuerzo.

Desventajas son el que no solicita la participacion amplia de los sistemas
circulatorio y respiratorio, la pobreza ritmica, expresion muy limitada. No

motiva suficiente.

Actividades aplicativas:

Repeticiones contindas sobre un ejercicio especifico.
Fundamentos deportivos.

5.3 Método mixto o ecléctico

Este método se define y se desarrolla en tres fases, producto de la

integracion de la sintesis y del analisis.

22



Mediante la sintesis se presenta una visién en conjunto global de la
accion a practicar. Luego de la presentacion de conjunto con la
demostracion del maestro, se pasa a la ejecucion de los alumnos basada
en el esquema mental que previamente han hecho. Seguidamente se entra
en el andlisis de las partes que componen la accibn 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. Sus 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: ninguna.

Actividades aplicativas:
Juegos pre-deportivos.

Ensefanza deportiva.

5.4 Método mando directo

Responde al primer estilo 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.

Post-impacto: se refiere a las decisiones relacionadas a la evaluacion de la
ejecucion y retroalimentacion 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.
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Ejecucion sincronizada.
Afinidad a un modelo predeterminado.
Réplica de un modelo.

Precision de la respuesta.
5.5 Método de los esfuerzos dinamicos

Se basa en la realizacion 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.
5.6 Método de los esfuerzos estaticos

Se basa en la realizacibn de contracciones musculares estéticas
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 que

garantice la ejecucioén correcta del ejercicio en tiempo y postura.
5.7 Método de los grandes esfuerzos

Este método ofrece la oportunidad de someter el sistema
neuromuscular a la maxima posibilidad de realizacibn 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

gue impliquen este tipo de esfuerzo.
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5.8 Método de los esfuerzos reiterados

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.

5.9 Método de los esfuerzos combinados

Este nos permite combinar dos o varios métodos. En caso de usar

sistemas diferentes o formaciones diferentes.
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6. Procedimientos Didacticos

La base metodologica para el desarrollo del contenido curricular en el
area de educacién fisica depende del componente a desarrollar. De tal
forma que cada componente responde a un proceso metodolégico
especifico y diferenciado; esto implica que en el ciclo de Educacion Basica
de Nivel Medio, la metodologia es de caracter dual. Lo que significa que
responde a un método para el desarrollo del acondicionamiento fisico y otro
método para la adquisicion de la habilidad técnico-deportiva.

El componente de acondicionamiento fisico a su vez requiere que se
desarrolle por medio de la via metodoldgica especifica de cada capacidad
condicional. Por esta raz6n que al trabajar la fuerza la resistencia la
rapidez, la flexibilidad y la agilidad dependen fundamentalmente de los

siguientes criterios metodoldgicos:

El nimero de repeticiones de cada serie (volumen).
El valor de la carga o porcentaje (intensidad).

El tiempo de ejecucion (intensidad).

El ordenamiento de las series y los ejercicios.

El tiempo de recuperacion entre ejercicios (densidad).

La frecuencia semanal de las sesiones.

El desarrollo metodologico del componente de la habilidad técnico-

deportiva se basa en los siguientes fundamentos:

a. Elemento técnico: corresponde al fundamento técnico que ejecuta una
alumna o un alumno sin ninguna combinacion con otro elemento

técnico.

b. Accion técnica: corresponde a la combinacién de dos o mas elementos

técnicos en sucesion ejecutados por una alumna o un alumno.

c. Accion tactica: constituye la combinacion de dos o mas acciones
técnicas consecutivas ejecutadas por una(o) o mas alumnas (0s). Esta

puede ser: individual, grupal y de equipo.
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En la frecuencia semanal, un periodo de clase debera ser asignado al
componente del acondicionamiento fisico y otro al componente de la
habilidad técnico deportivo (MINEDUC, 2009, p. 59).
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7. Formaciones Grupales y Organizacion de la Clase

Las formaciones grupales permiten que durante la realizacion de las

diferentes actividades de educacion fisica, todos los alumnos puedan ver,

oir y practicar en forma adecuada todos los ejercicios. Entre las

formaciones grupales mas usadas se encuentran: hilera, fila, columna,

circulo, semicirculo, cuadro, ajedrez y circuito. Estas formaciones van a

depender de la cantidad de alumnos, del espacio fisico y del tipo de

actividad a realizarse.

® o 0 T W

. Fila: los alumnos estan uno al lado del otro.

. Columnas o hileras: los alumnos estan uno detras del otro.

Circulo: los alumnos en fila o columnas, forman un circulo.

. Semicirculo: los alumnos en fila o columnas, forman un medio circulo.

. Cuadro: los alumnos forman columnas vy filas, que se combinan para

formar el cuadro.
Ajedrez: los alumnos forman dos o mas filas o dos o0 mas columnas

como un tablero de ajedrez.

. Circuito: en una area o cancha deportiva donde se organizan varias

estaciones. Para realizar alguna actividad o ejercicio, el circuito consta
de estaciones. Cada estacidn permite desarrollar varios ejercicios
diferentes que se realizan en forma simultanea en las diferentes
estaciones. Puede haber un alumno o varios alumnos en cada estacion.

Todos los alumnos pasan por cada estacién y por todos los ejercicios.
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Figura 7.1 Formacion en filas. Fundamentos baloncesto.

Fuente: clase de Educacion Fisica. Alumnas de segundo basico.




8. Componente de habilidad técnico-deportiva y acondicionamiento

fisico

El curriculo del area de educacion fisica del ciclo de educaciéon basica y

ciclo de educacion diversificada, se desarrolla mediante una metodologia

aplicada en funcién de sus dos componentes curriculares:

1. Componente de acondicionamiento fisico y aptitud fisica.

2. Componente de habilidad técnico deportiva.

Componente de acondicionamiento fisico y aptitud fisica que a su vez

se integra de las capacidades condicionales antes mencionadas (DIGEF,

2002, p. 30).

Tabla 8.1. Subcomponentes y categorias curriculares del componente

de acondicionamiento fisico para el ciclo basico.

Resistencia | | media duracion
Resistencia lll corta duracion

Subcomponents Categorias curriculares Nivel medio ciclo basico
curricular 1.° Bdasico 2.° Basico 3.° Basico
Resistencia Resistencia | larga duracién

Fuerza | maxima

Fuerza Fuerza Il rdpida
Fuerza lll de resistencia
Rapidez | de traslacion
Rapidez Rapidez Il resistencia a la rapidez
Rapidez Il de reaccion
Flexibilidad | tren superior
Flexibilidad Flexibilidad Il tren inferior
Agilidad Agilidad |

Fuente: Elaboracion propia a partir de la Guia programética de Educacién

Fisica nivel medio, ciclo basico, Direccion General de Educacion Fisica
-DIGEF-. Guatemala.
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Tabla 8.2. Subcomponentes y categorias curriculares del componente de

acondicionamiento fisico para el ciclo basico

Componente de acondicionamiento fisico

bloques tematicos de primer grado

Resistencia | Fuerza | Rapidez | Flexibilidad |
Bloque Bloque Bloque Bloque
consecutivo: consecutivo: consecutivo consecutivo:

Resistencia de
larga

duracion:

1500 metros u

8 minutos o mas.

Fuerza maxima
ejercitacion para
el desarrollo de la
fuerza maxima del
tren superior,

medio e inferior.

de traslacion:

Carreras
rapidas en tramos
cortos.

Tren superior
movilidad de la
columna
vertebral,
hombros y
brazos.

Fuente: Elaboracién Propia. Guia programatica de Educacion Fisica nivel

medio ciclo basico DIGEF, Guatemala.

Tabla 8.3. Tabla de bloques tematicos de segundo grado ciclo basico

bloques tematicos de primer grado

Componente de habilidad técnico-deportiva

Baloncesto IV Baloncesto IV Futbol IV Voleibol |
Bloque Bloque Bloque Bloque
consecutivo consecutivo consecutivo consecutivo

Técnica ofensiva | | Técnica
Carreras de Drible ofensiva | Técnica defensiva
frente Pase Conduccién posiciones
de espalda, Recepcidn y tiro Tiro al marco Desplazamientos
con cambio de Doble ritmo Técnica Recepcion |
direccion, Técnica Defensiva | Técnica ofensiva |
con cambio de defensiva | Dominio del Servicio |
velocidad. Desplazamientos y | balon Voleo I.
paradas. movimiento de Recobro del

pies. balon.

Componente de habilidad condicionamiento fisico
bloques tematicos de segundo grado

Resistencia |l Fuerza Il Rapidez Il Flexibilidad Il
Bloque Bloque Bloque Bloque
consecutivo consecutivo consecutivo consecutivo
Resistencia de Fuerza rapida: Resistencia a la Tren inferior
media duracion: Ejercitacion para | rapidez: Movilidad de la
600-1500 m brazos y piernas. | Carreras cortas. columna
(2 a 8 min). vertebral,

Caderay de las

piernas.

Fuente: Guia programatica de Educacion Fisica, nivel medio, ciclo basico.
DIGEF, Guatemala.
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Tabla 8.4. Componente de habilidad técnico-deportiva

Componente de habilidad técnico-deportiva
bloques tematicos de segundo grado

Baloncesto V Baloncesto V Futbol V Voleibol Il
Bloque Blogue consecutivo | Bloque Bloque alternativo
consecutivo Técnica ofensiva Il | consecutivo Técnica defensiva ll

Fintas Técnica ofensiva Il | Recepcion Il
Fundamentos Pantallas Control del balon Técnica ofensiva Il
defensivos Técnica defensiva Il | técnica defensiva | Servicio Il
Posturas basicas | Acciones técnicas [l Voleo Il.
en zonay nivel | (dos Despeje
defensa individual. | elementos Anticipacion.

técnicos).

Fuente: Guia programatica de Educacion Fisica, nivel medio, ciclo basico.
DIGEF. Guatemala.

Tabla 8.5. Componente de habilidad técnico-deportiva, bloques
tematicos de tercer grado.

Componente de habilidad condicionamiento fisico
blogues tematicos de tercer grado

Resistencia lll Fuerza lll Rapidez Ill Agilidad |
Bloque Blogue consecutivo | Bloque Bloque consecutivo
consecutivo Fuerza de consecutivo
De corta duracion | Resistencia: Rapidez de Ejercitacion con
200-600 m o dos Transporte de reaccion: acrobacia
minutos. pesos en Carrera con elemental.

desplazamiento. cambios de
direccion.

Componente de habilidad técnico-deportiva
bloques tematicos de tercer grado

Baloncesto VI

Baloncesto VI

Fuatbol VI

Voleibol Il

Bloque
consecutivo
Técnica
Fundamentos
ofensivos Il
Fintas
Lanzamientos
Tiro en suspension
Triple amenaza
Pantallas
Aspectos
técnico- tacticos
Transiciones.

Bloque consecutivo
Técnica

defensiva lll
Marcaje

Rebote
Anticipacion
Introduccién a la
tactica individual
basica:

Accidn tactica nivel
(dos acciones
técnicas
simultdneas).

Bloque consecutivo
Técnica ofensiva
Técnica defensiva
1l

Marcacioén
Introduccioén a la
tactica individual
basica:

Accion tactica de
nivel | (dos
acciones
simultaneas).

Bloque consecutivo

Técnica ofensiva lll
voleo Il
Remate

Técnica
defensiva lli
Recepcion 1l
Bloqueo
Asistencia.

Fuente: Guia programatica de Educacion Fisica, nivel medio, ciclo béasico.
DIGEF. Guatemala.
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8.1 Realizacion y desarrollo de las actividades de la Practica Docente
Supervisada -PDS-

La Practica Docente Supervisada -PDS-, se realiz6 en horario de 7:30
am a 12:30 pm en las fechas del 4 de junio al 22 de septiembre en el afio 2014.
El Instituto Experimental GoOmez Carrillo es mixto; de acuerdo a la
organizacion del estableciendo se atendid6 solo a la poblacion de alumnas
entre las edades de 13 a 16 afios, siendo un total 503 con matricula estudiantil

en los grados de primero a tercero del nivel medio ciclo béasico.

Tabla 8.1.1 Horario de clases de educacion fisica.

Horario Lunes Martes Miércoles Jueves
7:15-7:30 Ingreso

7:30- 8:05 1CI 1DJ
8:05- 8:40 3B D 2CG 1CI 1DJ
8:40- 9:15 3B D 2CG

9:15- 9:40 RECREO
9:40- 10:15 1M 2D | coordinacién
10:15- 10:50 1M 2D 2AE 1AG 1E K
10:50- 11:20 2AE 1A G 1EK
11:15- 11:55 3AC 2BF 1BH 1F L
11:55-12:30 3AC 2BF 1BH 1FL

Fuente: elaboracion propia. Datos proporcionados por
coordinacion de deportes del Instituto Gomez Carrillo 2014.

Tabla 8.1.2 Matricula Estudiantil afio 2014.

HRDAERE ] EDIS 252 557
e 161 319
TERCERO 85 90 175

Fuente: elaboracion propia. Datos obtenidos de direccion.



A pesar de ser grupos muy numerosos de 42 alumnas en el caso
de los grupos grandes y 30 en los pequefos. El trabajo se realizd de
forma muy organizada. Aspectos a considerar con incidencia negativa para la
realizacion, que no afectaron el rendimiento de la clase de educacion fisica,
Unicamente en el sentido del aumento en esfuerzo fisico y de atencién que se
requirié por parte de las alumnas, podriamos mencionar; los horarios que
fueron en las horas méas pesadas del sol, y estos meses estuvo muy fuerte. Se
contrarrestd6 con momentos donde se solicitd un tiempo para que tanto la
profesora como las alumnas se hidratasen y utilizaran varios tipos de
proteccion solar (gorras o protector solar en crema). La carga académica, los
problemas socio-econémicos y problematica familiar, afectan en la actitud
hacia la clase de educacién fisica, en algunos casos solo grupos minoritarios
por seccion, estos tipos de problematica, llevan a las alumnas a tener una
actitud, caracteristica de todo adolescente con pocos deseos de trabajar (pero
eso no ha impedido alcanzar las metas semana tras semana, en algunos
casos los problemas de conducta han servido para formacion de valores, el
trato personalizado con los casos especiales, inclusive han servido de ocasion
para colaborar en la autoestima y cambios de vision ante sus problemas). Es
importante considerar que las alumnas piden la atencion a través de esos
comportamientos, necesitando guia en las diferentes situaciones. La clase de
educacion fisica es un espacio en el cual se permiten estos ejemplos de tutoria
a través de la formacion de valores, con desarrollo de habitos de vida

socialmente sana, en todas las areas de su formacién integral.

Uno de los logros significativos fue la asistencia a la clase; en el inicio de
esta Practica Docente Supervisada -PDS-, el porcentaje de inasistencia a clase

por semana era un promedio de 3 a 8 alumnas (en grupos de 30 - 44 alumnas).

Al finalizar se logro el 100% de asistencia. Y en el caso de suspension
por enfermedad o accidentes, deseaban estar presentes en clase para
presenciar los avances de sus compafieras. En las primeras semanas cualquier

excusa era buena para presentar nota o retirarse a enfermeria.

En las capacidades de resistencia y fuerza para la prueba de Cooper
se inici6 desde los 3 min, tiempo méximo que podian mantener un trote sin

detenerse (en algunos casos solo 2 min). Después de ello cada semana
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gradualmente, a partir del 7 de julio aumenté 2 min por semana. Esto indica
gue a partir de la semana del 7 de julio a la semana del 28 de julio, se
encontraban corriendo 9 min, con un recorrido de distancia de 240 m, en 9

vueltas. Nos daba un total de 2,160 m = aprox. 2 km En una cancha de futbol.

De forma conveniente se aumentd el tiempo cuando en su
mayoria todas lograron mejorar su récord por distancia recorrida, como en
resistencia de tiempo a los 9 min. Para la fuerza y velocidad a través de
ejercicios en parejas y cargando su propio peso, durante la unidad de
atletismo (unidad alternativa en la planificacion prevista), se realizaron pruebas
donde se adquirio, mejor fuerza a la resistencia y fuerza explosiva.
Buscando favorecer un incremento, cada semana se realizaron los mismos
ejercicios durante tres semanas con las variantes de intensidad y volumen, se

dio asi una notoria mejoria en la coordinacion y rapidez ante los estimulos.

Ante la solicitud de coordinacion, se opté por la unidad de atletismo
debido a que durante el afio las alumnas no tuvieron ese contenido, y no

tenian nocién de los conceptos mas elementales en esta disciplina deportiva.

En el trabajo de la carrera se corrigio: la técnica en las posturas de
la brazada correcta, la zancada en la carrera, siempre corrigiendo la
postura correcta ante un trote moderado o una carrera de velocidad.
Trabajo de salidas, llegadas, perfeccionando la técnica ante los diferentes
estimulos y la fuerza explosiva ante la reaccion. En la técnica de salto largo se
realiz6 una evaluacion pero solo se logro la iniciacién en la técnica, debido al
mal estado de la fosa y para evitar posibles lesiones. Los lanzamientos de bala
permitieron el desarrollo coordinativo y de fuerza. El contenido procedimental
de la técnica de relevos sintetiz0 y unific6 en su practica todos los
componentes de las capacidades motoras y condicionales. Como parte final se
realizd un festival de atletismo en la mafiana deportiva. Esta unidad nos dio la
oportunidad de dedicar tiempo a correcciones en la mecanica de la carrera.
También se logr6 un mejoramiento en la resistencia, en los indices de

velocidad a nivel general. Todo esto como resultado de la clase planificada.

Aspectos positivos de resaltar: los grupos estuvieron muy motivados

ante los contenidos y objetivos planteados. En baloncesto de igual forma se
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organizé un mini torneo inter aulas en horarios de recreo. Los dias sdbados se
promovié un club de baloncesto al cual atendieron alumnas interesadas en
mejorar su técnica y aprovechar su tiempo libre en una practica deportiva,

compartiendo con alumnas de diferentes grados.

La estructura y planificacion de la clase educacion fisica tomo como
referencia las guias programaticas de la Direccién General de Educacion Fisica
-DIGEF-, utilizando los componentes de acondicionamiento fisico para el
fortalecimiento de las capacidades motoras, de igual forma se hizo uso de test
pedagdgicos para medir y evaluar las diferentes capacidades condicionales de
cada estudiante. El trabajo se realizd6 de forma gradual en aumento del
esfuerzo segun las capacidades fisicas presentadas, con un enfoque al
mejoramiento de la fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y especialmente
a la resistencia aerdbica, que se vio reflejado ante el desarrollo motor en un
alto porcentaje de mejoramiento. EI conocimiento y uso correcto de cada una
de estas capacidades. Asi como la utilizacion de los componentes deportivos,
fundamentos del baloncesto, voleibol, futbol y atletismo, facilitaron un
aprendizaje ameno, creando un ambiente de interés para las estudiantes, que

a su vez alcanzaron sus metas de forma efectiva.

Comentarios al finalizar esta practica docente en las ultimas clases, de
muchas alumnas fueron, “es el primer aflo que participo en la carrera de la
antorcha de la independencia (5-10 km de distancia), otras, “es el primer afio
gue no me subo al bus durante toda la carrera a la antorcha sin detenerme”,
fueron comentarios gratificantes, viendo conquistados los objetivos de la
Practica Docente Supervisada -PDS-, resultados que permitieron alcanzar una
forma fisica en condicion o6ptima, a través del fortalecimiento de las

capacidades motoras y condicionales en la clase de Educacién Fisica.

Es importante reconocer que gracias a las instalaciones deportivas y el
equipo deportivo con el que cuenta dicho establecimiento se hizo posible la
realizacion de la clase de forma eficaz y con la colaboracion de las autoridades

gue facilitaron el espacio fisico y temporal.

Las evaluaciones se realizaron durante todo el proceso de los tres

meses de forma individual, un trabajo que requirié controles y registros en 4
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fases: inicial primera semana, intermedias sexta y novena semanas y la ultima
evaluacion en la semana final. Evaluando avances significativos a nivel
individual rendimiento éptimo y a nivel grupal donde se logr6 la adaptacion de
los grupos, generando una convivencia con valores de excelencia, respeto y
amistad, con alta participaciébn e integracion social de acompafiamiento

solidario para alcanzar sus metas.
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9. Recursos

9.1 Humanos

Alumnos del ciclo medio basico, de 1. ° a

Maestro de Educacion Fisica titular.

Practicante.

9.2 Fisicos

9.3

Areas deportivas del establecimiento.

Cancha de baloncesto.
Campo de futbol.
Materiales

Implementos deportivos:
Silbato.

Conos.

Aros.

Balones de baloncesto.
Balones de futbol.
Balones de voleibol.

Cronémetro.

3. ° basico.
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10. Andlisis de Resultados

Tabla 10.1 Resultados de julio — septiembre de 2014. El Test de Ruffier-
Dickson. Valoracion de la condicion fisica:

Alumna FC FC FC
Julio Agosto | Septiembre
A 14.9 4.7 0.1
B 14.3 5 0.7
C 14.6 4 0.3
D 15.1 1.5 0
E 13 6.9 2.2
F 14.9 4.5 2.5
G 14.8 3.7 4
H 14.8 4 2.8
I 15.2 3.7 1
J 14.6 4.4 1.8

Excelente
Muy buena
Buena

Suficiente

<0-0

1A5

5A10

10A 15

Necesita mejorar con
mas de 15

Fuente: elaboracién propia, datos obtenidos en la clase de Educacion Fisica.

La frecuencia cardiaca FC alcanza mejoria mas de un 20%, al lograr

reducir las ppm. De acuerdo a estudios una FC de acuerdo a la edad es lo

que refleja un corazon saludable, para la edad de 14 afios la FC méaxima ideal

seria 144 ppm. Los resultados oscilaban entre 150 a 200 ppm durante las tres

pruebas. Los datos nos muestran una mejoria del 90% de su capacidad.

Tabla 10.2 Pruebas fisicas iniciales, de diagndstico. Julio de 2014.

Alumnas de segundo basico.

Ponderacion | Ponderacion | Ponderacion | Ponderacion | Ponderaciéon
Alumna | salto longitud resistencia velocidad abdominales prueba
sin impulso. aerdbica. 50m. fuerza 30” flexibilidad
A 50 cm 3 min 9” 18 7 cm
B 45 cm 3 min 117 10 10 cm
C 30 cm 8 min 117 18 8 cm
D 95cm 12 min 8” 29 13 cm
E 33cm 8 min 9” 15 8 cm.
F 65 cm 2 min 10” 19 9cm
G 70 cm 3 min 12” 23 6 cm
H 50 cm 4 min 10” 20 5cm
I 60 cm 2 min 9” 16 8 cm
J 80 cm 3 min 8” 24 10 cm

Fuente: elaboracion propia, datos obtenidos en la clase de Educacion Fisica,

afno 2014.
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En la tabla 10.2 se refleja un

principales capacidades condicionales, donde se observa que solo el

rendimiento no satisfactorio en general de las

2% es

considerado dentro de un desarrollo motor y fisico adecuado a la edad.

Tabla 10.3 Resultados pruebas después de 6 semanas de trabajo.

Agosto 2014. Alumnas de segundo basico.

Ponderacion | Ponderacion | Ponderacién | Ponderacién | Ponderacion
Alumna | salto longitud resistencia velocidad abdominales prueba
sin impulso 50m. Fuerza 30” flexibilidad
A 60 cm 9 9” 23 10 cm
B 50 cm 9 10” 24 11cm
C 45 cm 10’ 10” 25 10 cm
D 1.20 cm 12’ 7 28 18 cm
E 35cm 8’ 9” 20 9cm
F 85 cm 9 10” 21 14 cm
G 80 cm 9 10” 26 12 cm
H 75 cm 9 8” 29 15cm
I 80 cm 8’ 9” 24 14 cm
J 95 cm 8 8” 25 16 cm

Fuente: elaboracion propia, datos obtenidos en la clase de Educacion Fisica,
ano 2014.

La tabla 10.3 es un ejemplo del trabajo realizado durante las clases de

educacion fisica, con consistencia y esfuerzo, alcanzando mejores resultados

de cada prueba evaluada

acondicionamiento fisico.

Fuente: elaboracién propia, clase de Educacion Fisica.

en los

diferentes

Figura 10.1 Trabajo de flexibilidad.

componentes de



Tabla 10.4 Resultados de las pruebas después de 9 semanas de trabajo.

Septiembre 2014. Alumnas de segundo basico.

Alumna Ponderacion Ponderacion | Ponderacién | Ponderacion Ponderacion
salto longitud | resistencia | velocidad | abdominales flexibilidad
sin impulso. 50 m. fuerza 30”
A 60 cm 12min 9.2” 27 12 cm
B 60 cm 12 min 9” 28 13 cm
C 1.35cm 12 min 9.8” 32 12 cm
D 90 cm 12 min 7" 28 19cm
E 70 cm 12 min 9” 25 10 cm
F 95 cm 12 min 9” 28 15cm
G 90 cm 12 min 10” 29 13cm
H 95 cm 12 min 10” 30 16 cm
I 95 cm 12 min 9” 27 15cm
J 1.30 cm 12 min 9” 28 15cm

Fuente: elaboracion propia, datos obtenidos en la clase de Educacion Fisica,
afno 2014.

La Tabla 10.4 confirma los avances de rendimiento en cada prueba, en
las cuales se demuestra que con un trabajo planificado y una evaluacién
continua se logran los objetivos previstos; en la prueba de salto se observa un
mejora de la fuerza maxima del tren inferior en un 98.9 % al lograr una
distancia mas efectiva del salto, para la prueba de Cooper el 100% adquirid
una resistencia aerdbica capaz de terminar la prueba con una intensidad a su
80% de capacidad de acuerdo a FCM. En la prueba de velocidad el 70% de
las alumnas lograron mejorar los tiempos y el 30% mantuvo sus mejores
tiempos. La fuerza a la resistencia logré un desarrollo de su potencial en un
100% ya que las 10 alumnas aumentaron la cantidad de abdominales
realizados durante 30”. Para finalizar el indicador de logro que mide cuanto se
amplia el grado de flexibilidad corporal se ve reflejado en la prueba de
flexibilidad profunda que adquirio un significativo desarrollo considerando que,
tiene su etapa de perfeccionamiento en edades escolares mas pequefas, a
pesar de ello los resultados obtenidos de 1 hasta 6 centimetros en algunos

casos muestra progreso en un 100%.
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10.5 Resultados en la prueba de Cooper o test de los 12. Alumnas de

tercero basico.

Gréfica 10.1
PRUEBA INICIAL DE COOPER

8-12 min. (4) 10% 2-4min. (30) 75% - caminando (6) 15%

Fuente: elaboracion propia, datos de la clase de Educacion Fisica.

En la grafica 10.1 se observan los resultados en las cifras de un
grupo de 40 alumnas de tercer grado basico; en relacién a la resistencia
aerobica, durante un test inicial, en la primera semana realizada la prueba de
Cooper o test de los 12 min, observamos que segun el potencial fisico de
acuerdo a las edades, los resultados son alarmantes, solo un 10% logra
alcanzar de 8 al2 min, un 15% realiza la prueba caminando y un 75%, un
total 30 de las 40 alumnas reflejan una forma fisica catalogada en un rango el

cual necesita mejorar significativamente.
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Grafica 10.2.

SEGUNDA PRUEBA DE COOPER DESPUES DE 6 SEMANAS DE
TRABAJO. ALUMNAS DE TERCERO BASICO.

5-8min. (33) 825% | | 5-12min. (6)15% |[Jj Caminando (1) 2.5 % ]

Fuente: elaboracion propia, datos de la clase de Educacion Fisica.

En la gréfica 10.2 se registra luego que, de 6 semanas de trabajo
un resultado inverso, se puede observar en el mismo grupo de 40 alumnas, un
excelente mejoramiento y cambio en las cifras. En el cual el 82% es ahora
capaz de sostener la prueba sin parar su carrera con un trote consistente a

una capacidad de 80%, hasta culminar el tiempo de 8 min.



Grafica 10.3.

Tercera prueba de Cooper después de 9 semanas de trabajo.

PRUEBA DE COOPER
10 min de trote
caminando (3 ALUMNAS)
(1 ALUMNA) 10%

12 min de trote

sin detenerse

(36 ALUMNAS )
89%

Fuente: elaboracion propia, datos de la clase de Educacion Fisica.

En la gréfica 10.2 se registra luego de 9 semanas de trabajo un
resultado inverso, se puede observar en el mismo grupo, un excelente
mejoramiento y cambio en las cifras. En el cual de un grupo de 40 alumnas de
tercer grado bésico el 89% es ahora capaz de sostener la prueba sin parar
Su carrera con un trote consistente a un 80% - 90% de capacidad, hasta
culminar la misma en el tiempo de 12 min.

Como resultado de todos estos meses de trabajo, durante el examen
final en el dia 22 de septiembre (semana 15), el test de Cooper fue realizado y
completado por el 100%, las 40 asistentes a la clase, con gran satisfaccion y
competencia.



11. Conclusiones

El compromiso del profesor de Educacién Fisica en la actualidad debe ser
un trabajo profesional serio al tomar conciencia sobre el valioso papel que
desempefia en la educacién y la importancia que tiene en el desarrollo integral
de los alumnos. Consiente sobre como la clase de Educacion Fisica es una
herramienta pedagodgica no solo de desarrollo fisico motriz, sino también
intelectual, con un magnifico beneficio en el rendimiento académico de todo

estudiante.

El fortalecimiento de las capacidades motoras tiene un impacto directo
en el funcionamiento organico de todo individuo especialmente a edades
tempranas y en ambientes escolares. A niveles metabdlicos el ejercicio fisico
conlleva a un estado regulado de todas las funciones del cuerpo, que permite
mantener una salud y condicion fisica, para un mejor desempefio armonioso

en la vida social y familiar.

En cada clase de ejercicio fisico, existe un grado de esfuerzo y de gasto
energeético significativo, es por ello que se deben enfocar las clases de
Educacioén Fisica hacia la salud y el desarrollo de capacidades fisicas, no al
rendimiento deportivo, el objetivo de esta materia, debe incluir forjar el habito
por el ejercicio fisico ya desde las edades méas tempranas para adquirir una
condicion fisica saludable y como resultado una vida sana, sin dejar de
considerar todos los beneficios a nivel de caracter y personalidad, que se

logran adquirir entre ellos la disciplina y el autocontrol.
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12. Recomendaciones

Se recomienda incluir dentro de las planificaciones de la clase de
Educacion Fisica la evaluacion sistematica y periodica. De forma sencilla y
regular realizar un registro del trabajo efectuado durante los diferentes
macrociclos, mesociclos y microciclos, esto permitira darle el seguimiento real
a los avances individuales en los distintos componentes de forma fisica

adquirida.

Se recomienda la elaboracion de fichas personales de registro de datos,
gue los alumnos utilicen y que ellos mismos llenen durante las clases y/o al
finalizar las mismas, de esta manera podran aprender a darle seguimiento a
sus tareas y metas, conocer sus avances en las diferentes pruebas fisicas a las
gue son sometidos. Es una forma de motivar su esfuerzo y deseo de trabajar,
a la vez que se crean habitos y actitudes de disciplina, cuidado y

responsabilidad sobre la salud e higiene personal.
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Testy pruebas de evaluacion.

La evaluacion de la condicion fisica necesita un esfuerzo adicional por parte
del docente ya que este blogue de contenidos, por sus caracteristicas, se incorpora a
las clases, unas veces como bloque en si mismo y otras veces como apoyo a otras
actividades, siendo necesaria, su aplicacion continuada para obtener resultados

satisfactorios.

Desde el punto de vista de la Educacién Fisica, la evaluacion de la condicion

fisica de un alumno se realizara teniendo en cuenta pruebas de:

Antropometria y somatotipo.
Valoracion de la capacidad fisiol6gica (aerdbica, anaerdbica...).
Capacidad muscular (fuerza, velocidad, flexibilidad...).

Capacidad perceptiva, coordinativa y cinética (agilidad, equilibrio...).

Se hace necesario reunir diferentes pruebas de campo o bien llamadas test
pedagdgicos, aplicables a la Educacién Fisica y que puedan medir la mejora de la
condicioén fisica del alumno/a; contando ademas, con el caracter motivador y afan de

superacion que su aplicacién provoca en el mismo.

Se necesita aplicar a cada individuo una bateria de pruebas de facil ejecucion y cuya

variacion permita obtener informacion sobre las cualidades fisicas basicas:

Resistencia.
Fuerza.
Velocidad.
Flexibilidad.

Cualidades fisicas basicas:

En este caso se realiza una seleccion particular de pruebas que, en buena parte,

miden el nivel de las cualidades fisicas basicas antes referidas.



1. El Test de Ruffier-Dickson:

Es un test basado en una férmula que sirve para obtener un coeficiente que nos
da una valoracion acerca de nuestro “estado de forma”. Este coeficiente mide la
resistencia cardiaca al esfuerzo y la capacidad de recuperacién cardiaca (ambas
relacionadas con la actividad fisica). Dicho coeficiente se obtiene mediante la
realizacion de 30 flexiones profundas de piernas en un tiempo de 45".

Instrucciones para elaborar el célculo:

(PO) ppm (pulsaciones por minuto) en reposo.

(P1) ppm (pulsaciones por minuto al finalizar el siguiente ejercicio:

De pie, realizar 30 flexiones y extensiones profundas de piernas en un tiempo de
45".

(P2) ppm (pulsaciones por minuto) transcurrido un minuto de acabar las flexiones.

Formula: (PO+P1+P2)-200/10

Valoracion de la condicion fisica:

Excelente <0-0
Muy buena 1A5
Buena 5A10
Suficiente 10A 15

Necesita mejorar méas de 15.

Calcular la frecuencia cardiaca méaxima sirve para saber el limite de latidos por
minuto que puede alcanzar tu corazén sin comprometer tu estado de salud. Si
superamos esta intensidad, la concentracién de acido lactico que pasa del musculo a
la sangre aumenta y esto puede bloquear la musculatura, debido a la elevada
concentracion de lactato muscular. Formandose asi esas tan molestas agujetas. En
intensidades altas se esta realizando un ejercicio anaerdbico, proporcionando un

bajo gasto de oxigeno en la musculatura, lo que hace que se forme el lactato.

Para conocer la frecuencia cardiaca maxima de una manera sencilla se debe restar

a 220, la edad de la persona que realiza el test.



La frecuencia cardiaca (FC) se puede comprobar buscando la arteria carétida,
colocando los dedos indice y medio debajo del angulo del menton y haciendo una
ligera presion hasta notar el pulso. Si se cuenta el nUmero de pulsaciones durante 15

segundos y se multiplica por 4 ese conteo dara las pulsaciones por minuto (ppm).

Asi que si la edad es de 20 afios, la FC maxima sera de 200 pulsaciones por minuto

(ppm).

A partir de aqui, si lo que se recomienda es un trabajo del 70% de la FC maxima,
solo se debe multiplicar por 0,7 la FC maxima. Siguiendo el ejemplo anterior, si se
quiere trabajar al 70% y la edad es de 20 afios el resultado sera de 140 ppm.

70% FC méxima = (220- edad)-0,7= 140 ppm.

Para trabajos de recuperacién tras el ejercicio y de precalentamiento se
recomienda una intensidad muy ligera de 50-60%.
Para personas que se inician en el deporte se recomienda una intensidad ligera de
entre 60-70%.
Intensidades moderadas para entrenamiento de mejora, y de eficiencia del corazon,
con trabajo aerdbico importante seria de entre 70-80%.
Para ejercicios de alta intensidad, serian 80-90%, en entrenamientos especificos y

anaeroébicos.
2. Test de Cooper:
Otras denominaciones: test de los 12 minutos.

Objetivo del test: estimar el consumo maximo de oxigeno y el umbral anaerdébico.

Valorar la resistencia aerdbica.

Desarrollo: consiste en cubrir la maxima distancia posible durante doce minutos de
carrera continua. Se anotara la distancia recorrida al finalizar los doce minutos. El

resultado se puede valorar en la tabla correspondiente.



Tedricamente, una carga constante que provoca el agotamiento a los 12 minutos de
iniciarse, correlaciona significativamente con el valor del VO2 maximo. Segun esto, el

VO2 maximo se puede determinar segun la siguiente ecuacion:
VO2 = 22,351 x distancia (km) — 11,288

https://books.google.com.gt/books?id=JZTujNpHUCMC&pg=PA266&Ipg=PA266&dq=VO2+m

%C3%Alximo+se+puede+determinar+seg

Normas: cuando finalicen los doce minutos, el alumno se detendrd hasta que se
contabilice la distancia recorrida.

Material e instalaciones: crondmetro. Pista de atletismo o en su defecto, un terreno
llano sefalizado cada 50 metros.

3. El Step test de Harvard:

Es un test que a partir de la rapidez de la recuperacion mide la capacidad
aerobica maxima y el nivel de condicion fisica global. Realizar el test es facil, sencillo
y répido: lo primero que se debe hacer es subir y bajar de un banco (éste debe estar
situado a unos 50 centimetros). Para subir y bajar hay que poner un pie detras de
otro y antes de subir o bajar siempre deben estar ambos en el suelo o encima del

banco. Una vez ya no se puede mas la persona tiene que sentarse inmediatamente.
Durante la recuperacion se calcula la frecuencia cardiaca en 3 etapas:

Periodo 1: de 1" a 1’ 30”".
Periodo 2: de 2" a 2’ 30”.
Periodo 3: de 3'. a 3’ 30”".
A las que se debe aplicar la siguiente férmula: 300 * 100 / (2* P1+P2+P3)

Para interpretar correctamente los resultados se debe mirar la siguiente tabla:
Mas de 90: excelente.

De 80 hasta 89: bueno.

De 65 hasta 79: medio.

De 55 hasta 64: débil.

Menos de 55: necesita mejorar.


https://books.google.com.gt/books?id=JZTujNpHuCMC&pg=PA266&lpg=PA266&dq=VO2+m%C3%A1ximo+se+puede+determinar+seg
https://books.google.com.gt/books?id=JZTujNpHuCMC&pg=PA266&lpg=PA266&dq=VO2+m%C3%A1ximo+se+puede+determinar+seg

Tests para la valoracion de la condicion fisica.

4. Admominales 30”:

Objetivo: medir la fuerza de los musculos abdominales.

Material: colchoneta y espaldera, superficie plana adecuada para el esfuerzo.

Descripcién: situarse tendido boca arriba con las piernas flexionadas y los pies
apoyados entre el primer y segundo peldafio de la espaldera. Las manos
entralazadas y situadas detras de la nuca. En 30 segundos debe tratarse de realizar
el maximo numero de flexoextensiones tocando con los codos en las rodillas y la

espalda en el suelo.

Observaciones: pueden hacerse algunas flexiones de ensayo previo aunque esta

prueba se efectuara solo una vez.

Figura 1. Abdominales 30 seg.

Fuente: articulo digital test eurofit.



5. Salto horizontal.
Objetivo: medir la fuerza explosiva de piernas.
Material: foso de arena o colchoneta fina.

Descripcién: Situarse con los pies ligeramente separados y a la misma distancia de
la linea de partida. Con ayuda del impulso de brazos se ejecutara un salto hacia
delante sin salto ni carrera previa. Se debe impulsar con ambos pies a la vez y no

pisar la linea de salida.

La medicién se efectuara desde la linea de impulso hasta la huella mas cercana

dejada atras el salto por cualquier parte del cuerpo.
Observaciones:

Se realizaran 3 intentos anotandose el mejor de ellos.

J
e
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Figura 2. Salto horizontal.

Fuente: articulo digital test eurofit.



6. Flexién de tronco sentado.
Objetivo: medir la flexibilidad de la cintura.

Material: cajén con el siguiente disefio:

Figura 3. Flexion de Tronco
Fuente: articulo digital test eurofit.

Descripcion: situarse descalzo frente al lado mas ancho del cajon teniendo toda la
planta de los pies en contacto con el cajon. Flexionar el tronco adelante sin flexionar
las piernas, extendiendo los brazos y la palma de la mano sobre la regleta lo méas
posible. Se anotara la posicibn maxima capaz de mantenerse durante al menos 2

segundos.

Observaciones: todos los dedos estaran paralelos. En caso contrario se anotara
donde llegue el mas atrasado. No se doblaran las piernas ni se aplicaran rebotes o

tirones. Se podrén realizar 2-3 intentos.



7. Velocidad 5x10 m.
Objetivo: medir la velocidad de desplazamiento.

Instalacién: cancha plana no deslizante con 2 lineas separadas 5 metros y con un

margen exterior al menos de 2 m.

Descripcion: a la sefial salir en carrera de velocidad desde detrds de una de las

lineas.
Correr hasta pisar la linea contraria y volver a hacer lo mismo en la linea de salida.

Repetir este recorrido hasta completar 5 viajes de ida y vuelta. Se parara el

cronémetro en el momento en que se pise la linea de salida tras efectuar el 5° viaje.

Figura 4. Velocidad 5x10 m.

Fuente: http://cdeporte.rediris.es/revista/revistal5/artcooper.htm



Carrera en zig-zaq.

Carrera elevando rodillas. Carrera lateral cruzando piernas, Saltos alternando piernas.

Carrera agachandose a tocar Carrera abriendo y cerrando los brazos.
el suelo cada 3 o 4 pasos.

Figura 5. Desplazamientos

Fuente: Desplazamientos mas usados en clase de Educacion Fisica.

http://maestroefcolegio.blogspot.com/2014/01/desplazamientos.html




Tabla 1. Modelo CNB. Para primer curso béasico, nivel medio.

MALLA CURRICULAR POR GRADO

Malla curricular de Educacion Fisica:

€ Competencia .

e f,

i 1. Fortalece
i el nivel de
desarrollo de

las capacidades | |

fisicas y toma
conciencia
sobre la

seguridad de su

practica.

) | .--Indicudor de |
L legro

1111 Alcanza el

recorrido
maximo del
espacio,
distancia

o tiempo
determinado
sin dificultad.

) Contenidos

' declaratives
| | Resistencia de
| larga duracién.

" Contenidos
"-\pruc\edirrlemul_. \

L Participacién
|| en ejercicios de

|| resistencia de

| larga duracién:

i1 1500 mts,

|| segin cantidad de
| minutos o mds.

Primer grado

Contenidos i y
actitudinales

| Aprecio por el
bienestar que la
actividad fisica
proporciona.

Agrado y |
compromiso por la |
| | gjercitacion fisica.

| Frecuencia,

|| duracién,

/| intensidad,

' | volumen, densidad
|| del ejercicio.

| Relacién de

frecuencia,
duracién,
intensidad,
volumen, densidad

|| del gjercicio.

11 1.2 Alcanza la

i fuerza maxima
de acuerdo a
su posibilidad
individual, in-
crementando
la capacidad
condicional y
deportiva por
medio de la
practica de
actividades
fisicas en
casa.

|| Conceptos de
| | estiramiento
| | muscular.

|| Conceptualizacién |
|| de fuerza méxima
| |y estiramiento

| muscular,

| Aprecio por el
esfuerzo fisico para |
| | un mejor desarrollo |

|| Fuerza maxima, i
|| cuidados y efectes | |
i || lo brazes para el
|| desarrollo de la
|| fuerza maxima.

|| Fuerza Méxima:

| muscular.

| | Confianza en sus
| propias

| | posibilidades de
| | frabaje fisico.

Ejercitacién de

|| Ejercitacién del
|| tronco para el

|| desarrollo de la
|| fuerza maxima.

11 1.3 Mejora el
tiempo real-
izado en el
recorrido de
las distancias
o espacios de
acuerdo a las
posibilidades
individu-
ales, incre-
mentando la
capacidad
condicional y
deportiva por

actividades
fisicas en
casa.

|| Velocidad ¥

|| rapidez.

|| Diferenciacién
|| entre velocidad y
|| ropidez.

Interés por mejorar
| |sucapacidad de |
| rapidez.

medio realizar ||

|| Rendimiento |
| | Fisico: Importancia | |
| del gjercicio |
| ! fisico en la vida
| | organica

{ | Descripcién de

|| ejercicio fisico en
| la vida erganica.

Agrado y !
| | compromiso por la |
| | ejercitacion fisica.

los beneficios del

| Rapidez de
| | Traslacién:
|| * Carreras

rapidas en
tramos cortos

de 30y 40 m.

i » Carreras

rapidas
esquivando
obstaculos.

Area de Educacidn Fisica



-

{ Competencia

h " Indicador de
A logro

" Contenidos

N

v

Contenidos

Ejecucidn de la
tarea fisica en

|| casa.

| Descripcion de
|| los beneficios que
|| le proporciona el
|| ejercicio fisico en
| SU Organismo.

~ Contenidos |

' declarativos ' procedimentales '' actitudinales

-

1.4 Amplia el
i grado de

' Flexibilidad
i | corporal: la

| Flexibilidad |

Interés por explorar |
{ | todos los elementos |

flexibilidad || movilidad ||« Realizacién | | significafivos sobre |
corporal. [ | de ejercicios | loeficaciadela |
de movilidad | | maovilidad.
de la columna ||
vertebral,
|| * Ejercitacién | | Agrado y ;
| Técnica Defen- | | compromiso porla |
siva: posicién | | ejercitacién fisica, |
fundamental, i
desplazamien-
tos
|| Salto a la cuerda
|| o subir el escalén
i 2. Practica hdbites || 2.1 Mejora el || Pulsacién | Ejercitacisnen la | | Valoracién de la
| de salud, i rendimiento | | cardiaca. Carga | toma y lectura del | | relacién y
nutricidn y de la || de trabajo fisico. || pulse cardiace. | | beneficios de la |
gjercicio fisico | | capacidad i L L actividad fisica y la |
que contribuyan | | condicional || Vida sedentaria, || Movilidad de i salud. |
a su calidad de | | y deportiva || causayefectos. || hombros y brazes. | |
vida. i por medic del - 4 fed
gjercicio fisico || | | Argumentacién de | |
que realiza en || || causas y efectas | |
casa. H || de llevar una
| | vida sedentaria y
| formas
i | de superarlos.
{1 2.2 Aleanza | | Regiones | | Ejercitacién para | | Valoracién de la
P niveles altos | | musculares. | el desarrollode la | relacién y
de ejercitacion | | ' | fuerza maxima de | | beneficios de la |
sin H [ las piernas. { | octividad fisica y la |
resentimiento ' | salud. |
argdnico. '
i1 2.3 Incrementa la | | Normas de | Carreras rapidas | | Valoracién de
i capacidad de | | cuidado corporal. || subiendo trechos. | | la relacién y
recuperacion | | El deporte y la i | | beneficios de la :
cardiaca al || salud. { | actividad fisica y la |
esfuerzo. | ! salud. |
i 3. Practica {1 3.1 Mejora sus || Historia, | Atletismo IV | | Cumplimiento de
| acciones fisico- || propics || conceptos basicos, | Carreras rapidas: | | la tarea comon en

deportivas
favoreciendo
relaciones

esfuerzos en

funcién de sus |

capacidades

il fisicas y

CNE Curriculum Notional Base Nivel Madio - Ciclo Bdsico

|| reglas basicas de
! la carrera y &l

i | salto, carreras

i de velocidad, de
e

| salidas y llegadas.

| forma motivada y
| responsable.



Jr—

{ Competencia

en la

diversidad.

interpersanales | |

| ' Indicador de
A logro

deportivas

hobilidades

" Contenidos
/ declaratives

| relevos, saltos de
i | altura, impulsidn
| | de objetos de

|| peso.

\ Py
i | Carreras de
|| releves.

Contenidos

) :\j_:l_r%:m:uee'l:limenﬁnl'.E

Saltos de Altura:
|| Tijereta y Ventral

Impulsién de c:l:]efc:%
| | de peso. i

T,

i Contenidos

' actitudinales

;Demostmc]rjn

| | de inferés por la
It mejora individual
|l en la carrera y el
| | salta

Antecedentes

* Baloncests IV

Interés por

1 3.2 Mejora su [ |
H nivel de histéricos, {1 * Técnica Ofensiva | | aumentar su
habilidad || conceptos yreglas || | Drible, Pase en | | capacidad de
técnico- basicas. i1 desplazamiento. | | habilidad técnica.
deportiva de i Recepcitn y tiro. 1
acuerdo a i+ » Técnica | | Agrado y |
sUs propias Técnica ofensivay || Defensiva | | compromiso por la |
posibilidades. defensiva |. {1 * Técnica | | ejercitacion fisica.
! Defensiva l P
Desplazamientos | |
oy i
[ * juego de pies
{1 Paso defensivo,
Avance y
i1 Retroceso.
||+ Deslizamiento
i lateral
3.3 Mejora su Antecedentes [ Fathal IV | Interés por explorar |

coordinacién
motriz en la
ejecucion
técnica.

histaricos del
Futbol, conceptos
basicos, clases de
firos y sus reglas
basicas, zonas de
contacto, deminio
y conduccién del

{ Téenica Ofensiva
i1 Conduccisn del
|| balén:

|| Con diversas zonas |
{ | de contacto.
i Sinycon

{ | todos los elementos |
| | significatives de los |
| | que depende '
| | la efectividad del

| fundamento técnico |
| | deportivo, |

musical, ejercicios
de expresion
corporal, danza

I cultural.

i | diferenciales del
|| ritmo motriz y
| musical.

balén, tiro | | oposicién.

|| Sin y con cambio

{| de direccién

i | 5in y con cambio

| de ritmo.

{ | Tire al marco

! Técnica Defensiva

Mt |

|| Dominio del balén. | |

| | Recobro del balén. | |

3.4 Mejora su Antecedentes | Gimnasia Ritmica V' | | Placer en transmitir |

expresidn histéricos, i | laotrosyaotras |
corporal por | | conceptos i | Tipo de Danza | | | sUs experiencias en |
medio del | basicos, aspectos || Danza cultural. | | gjercitacion ritmica. |
ritmo y la diferenciales del | | Dascripcién ! |
danza. ritmo motriz y | | de aspectos

Area de Educacion Fisica



Competencia

logro

" Indicador de )
'\ declaratives

Contenidos

“  Conteni

:.‘lenedimemul' J

Co niemdns

._actitudinales

Contenidos de unidades Alternativas

3 5 Aumenta su
| destreza en la
ejecucion de
los ejercicios
técnicos del
Balonmano.

|| Antecedentes,
| | conceptos, técnica ||
|| defensiva y

| | ofensiva, reglas.

| | Balonmano |

| | Técnica Ofensiva I:
| | manejo de balén
|| y trabajo de pies,

| | drible, pose y

| | recepcién, tiro al

| | marco, ciclo de 3
| | pasos, en el juego
| | de Balonmano.

| | Actitud opfimista
| en el aumento

de destreza en

| o ejecucién de
i | los ejercicios del
i | Balonmano.

3 & Mejora el || El tablero {1 Ajedrez | i | Interés por i
rendimiente | | El valor de las i | | aumentar el grado |
en la || piezas y sus i | Interpretacion del | | de habilidad en las |
habilidad || movimientos. ! valor numérico | | tacticas de ajedrez. |
del juego de | Captura de las i | de las piezas del ||
Ajedrez por | | piezas | | ojedrez.
mediodela | et
tarea en casa. | | | | Ejercitacién de

| | movimientos de

! | coptura de piezas

i len el jusgo de

|| ajedrez.

| | Interés par |
{ | aumentar el grade | |
! | de habilidad en las | |
| | tacticas de ajedrez. | |
! | Diferenciacién

|| del valor de cada | |
| | pieza, otorgandole ||
i | el movimiento b
| | tactico adecuado.

3 7 Aumentode || Antecedentes | Voleibal | i Interés por |
destreza en la | | histéricos, ! i | aumentar el grado |

gjecucion de
los ejercicios
tecnicos del

| | conceptos basicos, ||
|| técnica ofensiva y
|| defensiva, reglas

Técnica Defensiva | |
i | Ejercitacién de:
i * Posicionas y

| de habilidad en
| las técnicas del
| | Voleibel.

Voleibol. | | bdsicas del voleo | desplozamientos. | |
|| y servicio del |+ Recepcidnaltay | |
| | voleibol. | mediasinycon |
| desplazamiento. | |
i | Técnica Ofensiva |
i | Ejercitacién de:
i i * Servicio Frontal
{1 bajo
i * Voleo frontal
3 8 Mejora la || Origen del Chaaj || Chaaj Pelota Maya | | | Interés por
coordinacién || Maya segin Pop || i desarrallar
matrizen la || Wuj y manejo i | Descripcién del | | capacidad técnica
ejecucian | | basico. i Jom" o campo de | | motriz por medio
técnica | | pelota maya. | de los elementaos

deportiva del
Chaaj (pelota
mayal).

CMB Curriculum Nacional Base Nivel Medio - Ciclo Bdsico

" Introduccian al
| Reglamento.

i Caracteristicas

! | Ejecucién de
| | técnica deportiva |
Hicon la variante mf:s !

| del Chaai.

Fuente: CNB Curriculum Nacional Base Nivel Medio. Ciclo Basico. Ao 2010.



Tabla 2. Modelo CNB. Para segundo curso basico, nivel medio.

MALLA CURRICULAR POR GRADO

Malla curricular de Educacion Fisica:
Segundo grado

accidentes en
la ejercitacion.

Asfiia y
atragantamiento.

Envenenamientos
(medicamentos,
productos de limpieza,
otros).

Lesiones en los
deportes.

Causas, efectos y tratamiento

Lesionas agudas (fracturas
fseas, traumatismos craneales,
etc).

Lesiones por uso excesivo (codo
del tenista, hombro del nadador,
piema del futholista. otro.).

Lesiones repetidas (se reinicia la
actividad deportiva antes de
estar totalmente curado vy se
reproduce la lesidn en la misma
localizacion).

Competencia Indicador de Contenidos Contenidos Contenidos
Logro declarativos procedimentales Actitudinales
1. Consolida el 1.1 Incrementa el Resistencia de media Resistencia Il Aceptacion del
nivel de rendimiento de | duracion. esfuerzo exigido por la
desarrollo de la capacidad Ejercitacidn de la resistencia de ejercitacion de
las capacidades condicional en media duracion. resistencia.
fisico- la resistencia
deportivas vy de media Recorridos de Cumplimiento de las
practica con duracion y el 600—1500 m (2 a 8 minutos). tareas de resistencia
seguridad. cumplimiento fisica.
delatarea en Saltar cuerda o subir el escalén.
casa. Aprecio del ejercicio
Caracteristicas. como parte de su vida
Causas de morbilidad vy diaria.
mortandad.
Vida sedentaria.
1.2 Previene Golpes y caidas. Prevencion y curacion. Interés por el cuidado

del cuerpo humano.

Respeto a las normas
de juego.

1.3 Levanta

Relacion peso,

Fuerza ll

Valoracion de la




Competencia

Indicador de
Logro

Contenidos
declarativos

Contenidos
procedimentales

Contenidos
Actitudinales

objetos en un
tiempo
indicado sin
riesgo de
lesiones,
superando
progresiva-
mente el
cansancio o
fatiga
producido por
el trahajo
fisico.

estatura y edad.
Caracteristicas de la
fuerza rapida.

Ejercitacion de fuerza muscular
de brazos utilizando diferentes
pesos con variantes de tiempos.

oportunidad de adquinr
mayor fuerza muscular.

1.4 Aumeniala
capacidad de
recuperacion
cardiaca por
medio del
control de
tiempao
individual, al
esfuerzo
realizado en
los ejercicios

Resistencia y rapidez.

Caracteristicas de la
resistencia a la
rapidez.

Condicionamiento
fisico.

Rapidez Il

Participacion en carreras cortas
en forma repetida y en un tiempo
determinado.

Ejecucion de ejercicios para el
condicionamiento fisico.

Medicion de signos vitales
(temperatura, pulso, respiracian,

Estima del trabajo de
resistencia como mejora
de la apfitud fisica.

Aceptacion del
compromiso por la
ejercitacion fisica.

de resistencia tension arterial) Asume la imporiancia
v rapidez. de conocer los signos
vitales.

15 Suma Movilidad de la Flexibilidad Il Procura del cuidado de
el grado de columna vertebral. la columna vertebral en
flexibilidad por Realizacion de ejercicios para la la practica y
medio de la mavilidad de la columna relajamiento muscular.
ejercitacion. vertebral.

Tension vy relajamiento
muscular.

Ejercitacion de la tension y el
relajamiento muscular.

Practica
ejercicio fisico
para mantener
la salud.

21 Incrementa el
rendimiento
individual
enla
ejecucion de
las carreras.

Reglas basicas en
carreras de velocidad y
relevos.

Atletismo 11

Participacion en carreras de
velocidad de 100 m.

Contemplacion de la
destreza adquirida en
las camreras.

22 Aumenta el
rendimiento de
la capacidad
condicional a
través de la
actividad fisica
yla
conservacion
de la salud por
medio de la
tarea en casa.

Actividad fisica y
salud.

Equilibrio nutricional.

Educacion fisica para

toda la vida.

La obesidad.

El tabaquismo.

Ejercitacidn de las piemas
mediante diversas repeticiones
con variantes de tiempo.

Elaboracién de alimentos para
mantener una dieta sana.

Ejecucion de ejercicios fisicos en
casa.

Ejercitacién de movimientos
rapidos en periodos
determinados.

Causas y efecios de la
obesidad.

Causas y efectos en el consumo
de cigarros y otras drogas.

Valoracion de los
beneficios y la relacion
de la actividad fisica con
la salud.

Disfrute de una dieta
balanceada.

Motivacion para realizar
Ia tarea comun,
consciente del bienestar
corporal.

Aprecio por las tareas
fisicas en casa.

Procura por mantener
un peso acorde a la
estatura.

Rechazo al consumo de
drogas.




Competencia

Indicador de
Logro

Contenidos
declarativos

Contenidos
procedimentales

Contenidos
Actitudinales

3. Practica
acciones fisico-
deportivas que
favorecen la
integracion del
proceso de
ensefanza
aprendizaje y la
solidaridad
grupal.

3.1 Alcanza
acciones para
mejorar la
marca
individual en el
salio de altura,
longitud vy
lanzamiento.

Saltos y lanzamiento,
saltos de altura, de
longitud y lanzamiento,
caracteristicas y
Técnicas.

Saltos de altura:
Consolidacién técnica ventral y
tijereta.

Ejercitacion de salto de longitud
Y lanzamiento.

Valoracion de los
beneficios v la relacion
de la actividad fisica
con la salud.

Reconocimiento de la
destreza adquirida en
los saltos y en el
lanzamiento.

32 Consiguela
coordinacion

Conceptos de finta,
pantallas y sus clases,

Baloncesto Il
Técnica Ofensiva Il

Aceptacion de la
ejercitacion de tareas

global en el marcaje. auxiliares para el
manejo de las Ejecucidn de fintas: mejoramiento de las
técnicas del Accion técnica. Al pase, al firo v a la entrada, técnicas en baloncesto.
baloncesto. pantallas deliberada, direcia e
Reglas basicas de la indirecta.
posicion del jugador.
Técnica Defensiva ll
Ejercitacion de marcaje en drible.
Acciones Técnicas Il
Ejercitacion de drible y pase,
finta v drible, finta y fira.
33 Lograla Habilidad técnica. Fuatbol 11 Interés por aumentar el

coordinacion
en la ejecucion
de las técnicas

Caracteristicas del
control de balan.

Técnica ofensiva Il

Ejercitacion de recepcion,

grado de habilidad en la
técnica del flthol.

de flthol. conduccion, detencion, pase o
tiro.
Detenciones imprevistas con el
baldn.
Técnica defensiva Il
Ejercitacion del despeje del
balén.
Anticipacion del balén.

34 Mejorala Danza popular y danza | Gimnasia ritmica Il Colaboracion en la
ejecucion modema. armonizacion de ritmos
individual con Composicidn gimnastica musical. | musicales.
relacion al
fundamento Tipos de danzas |l
tecnico vy la Apreciacion de las
repeticidén Ejecucidn de danzas populares. danzas populares como
constante de parie de su cultura v los
la tarea. beneficios de la relacion

en la actividad fisica y la
salud.

Contenidos de unidades alternativas

35 Incrementa la
capacidad de
contral sobre
el propio
cuerpo en la
ejecucion
técnica del
balonmano.

Caracteristicas
técnicas del drible, el
pase, recepcidn, el tiro,
el lanzamiento y el
bloqueo.

Reglas basicas del
bhalonmano.

Balonmano 11

Técnica ofensiva Il
Ejercitacion de:

- Drible con cambio de

velocidad y direccién.
- Pase y recepcion en

Interés para
experimentar nuevos
movimientos a través de
la técnica de
Balonmano.

Agrado y compromiso
por la ejercitacion fisico-
deportiva.

Fuente: CNB Curriculum Nacional Base Nivel Medio en Guatemla. Ciclo Basico 2010.




Tabla 3. Modelo CNB. Para tercer curso basico, nivel medio.

Malla curricular de la Subarea de Educacion Fisica
Tercer grado

Competencia

Indicador de
logro

Contenidos
declarativos

Contenidos
procedimentales

Contenidos
actitudinales

1. Relaciona su
habilidad motora
con la capaci-
dad de esfuerzo
fisico-deportiva.

1.1 Aumenta su ca-
pacidad condi-
cional al recorrer
un espacio, dis-
tancia o tiempo
determinado, sin
sobre esfuerzo
y consolidado
por medio de la
tarea en casa.

Caracteristicas de:

Resistencia de corta
duracion.

Vida activa y vida
sedentaria.

Resistencia Il

Participacion en ca-
rreras de resistencia
de corta duracién: de
200 -600 mts. o dos
minutos.

Interés por aumentar
su capacidad de
resistencia aerdbica

Agrado y compromi-
so con la ejercitacion
fisica.

1.2 Aumenta los
niveles de
fuerza individual
y porcentual al
incrementar las

cargas de peso.

Caracteristicas de:

Fuerza-resistencia

Capacidad fisica.

Fuerza Il

Ejercicios de fuerza y
resistencia:

Carga de pesos
estacionario y con
desplazamiento.

Transporte de com-
paferos y compa-
fAeras en diversos
desplazamientos.

Aprecio por la impor-
tancia de la tension y
relajacion muscular.

Aceptacion de su
nivel de fuerza como
punto de partida
para aumentar sus
posibilidades.

1.3 Mejora su nivel
de reaccién a
estimulos exter-

nos.

Caracteristicas de:

Rapidez de reaccion.

Movimiento reflejo.

Rapidez 1l
Rapidez de reaccion.

Participacion en
carreras con cambios
de direccion.

Realizacion de mo-
vimientos rapidos en
diferentes posicio-
nes.

Aprecio al esfuerzo
fisico para alcanzar
la capacidad de reac-
cién.

Agrado y compromi-
so por la ejercitacion
fisica.

1.4 Aumento

del grado de
destreza en
ejercitacion

de acrobacia
combinada con
vuelo.

Acrobacia educativa.

Caracteristicas de la
agilidad.

Agilidad |

Ejercitacion con

acrobacia elemental:

. Giros

. Enrollados

. Ruedas

. Parada de
manos con y sin
ayuda.

Ejecucién de ejerci-
cios en secuencia.

Caracterizacion de la
agilidad.

Ejecucién de ejerci-
cios en secuencia.

Interés por la propia
capacidad de crear
posibilidades nuevas
en la ejercitacion de
la agilidad.

Fuente: Curriculum Nacional Base Nivel Medio, Ciclo Basico. Guatemala. Afio 2010.




El fortalecimiento de las capacidades motoras en el desarrollo y aprendizaje
escolar tiene un impacto directo en la salud de cada estudiante. Los
espacios que la clase de educacion fisica ofrece son significativos para
adquirir habitos de higiene, disciplina, orden y autocontrol. El trabajo de las
capacidades fisicas condicionales favorece al estudiante para la iniciacion
deportiva en edades tempranas. La Escuela de Cienciay Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-, como institucién educativa
considera un factor importante la atencion a la juventud con proyectos
como la presente préactica, que garanticen la calidad de vida de la sociedad
guatemalteca, apoyados en la Educacion Fisica, buscan la formacién integral
de los ciudadanos promoviendo una cultura de la actividad fisica, deporte y
recreacion.
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