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Prologo

ada es hoy tan incuestionable en el dmbito pedagdgico como

que toda accién educativa debe estar anudada a los contextos

social y cultural en los que se lleva a cabo. Debe estar
anclada o sostenida por las necesidades y los intereses concretos
de sujetos concretos, mas alla de los postulados y principios de
escuela a menudo mas preocupados por la coherencia interna de
sus formulaciones —incluso si no son aplicables- que por la vida
cotidiana de aquellos a quienes la educacién tiene que servir en su
dfa a dfa.

Esto, que tal vez no sea preciso apuntarlo para la mayor parte
de las areas educativas, sigue siendo imprescindible recordarlo en
el caso de la educacién fisica, donde frecuentemente las practicas
educativas adoptan modelos de actividad pretendidamente univer-
sales o simplemente a la moda. No es raro ver cémo, incluso,
son presentadas como innovaciones curriculares viejas practicas
adornadas al estilo de las tendencias fit en alza, que en ultima
instancia hace que las clases de educacion fisica de diferentes
latitudes se parezcan tanto como distintas puedan llegar a ser las
culturas que definen a sus pobladores, sus formas de entender el
cuerpo o sus formas de actuar con él y sobre él.De aqui la impor-



tanciade obrascomola que nos ofrecela profesora Sandra Gonzalez,
emanada de la practica concreta y con actores concretos; no para
engrosar estanterias, sino para atender a las necesidades concretas
de esos mismos actores elevados a la categoria de protagonistas de
sus vidas. Esto no es sencillo. Y no lo es sobre todo cuando, como es
el caso, se da mediante esa rara combinacién —por lo dificultoso-
entre la labor antropolégica, sociolégica y pedagdgica.

Sin desdefiar el sentido y la utilidad que puedan tener para
muchos docentes las series y las recopilaciones de ejercicios, el
trabajo que aqui se presenta no es un simple compendio de activi-
dades. Es el producto de un laborioso trabajo pergefiado, primero,
mediante una concienzuda planificacién estratégica que le permi-
tiera llegar a los lugares donde los chicos y las chicas juegan v,
después, a través de un trabajo cotidiano desarrollado en el cuerpo
a cuerpo con los verdaderos protagonistas de los juegos y de las
actividades para, después, en ultima instancia, ordenar y dar
forma académica, util y practica para los docentes —sean o no del
area de la educacion fisica—, a todo ese material, indiscutiblemente
pedagdgico.

Por si esto fuera poco, llamard la atencién de los lectores la
cuidada sensibilidad con la que el trabajo esta realizado.

Mhpect | foonte § 2eay

Leon, Espana



fgradecimientos

Este libro recopila una serie de experiencias que son el resultado
de la intervencién del proyecto de educacion fisica para la salud
en la escuela Aplicacién del programa SPARK adaptado en escolares
entre 6 y 11 anios (Mckenzie et al., 2009), cuyo proposito fue evaluar
la edad motora de los escolares, indagar sobre sus habitos y estilos
de vida y, con los resultados, adaptar actividades a los contextos de
la escuela primaria para favorecer la practica de hébitos y estilos
de vida saludable.

Este libro es también un homenaje a los protagonistas de las
escuelas: alumnos, profesores, directivos y demdas personas que
fueron parte directa o indirecta de este proyecto. Especialmente a
los profesores y alumnos, a ellos va dirigida esta obra como regalo
de apoyo a sus clases porque, ademas, han sido parte primordial de
cada actividad realizada durante todo el tiempo que dur6 la inter-
vencion.

Cada juego y cada actividad ha sido una oportunidad para
compartir la vida en el ejercicio de aprender y ensefiar; por tal razon,
se hace necesario reconocer y agradecer a las directivas de las institu-
ciones que nos permitieron desarrollar esta iniciativa y a sus respec-
tivos coordinadores por acceder a sus espacios y a sus tiempos; al
licenciado Henry Martin Agudelo Olaya, al rector y a la licenciada
Yanette Barrera Martinez, coordinadora de la Institucién Educativa
Buenos Aires y a todo su cuerpo docente. Al rector del Instituto
Técnico Industrial, Gilberto Useche Gutiérrez, y al coordinador de
la sede San Luis de Boyacd, Carlos Andrés Ramirez Fierro, junto con
todo su cuerpo docente. A todos ustedes muchisimas gracias.

Especial agradecimiento a la Direccién General de Proyeccién
Social de nuestra alma mater Universidad de los Llanos, y al centro
de diseno y desarrollo de medios de la facultad de Ciencias Econé-
micas dirigido por el profesor Jorge Garcfa.






Introduccion

ue el niflo aprenda jugando es una estrategia que estimula

muchos mads aspectos intelectuales y fisicos, de desarrollo

cognitivo y motor, que no solo haran de él un nifo feliz, sino
también un adulto saludable. Por ello se hace imprescindible el
espacio que este tenga para caminar, correr, rodar, agarrar y todo
aquel movimiento basico que no solo realiza en casa o fuera de
ella, sino también en la escuela.

El educador fisico, en su rol, tiene la responsabilidad de hacer
que dicho desarrollo motor se refuerce integralmente en la escuela;
sin embargo, nos encontramos en una encrucijada, pues no existe
en Colombia, legislativamente, un profesor de Educacién Fisica
asignado para la escuela de primaria. Ello supone que profesores de
diferentes dreas asuman dicho papel, lo que no es pertinente, porque
no es el campo estudiado. Ante esto, surge la necesidad de estrategias
que mitiguen estos vacios que afectan directamente al nifio.

A continuacién, se expone una gufa de juegos basados en el
anélisis de comportamientos motores y de conocimiento sobre la
educacion fisica en una escuela. Son juegos que tienen un objetivo
comun que es divertirse aprendiendo y cada juego contiene un
objetivo general que radica en favorecer la motricidad del nifio, sus
capacidades coordinativas y condicionales de acuerdo con su edad.

Se describe de manera facil la realizacion de cada juego, el
como se lleva a cabo, los materiales que requiere, las posibles
variablesy el grupo de edad al que va dirigido; también se incluyen
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ilustraciones, que hardn mds entendible su desarrollo. Cada
actividad consta solo de dos fases: inicial (calentamiento) y fase
central, lo que permitira a los profesores escoger y articular para
la clase dos juegos o méas y hacer una fase central variada tanto en
las actividades como con los objetivos que deben lograrse con cada
juego. Para la fase final, se recomiendan reflexiones, preguntas y
percepciones entre alumnos y profesores de lo realizado en clase.
Para la fase inicial o de calentamiento, en la conceptualizacién
se explicaradn los diferentes tipos y formas de realizar los calenta-
mientos y su importancia en la educacion fisica, calentamientos
que podran ser aplicados previamente al inicio de los juegos
escogidos para cada clase.

Algunos juegos comparten el aprendizaje o el refuerzo de los
buenos hébitos alimentarios y el imprescindible valor de movernos
y generar gastos de energia.

Esta guia estd desarrollada bajo el andlisis de niveles de
desarrollo motor en capacidades como: coordinacién dindmica
general, flexibilidad, equilibrio, velocidad segmentaria, agilidad y
reaccién; asi mismo orienta al profesor sobre las actividades que
pueden realizarse en la educacién de los adecuados hébitos alimen-
tarios, tanto en casa como en la escuela, y el tiempo dedicado a
la actividad fisica dentro y fuera del colegio. Los beneficios que
otorgan las siguientes actividades son: pueden ser aplicadas por los
profesores de primaria que tengan a cargo ninos de edades entre
los 6 y los 11 afios; requieren un minimo de elementos materiales;
y son juegos ya probados y mejorados por estudiantes de educacion
fisica en el contexto de dos escuelas publicas locales.

| 18 |



Gapitulo|

N






Educacion fisica

lo largo de los anos, la educacion fisica ha recibido varias
Aacepciones. Una de las principales se enmarca en lo

meramente escolar; es decir, a lo que se llega a ver como
materia en el colegio. Ultimamente se ha venido fortaleciendo
la idea verdadera sobre la educacién fisica y su incidencia en el
proceso evolutivo en relacién con el desarrollo integral del ser
humano y su maduracién a lo largo de la vida. Sin embargo, en los
nifios se manifiesta primordialmente en el colegio, lugar en donde,
segun Guerrero (2009), se debe “fomentar un estilo de vida activo.
Se trata de un perfodo en el que necesitan aprender habilidades
esenciales delavidayadquirir una base de conocimientos practicos
que influiran y facilitardn el compromiso con una vida activa”. En
nuestro caso, es imprescindible manejar el concepto de educaciéon
para la salud teniendo en cuenta que la salud es uno de los pilares
en los cuales se debe enmarcar la préactica de la educacion fisica,
va que, como lo dice Vera (2014), “la salud es un hecho que no
entiende de edades, y es durante la infancia y adolescencia cuando
hay que instaurar una serie de habitos que permitan mantener un
estilo de vida saludable a lo largo de toda ella”.

Actividad fisica

Es un concepto de gran importancia en la actualidad, ya que se
trata de acciones que influyen de manera positiva en la salud de
las personas; por tal razén, se esta masificando como una medida
de prevencién de enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT).
Segtn la Real Academia de la Lengua Espanola, etimolégicamente
la palabra “actividad” viene del latin activitas y significa “cualidad
de llevar a cabo, prontitud en el obrar, diligencia, eficacia”; es
decir, que se trata de aquellos movimientos corporales que, como
lo afirma la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2019), “son
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producidos por los musculos esqueléticos y exigen un gasto de
energia”. Estos movimientos corporales incluyen rutinas diarias
como las tareas del trabajo, las tareas domésticas y hasta los juegos
que implican un gasto de energia considerable.

Actividad fisica en la infancia

La inactividad fisica se encuentra entre los principales factores de
riesgo de las enfermedades que causan mortalidad en el mundo
para cualquier edad y sexo y aportan el 6% de todas las muertes a
nivel mundial. Constituye el cuarto factor de riesgo més importante
de mortalidad en el mundo, cada vez se extiende mas en los paises
y repercute en la salud general de la poblacién mundial, en la
prevalencia de enfermedades no transmisibles (ENT), por ejemplo,
enfermedades cardiovasculares, diabetes o cancer, y en sus factores
de riesgo, como la hipertension, el exceso de glucosa en la sangre o
el sobrepeso (Bikbov et al., 2014). Los entornos y comportamientos
insalubres derivados de la rdpida urbanizacién y la globali-
zacion favorecen la inactividad fisica debido a la falta de espacios
disponibles para hacer ejercicio, el aumento de los comporta-
mientos ocupacionales sedentarios, como el trabajo de oficina, y
la mayor penetracién de los dispositivos de television y video en
el dia a dia de las poblaciones (Park et al., 2020). Por lo anterior,
los investigadores en salud ptblica del mundo han tenido un gran
interés por profundizar en la forma de contrarrestar estos factores
de riesgo y concluir sobre las recomendaciones que impacten
positivamente en la salud y la calidad de vida de las poblaciones y
sus grupos de edades; en este sentido, es la infancia la etapa crucial
de desarrollo fisico y psiquico de una persona. Varios ensayos
clinicos y revisiones sistematicas de la literatura han concluido que
la actividad fisica se asocia a numerosos beneficios para la salud
en nifios y jévenes en edad escolar (ninos entre los 5y los 17 afios);
incluso se sugiere que cantidades modestas de actividad fisica
pueden tener enormes beneficios para la salud en los jévenes de
alto riesgo (por ejemplo, obesidad y presion arterial alta) y que para
lograr beneficios sustanciales para la salud, la actividad fisica debe
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ser de al menos una intensidad moderada, si se tiene en cuenta
que las actividades de intensidad vigorosa pueden proporcionar un
beneficio aun mayor (Janssen & Leblanc, 2010).

Las siguientes son las recomendaciones de la OMS (2010)
sobre la actividad fisica para la salud en los nifios en edad escolar
independientemente de su género, raza, etnicidad o nivel de
ingresos. Estas consisten en juegos, deportes, desplazamientos,
tareas, actividades recreativas, educacién fisica o ejercicios progra-
mados, en el contexto de la familia, la escuela y las actividades
comunitarias, con objeto de mejorar las funciones cardiorrespira-
torias, la buena forma muscular, la salud ¢sea y los biomarcadores
cardiovasculares y metabdlicos:

- Los nifios de 5-17 afios deberian acumular un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa.

- La actividad fisica durante méas de 60 minutos reporta
beneficios adicionales para la salud (Brawley & Latimer, 2007).

- La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte,
aerdbica. Convendria incorporar actividades vigorosas, en
particular para fortalecer los musculos y los huesos, como
minimo tres veces a la semana.

Los beneficios de la actividad fisica y de la adopcion de
estas recomendaciones superan los posibles perjuicios. El riesgo
existente puede reducirse considerablemente incrementando
de manera progresiva el nivel de actividad, en especial en nifios
inactivos.

Estas directrices son vélidas para todos los nifios sanos de 5
a 17 afios, a menos que su estado médico aconseje lo contrario.
Siempre que sea posible, los nifios y jévenes con discapacidades
deberfan cumplir las recomendaciones. No obstante, convendria
que consultaran a su dispensador de atencién sanitaria para asegu-
rarse de que conocen bien los tipos y la cantidad de actividad fisica
apropiados para ellos acordes con su discapacidad. Los niveles
de actividad fisica recomendados para los ninos y jovenes de este
grupo se afiadiran a las actividades fisicas realizadas en el trans-
curso de la actividad diaria habitual no recreativa.
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En el caso de los nifios y jévenes inactivos, se recomienda
incrementar progresivamente la actividad hasta alcanzar los
niveles indicados. Seria apropiado comenzar con pequenias dosis
de actividad, para ir aumentando gradualmente su duracion,
frecuencia e intensidad. Hay que senalar también que, si los nifios
no realizan actualmente ninguna actividad fisica, la practica de
esta en niveles inferiores a los recomendados les reportard mas
beneficios que la inactividad.

En paises como Argentina, la Encuesta Mundial de Salud
Escolar realizada en el afio 2012 y publicada por el Ministerio de
Salud de dicho pais revelé que “1 de cada 2 estudiantes pasa mas
de 3 horas al dia sentado” y que solo “el 16,7 % de estudiantes son
fisicamente activos”, lo que es indicativo de una diferencia signifi-
cativa en cuanto al sexo, pues de este porcentaje, el 21,2% corres-
pondia a varones y el 12,4 % a mujeres. También el observatorio de
la Deuda Social Argentina (2014) de la UCA, a través del barometro
de la deuda social de la infancia, revel6 que el 58% de los nifios
y jovenes en la Argentina urbana en 2013 no realizaba ninguna
actividad fisica estructurada en horario extraescolar y que en las
mujeres el porcentaje aumenta con respecto a los varones, lo que
refleja una diferencia significativa por sexo.

Para la OMS, en América Latina, casi tres cuartas partes de
la poblacién tiene un estilo de vida sedentario. Gran parte de la
poblacién de todas las edades esta inactiva y de esta es la poblacién
femenina la méds importante, al igual que la poblacién con recursos
limitados (Reig et al., 2001).

El Plan Nacional de Salud Publica del afio 2000 en Colombia
propuso dentro de sus objetivos puntuales aumentar por encima
del 26% la prevalencia de la realizaciéon de actividad fisica en
adolescentes entre los 13 y los 17 afios basado en los resultados
de la Encuesta Nacional del Estado Nutricional (2005), y pretende
aumentar por encima del 42,6 % la prevalencia de actividad fisica
minima en adultos entre los 18 y los 64 afios (Devis, 2000).

La practica de actividad fisica en la infancia también
favorece el rendimiento académico; estos se correlacionan tal
como lo demuestran los estudios de Dwyer et al. en el afio 2001
y de Shephard en el afio 1997, los cuales apoyan la idea de que
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dedicar una cantidad sustancial de tiempo a la actividad fisica
en las escuelas puede proporcionar beneficios en el rendimiento
académico para los nifios e incluso sugiere que existen beneficios,
de un tipo diferente, sobre los nifos que no hacen deporte (Ramirez
etal., 2004).

Algunos datos experimentales indican que la asignacion
de hasta una hora adicional por dia de tiempo de curso a los
programas de actividad fisica no afecta el rendimiento académico
de los estudiantes de primaria, aunque el tiempo asignado a
otras materias generalmente muestra una reduccién correspon-
diente. Un énfasis adicional del programa en la educacion fisica
puede resultar en pequefias ganancias absolutas en el promedio
de calificaciones, y estos resultados sugieren una proporcién de
desempefio por unidad de tiempo de instrucciéon académica. Las
observaciones transversales muestran un vinculo entre el rendi-
miento académico y la actividad fisica, aunque la aptitud fisica no
promueve el comportamiento en el aula. Por lo tanto, se concluye
que, con los planes de estudio adecuados, la actividad fisica
puede incorporarse al plan de estudios de la escuela tomando
tiempo de otras asignaturas sin riesgo de obstaculizar el rendi-
miento académico del estudiante. Por otro lado, agregar tiempo al
contenido académico o curricular eligiendo el tiempo programado
para la asignatura de Educacion Fisica no mejora las calificaciones
y puede ser perjudicial para la salud (Trudeau & Shephard, 2005).

Hahitos alimentarios

Un héabito es un comportamiento que se crea por medio de
acciones repetidas que al inicio son conscientes, pero luego,
cuando ya se encuentran interiorizadas, pasan a ejecutarse casi
de manera involuntaria. “Los habitos conforman las costumbres,
actitudes, formas de comportamientos que asumen las personas
ante situaciones concretas de la vida diaria, las cuales conllevan
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a formar y consolidar pautas de conducta y aprendizajes que se
mantienen en el tiempo” (Ministerio de Educacién y Deporte de
Venezuela, s. f., p. 336). Al hablar de habitos alimentarios, se hace
referencia a los alimentos que cada persona estd acostumbrada a
ingerir es su rutina diaria, ya sea que favorezcan o no a su salud; es
un comportamiento que se ha construido a lo largo de toda su vida.

Es un término que ha sufrido diversos cambios a lo largo del
tiempo, desde un concepto individual, que consistia en estar
exento de enfermedades, hasta uno en el que influyen diversos
determinantes.

En 1974 se publicé el Informe Lalonde, donde se expuso,
luego de un estudio epidemioldgico de las causas de muerte y
enfermedad de los canadienses, que se habian establecido cuatro
grandes determinantes de la salud que marcaron un hito impor-
tante para la atencion de la salud tanto individual como colectiva.
Estos determinantes son:

- Medio ambiente: relacionado con los factores ambientales
fisicos, bioldgicos, de contaminacién atmosférica, de conta-
minacién quimica, tanto del suelo, agua y aire, y los factores
socioculturales y psicosociales relacionados con la vida en
comun.

- Estilos de vida: relacionados con los hdbitos personales y
de grupo de la alimentacion, actividad fisica, adicciones,
conductas peligrosas o temerarias, actividad sexual, utili-
zacion de los servicios de salud, entre otros.

.

Biologia humana: relacionada con los aspectos genéticos y
con la edad de las personas.

+ Atencioén sanitaria: que tiene que ver con la calidad, accesibi-
lidad y financiamiento de los servicios de salud que atienden
a los individuos y las poblaciones (Villar, 2011).
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Considerandola un estado colectivo, la OMS (1998) define salud
como “el estado de completo bienestar fisico, mental y social y
no solamente la ausencia de enfermedad”; es decir, que en este
estado influyen de manera significativa los aspectos propios de
la persona, como lo son sus genes y decisiones, y también las
caracteristicas y posibilidades que se le brinden en el lugar que
se encuentre. Ademas de esto, la salud estd constituida como un
derecho fundamental, por ello es uno de los focos de atencién de
cualquier sociedad.

Educacion para la salud

El concepto de salud ha sufrido diversos cambios que fueron los
que permitieron que la disciplina de la educacién y la salud se
unieran hacia un mismo fin. Al ampliar el campo de conocimiento
de los factores causantes de las enfermedades, en los cuales se
comenzo a incluir los factores externos al hombre tales como la
naturaleza, las caracteristicas sociales, las actividades cotidianas,
las condiciones y modo de vida, entre otras, fueron surgiendo
paradigmas en las ciencias médicas dentro de las cuales se dio la
aparicion de la epidemiologia.

La epidemiologia en términos generales se ha postulado
siempre como pilar fundamental de las politicas de prevencién
en salud y estas usualmente se montan sobre dispositivos de
transmision y divulgacién de ciertos saberes a la comunidad.
De esta forma se logra vislumbrar la articulacién de la
educacion con la salud. Valadez, et al. 2004, p. 45

Gracias a esto se pudo articular la salud con las ciencias
sociales y se establecieron las relaciones entre educacién y
salud, relaciones como determinadas conductas y factores
de riesgo, de las cuales surgieron diversos enfoques de la
educacion para la salud (EpS), que inclufan desde la simple
divulgacion de informacién dictada por los profesionales de
la salud hasta la btusqueda de cambios de comportamiento
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y estilos de vida, estos con la concepciéon del proceso de
salud-enfermedad como un acontecimiento individual y
biolégico, excluidas las condiciones sociales. Es por ello por lo
que luego de ver las limitaciones de estos enfoques se crearon
otros en los que se empiezan a tener en cuenta los factores
externos como el ambiente, la sociedad y las oportunidades
para suplir las necesidades basicas: [...] se considera a la EpS
como un recurso que no sélo afecta cuestiones pedagogicas
sino sociales, econdémicas y politicas, que contempla una
perspectiva de busqueda participativa”. Ya no se trata solo de
informar, sino también de hacer participes a los individuos en
el descubrimiento de aquello que se encuentra en su contexto
y que podria afectar su salud:

[...] el concepto de una EpS participativa, critica, emanci-
padora, cuyo modelo mas representativo lo constituye la
Educacion Popular, que se refiere al trabajo educativo que
se realiza para y con los sectores populares desde su practica
cotidiana, dentro de una perspectiva de clase.

Con este enfoque lo que se pretende es que las personas sean
conscientes de la importancia de lo que se esta realizando y el
coémo realizarlo de manera correcta (Valadez et al., 2004).

Capacidades motrices

Las capacidades motrices o también llamadas capacidades fisicas
son las que permiten que la persona realice distintas actividades
fisicas y asi se desenvuelva en su diario vivir. Estas capacidades
estan determinadas tanto por los factores genéticos como por
las posibilidades de desarrollo en el ambiente en que se vive; es
decir, mediante su puesta en prdctica, estas se perfeccionan.
Segun Cadierno (2003), “Las capacidades motrices se clasifican en:
capacidades condicionales y capacidades coordinativas, y de cada
una de ellas se subdividen otras capacidades atendiendo a factores
energéticos y sensomotrices”. De acuerdo con lo anteriormente
expuesto y teniendo en cuenta las capacidades que se pretendieron
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favorecer durante la intervencién en las escuelas, se encuentra
que, por un lado, la flexibilidad y la velocidad pertenecen a las
capacidades condicionales y, por el otro, el equilibrio y la coordi-
nacién pertenecen a las capacidades coordinativas (Cadierno, 2003).

Capacidades condicionales

Las capacidades condicionales son habilidades motoras que
permiten al ser humano cumplir con las actividades de la vida
diaria, como afirman Garcia y Gil (2010): “Existen muchas interpre-
taciones para clasificar las capacidades fisicas basicas, pero la mas
tradicional es aquella que considera los aspectos cuantitativos y
cualitativos del movimiento, sefialando que los componentes de la
condicion fisica son: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad”.

Capacidades coordinativas

Son acciones motoras mas complejas que requieren cierto grado de
conciencia; para su desarrollo se hace necesaria la interaccion de
las capacidades condicionales. Segun Solana y Mufioz (2011): “...]
todas las definiciones de las capacidades coordinativas expresan
la idea de que la eficiencia en el movimiento es fruto de la 6ptima
relaciéon entre el sistema nervioso central y la musculatura”.
El equilibrio, la coordinacion, la agilidad y la reaccién son
las principales capacidades trabajadas durante el proceso de
intervencion y, por ende, las que se tuvieron en cuenta en el
momento del planteamiento y adecuacién de las actividades que
se describirdn mas adelante.

El juego

El juego es la actividad en la cual convergen diversas formas de
interaccion social que ademas reproduce los distintos significados
delasculturasdelos pueblos. Tamayoy Restrepo (2017) manifiestan
que “[...] la carga social que se ve implicita en el juego permite dar
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cabida a la posibilidad que tiene el sujeto de generar experiencias
dentro de contextos especificos, ya que el juego es esencialmente
una experiencia de socializacion”. Su uso en las clases de educacién
fisica es un gran aliado para permitir el desarrollo de actividades
fisicas de intensidades moderadas o vigorosas mientras se imagina,
se divierte y se aprende.

Calentamiento

El calentamiento es una etapa inicial o previa a cualquier actividad
fisica que involucre un esfuerzo considerable, ya sea moderado o
vigoroso. Segun Mufoz (2009), “El calentamiento y estiramiento
de los musculos incrementan la elasticidad y disminuyen la
posibilidad de tirones y desgarros musculares. Psicolégicamente,
nos ayuda a controlar la ansiedad y sirve como mecanismo de
desviacion del estrés”.

El calentamiento como parte inicial de la sesién de educaciéon
fisica debe incluir no solamente elementos de activacion fisica,
también es importante que se considere como activador fisio-
logico, dado que durante este tiempo el cuerpo se alista para la
actividad que serd desarrollada preparando las estructuras del
aparato locomotor y las interrelaciones de este con el sistema
nervioso y sus componentes integradores. El tercer componente
que debe incluirse se relaciona con lo psicolégico, dado que debe
motivarse a la participacion. Desde esta perspectiva, es recomen-
dable el uso de juegos que permitan cumplir con los propésitos del
calentamiento y estimulen la participacién de los alumnos.

Teniendo en cuenta que este libro y sus actividades estan
dirigidas como material de apoyo a las clases de Educacién Fisica
en escuelas primarias que no cuentan con licenciados en esta
materia, se priorizan las actividades o juegos como lo principal y
central de las clases. De acuerdo con esto, para el calentamiento
o la fase inicial de cada juego se estima un tiempo aproximado de
diez minutos con movimientos o ejercicios sencillos como trotes
suaves, yendo de una linea lateral de la placa deportiva a la otra,
desplazamientos que sigan los diferentes colores de las lineas de
las canchas de baloncesto, voleibol y futhol sala.
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Sobre el trote se incluyen movimientos de los brazos hacia
adelante y hacia atras, hacia arriba y hacia abajo, subir y bajar los
antebrazos (flexion y extension de codos), desplazamientos del
cuerpo en sentido lateral hacia la derecha y hacia la izquierda,
hacia atras, trote en el mismo sitio (skipping) bajo, medio y alto. Se
incluyen estiramientos para los grupos musculares anteriores de
los brazos (flexores de codo) y los grupos musculares posteriores
(extensores de codo); inclinaciones del tronco hacia adelante para
estirar los musculos de la espalda inferior e inclinaciones del
tronco hacia atrds para estirar los musculos del abdomen; estira-
miento de los musculos de las piernas llevando la rodilla y el pie
hacia atrds para estirar la parte anterior del muslo y estiramiento
de la musculatura posterior de las piernas inclinando el tronco
hacia adelante intentando tocar la punta de los pies sin doblar las
rodillas. Se realizan juegos sencillos para incrementar la tempe-
ratura corporal como los siguientes:

- La lleva: se realiza con un grupo de cinco nifios que atrapan
al resto del grupo.

- El rey ordena: consiste en que, mientras los nifios trotan, el
profesor dice “el rey ordena que hagan grupos de cinco” o
cualquier otra actividad, por ejemplo, que se preparen para la
siguiente actividad.

- Congelados: consiste en que un grupo de ocho nifios persiguen
al resto de sus compafieros para congelarlos tocando sus
brazos. Los nifios que son congelados deberdn quedarse
totalmente quietos, hasta que otro compafiero que no ha sido
congelado los descongele tocando su cabeza.

Policias y ladrones: en este juego, la clase se divide en dos
grupos de igual numero: uno serd el de los “policias” y el
otro el de los “ladrones”. A la senal del profesor, los “policias”
perseguiran por toda la placa polideportiva a los “ladrones”
para atraparlos y llevarlos a las gradas (calabozo) en el menor
tiempo posible; luego cambiaran de roles. El ganador serd el
equipo que emplee menor tiempo capturando a los ladrones.
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Estiramiento

El estiramiento consiste en alargar un musculo o grupo muscular.
Para el caso de los nifios, tiene un beneficio especial dado que
le permitird a su musculatura adaptarse a las situaciones de
crecimiento que provocan una nueva longitud de los huesos.

El estiramiento para la clase de Educacién Fisica podrd reali-
zarse de dos maneras:

+ De forma estatica: orientando al nifio a estirar cada parte
anterior y posterior de brazos, tronco y piernas, de manera
que, al realizar el estiramiento, el nifio sienta tirantez en la
zona estirada. Cada estiramiento debe mantenerse alrededor
de 8 a 10 segundos, con lo que se estiran los elementos muscu-
lares y tendinosos y se provoca de forma refleja una relajacion
muscular que prepara al cuerpo para la actividad que serd
realizada.

- De forma dindmica: que es similar a la estatica, pero realizada
de forma rapida y con rebotes repetidos, lo cual permitira
el calentamiento muscular, aunque puede predisponer a
lesiones musculares y tendinosas.
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Introduccidn

T \ntre los 6 y los 8 afios de edad, un nifio ya debe manejar
—| habilidades motrices perceptivas a nivel espacial y temporal,
A__lincluidas dentro de su motricidad habitual, por ejemplo
cuando corre, camina, empuja, hala; lo cual no solo favorecera
su capacidad de equilibrio y coordinacion en general, también su
posibilidad de interrelacién social, mejor aun si es participe de
estrategias dejuego, en donde tendrd la posibilidad de experimentar
sensaciones diversas, de presenciar y manifestar sentimientos,
de vivenciar diversos roles. Entender que el juego es la estrategia
fundamental para la formacion de actitudes y cualidades, favorece
el sano crecimiento y desarrollo del nifio, aspecto crucial desde el
enfoque de interrelacién educaciéon - salud.

El presente capitulo contiene juegos motores, que contribuyen al
desarrollo de capacidades y habilidades necesarias para el rango
de edad entre los 6 y los 8 afios, como la coordinacién dindmica,
el control postural y el equilibrio, la flexibilidad, la agilidad y la
capacidad de reaccién.
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Conejos y madrigueras
Estimular la capacidad de reaccién
No se requieren

6 a 8 anos
40 minutos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco, estiramiento: trote suave
entre las lineas laterales de la
placa polideportiva, variando el
tipo de desplazamiento: adelante,
laterales, hacia atras.

Placa polideportiva
Tripletas

Central:

1. Se conforman las parejas;
otros permanecen de manera
individual. Las parejas repre-
sentan las madrigueras y los
otros representan los conejos.
El juego arranca cuando las
madrigueras y los conejos estén
iguales en cantidad, para as{
adaptarlos al juego sin eliminar
a nadie todavia. El profesor
da el inicio del juego gritando
“jconejos, a sus madrigueras!”

2. Luego, por medio de un sorteo
(adivinando el numero), los que
adivinen dejan de ser madri-
gueras y pasan a ser conejos. A
una sefal indicada, los conejos
deben meterse en las madri-
gueras; cada madriguera puede
acaparar la mayor cantidad
de conejos sin soltarse de las
manos.

* Correr rapido hasta lograr entrar a una madriguera.
 Sevan eliminando las madrigueras para después eliminar a
los conejos que no logren entrar a una madriguera.
¢ Al final ganan los que quepan en la tltima madriguera.
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Camina la soga
Estimular la mejora del equilibrio, la agilidad y la velocidad
4 sogas, 6 aros, 2 conos y 2 balones
6 a 8 afnos Placa polideportiva
30 minutos Se conforman dos equipos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

1. Cada grupo inicia sentado en
hilera y el primero tendrd un
baldn, el cual lo deberd pasar al
compafiero de atrds por encima
de la cabeza y con ambas
manos, asf sucesivamente hasta
que el balén llegué al ultimo
compafiero.

2. Este ultimo debe salir corriendo
por un camino delgado
(delimitado por dos sogas)

y dejar el balén en punto
especifico.

3. Al regresar, debera saltar en un
pie de aro en aro hasta llegar de
primero en su hilera del equipo
correspondiente. Tan pronto
llegue a la posicién indicada, el
profesor le lanzard el balén para
continuar.

* Gana el equipo que primero * Saltar en un solo pie.

complete la ronda. * Realizar el recorrido caminando hacia atras.
* Solo hasta que el jugador que esta corriendo ¢ Conformar més de 2 equipos.

llegue a sentarse podré salir su compafiero.
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Lleva el balén
Estimular el equilibrio y la orientacién espacial

2 aros, 4 conos, 2 balones, 4 pelotas de distinto tamafio y objetos
de diversas formas

6 a 8 anos Placa polideportiva
30 minutos Se conforman dos equipos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

En un extremo de la cancha y en
hilera saldrd uno por uno.

1. Cada estudiante debera salir
con un balén en medio de
sus rodillas y en posicién
cuadrupeda (boca arriba) y
deberd desplazarse 5 metros de
esa forma.

2.Luego de pie y con el balén en
medio de las rodillas y saltando
avanzard otros 5 metros.

3. Por ultimo, debera lanzar el
balén de espaldas a un aro que
estard a 2 metros de su espalda.

* El balén deberd caer dentro del aro para * Cambiar el balén por otros
completar el punto. objetos o tamanos de pelotas.

e Llevara el balén a quien siga en la hilera * Ampliar las distancias.
y asi sucesivamente. * Cambiar el tipo de diana o blanco.

* Gana quien tenga mas puntos.




Zapatos en venta
Estimular la coordinacién dindmica
No se requieren

6 a 8 anos
20 minutos

Placa polideportiva
Se conforman cuatro grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:
1. Se formaran grupos de minimo tres personas; cada grupo elige un color.

2. El ganador de un sorteo (piedra, papel o tijera) empezard el juego saltando y a la vez gritando el
color de otro equipo al azar.

3. El equipo nombrado deberd empezar a saltar mientras responde formando asf un estribillo de
preguntas y respuestas, mientras los otros equipos estaran atentos por si son nombrados.

Ejemplo:

-Gana el sorteo el color verde y empieza gritando: “jRojo, rojo, rojo!”
-El equipo rojo saltando responde “jQué quiere, qué quiere, qué quiere?”.

-El equipo verde saltando pregunta: “sTiene zapatos en venta?”.

-El equipo rojo responde: “Si hay, st hay, s{ hay”.

-El equipo verde pregunta: 4De qué color los tiene?”.

-El equipo rojo responde: “jAmarillo, amarillo, amarillo!”.

Y entra en juego el equipo amarillo sin demorar las respuestas, sin equivocarse y saltando, y asi
sucesivamente.

* Siempre se debe saltar mientras se * Cambiar el estribillo por nombres de frutas,
preguntva y se responde. vegetales o cosas.

* Siuno de los equipos pierde el ritmo * El equipo que pierda puntos deberd responder
cantando o se equivoca, el contrario con el preguntas del profesor (pueden ser preguntas
que se esté enfrentando suma un punto. de operaciones matematicas, cultura general,

* El equipo que gana el punto vuelve capitales de paises. entre otras).

a empezar el juego.

| 40 |



Tumba el cono

Propiciar mediante el trabajo en equipo el aprecio por la educacién
fisica a través de los juegos cooperativos y estimular la velocidad.

2 aros, 2 conos, 1 balén o 1 pelota
Placa polideportiva
Se conforman dos equipos

Inicial:

6 a 8 anos
40 minutos

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:
1. En cada extremo de la cancha hay un cono dentro de un aro.

2. Cada equipo de minimo tres jugadores, a la orden del profesor, debera intentar derribar el cono
del equipo adversario.

3. Quien tenga el balén no debera correr con él en posesiéon y debera dar el pase a un compafiero
para seguir avanzando y aproximarse a derribar el cono del adversario.

4. No se permite el contacto entre jugadores de equipos diferentes.
5. El limite de juego es la dimensién de la cancha de futbol sala.

6. Prevalecerd el trabajo en equipo y el juego limpio.

* Inicia el juego el ganador de un sorteo (piedra, ¢ Aumentar o disminuir el limite de pases para

papel o tijera). poder anotar un punto.
e Interceptar el balén (no quitar o rapar). » Tumbar el cono més cercano; lo conos no
* Solo se avanza sin el balén en las manos. pertenecen a ningun equipo; por lo tanto, lo
* Se permiten maximo 8 segundos con el balén que importa es que se cumpla el numero de
en su poder. pases que el profesor determine y asf tumbar
¢ Punto marcado, cambia de lado. el cono mads cercano.
* Jugar o transportar el balén con la mano. » Utilizar los pies para transportar y pasar el
* Cada partido dura 3 minutos. balén.

* Gana el equipo que mas veces tumbe los conos.
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La serpiente
Optimizar el equilibrio dindmico
14 aros o 14 conos

6 a 8 anos
20 minutos

Placa polideportiva
Se conforman dos equipos

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad

articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Se conformaran dos equipos; cada
uno deberd situarse en hilera al
extremo de una serie de aros que
llevard forma se serpiente.

1. A la orden del profesor, el
primer estudiante de cada
equipo saldrd y se desplazardn
de aro en aro corriendo sin
omitir ningun aro.

2. Cuando los dos estudiantes
se encuentren deberdn jugar
“piedra, papel o tijera”. El
perdedor sale y vuelve al final
de su respectiva hilera y el
ganador contintia avanzando
mientras arranca el compafero
del equipo que perdi6 el juego.

* El ganador de “piedra, papel o tijera” seguird ~ * Saltar solo con un pie (derecho o izquierdo).

avanzando. * Sacar “piedra, papel o tijera” con la mano no
* Tan pronto un estudiante pierda, el compafiero  dominante.
que sigue de su equipo debera estar atento * Saltar en dos pies.

para salir y evitar que el contrincante llegue al  * Realizar saltos laterales.
primer aro de su lado.

* Gana un punto para su equipo el estudiante
que llegue al extremo opuesto de su lado.
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Reloj de la soga
Valorar la coordinacién dinamica general
4 lazos, 4 balones de baloncesto y 4 platillos
Placa polideportiva
Por parejas

6 a 8 anos
20 minutos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

Se jugard al reloj saltando la
cuerda. Los profesores batiran la
cuerda para que en hilera salga
uno por uno de los estudiantes.

1. En la primera ronda, los
estudiantes pasan corriendo sin
saltar.

2. Parala segunda ronda, entran a
la soga, dan un salto y salen.

3. Luego entran y dan dos saltos y
salen, y asf sucesivamente.

* Deberan pasar de manera limpia, evitando * Pasar rebotando un balén de baloncesto.
tocar la cuerda. * Entrar, saltar, lanzar un platillo y luego salir.
* Cada ejecucién correcta suma un punto. Al
final ganaran quienes mas puntos tengan.
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Ponchados
Favorecer la coordinacién oculomanual y la coordinacién dindmica

6 pelotas, 6 metros de cuerda y conos (opcionales) para delimitar el
campo de juego

Placa polideportiva
Dividir el grupo en dos equipos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardfaco y estiramiento.
Central:

1. Se conformaran dos equipos, uno de ellos iniciard ponchado.

2. Este equipo se subdividird en dos equipos, los cuales estaran en las dreas de la cancha de
futsala para ellos ponchar al equipo contrario ubicado en el centro del campo.

3. Deberan lanzar las pelotas de caucho por debajo de una cuerda tensionada a 50 cm de altura 'y
alejada a 2 metros del cuadro de los que van a ser ponchados.

4. Estos ultimos estaran en un espacio rectangular de 5 metros de largo por 2 de ancho. Este
espacio estard limitado por cinta de enmascarar en el centro de la cancha.

5. Gana el equipo que ponche al otro en el menor tiempo posible. Si no han ponchado a todos en
un tiempo de 7 minutos, se cambiaran los roles, teniendo en cuenta el nimero de personas
ponchadas.

* El profesor realiza el sorteo (adivinar un numerode 1 a5)yel ¢ Lanzar con la mano no

ganador arranca ponchando. dominante, estar parado con

* El lanzamiento debe ser por debajo de la cuerda y sin tocarla. ~ un pie (los que estan siendo

e Los ponchados irdn saliendo hacia las gradas. ponchados).

e Silos jugadores sin ponchar se salen del drea delimitada » Ponchar con pelotas de
quedardn como si estuviesen ponchados y deberan salir. diferente tipo, que no resulten

* Los jugadores que van a ser ponchados deberan esquivar peligrosas (pelotas plasticas
saltando, agachandose y corriendo sin salirse del limite. suaves, fitball).
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El teléfono roto

Aprender los beneficios de comer frutas y verduras

Papelitos con nimeros

Placa polideportiva

Dos equipos, ambos en un mismo
extremo de la cancha

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:

1. Se conformaran dos equipos, el primero
de cada hilera sale en velocidad hasta
el otro extremo de la cancha. Alli toma
un papelito el cual tiene un nimero.
Ese nimero estd relacionado con un
beneficio o una recomendacién para
comer frutas y verduras.

2. Regresa de ese punto hasta la mitad de
la cancha en posicién de cangrejo y alli
se le dard el beneficio del nimero que ha
sacado.

3. Luego, regresara hasta el ultimo de su
hilera y pasara el beneficio en teléfono
roto hasta el primero.

4. Cuando el mensaje llegue hasta el
primero, deberé salir hasta donde esta
el profesor y decir el beneficio que habia
llevado el compafiero. Si trae el mensaje
correcto, puede seguir en busca de otro
papelito y asi sucesivamente. El equipo
que complete primero todos los nimeros,
es decir, todos los papelitos, ganara.
Luego de que se acaben los numeros de
papelitos, se le preguntard a cada grupo
los beneficios de los cuales se acuerden.

* Sientregan el mensaje que no es, deberan
regresar a la hilera y aclarar el mensaje.

* Desplazamiento de la hilera al papelito (en un
pie, a pie junto, de espaldas).
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Los pelotones

Potenciar la capacidad de reaccién por medio de estimulos
visuales y sonoros

6 aros y 2 balones

Placa polideportiva

Dos equipos; los participantes de
cada grupo se enumeran; grupos
frente a frente

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad

articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

En frente de cada equipo hay tres
aros; luego hay dos balones; luego
hay tres aros y el otro equipo.

1. A medida que se dice un
numero, debe salir por un lado
de los aros y saltar los tres aros
y tomar el balén indicado para
su equipo.

2. Quien tome el balén de
primeras ganara un punto para
su equipo. A medida que el
juego transcurre, el llamado
de los ntimeros se realizard
mediante operaciones matema-
ticas elementales.

* Lasalida debe ser por un lado de los aros. * Forma de desplazamiento; orientacién para
* No deben tocar los aros al saltarlos. saltar los aros; cantidad de saltos en los aros.
* Deben coger el balén indicado. * Llamar los numeros por operaciones més

complejas a medida que avanza el juego.
* Saltar los aros de los dos equipos.
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Actividad complementaria

¢Sabe usted lo que come su hijo?

Objetivos de la actividad

Demostrar (Figura 1) de una
manera sencilla la cantidad de
azucar, grasa y sal que contienen
los diferentes productos que

son consumidos en mayor
proporcién por los estudiantes.
Mencionar las repercusiones que
trae el consumo excesivo de cada
uno de estos tres componentes y
la necesidad de realizar actividad
fisica (para ello, un folleto es de
gran ayuda como complemento
de la informacién més impor-
tante [Anexo A], folleto que se le
dard a cada uno de los asistentes
ala hora de la presentacién y
muestra de los productos).

Figura 1

Actividad dirigida a:

Profesores, estudiantes, padres o acudientes de los estudiantes, personal encargado de la
cafeteria escolar y demds interesados en el bienestar comun.

Empaques y botellas vacios de los productos
que mas son consumidos por los estudiantes
Bolsitas pequefias

Una cuchara sopera

Azucar

Mantequilla

Sal

Marcador

Una mesa

Observar la tabla nutricional de cada uno de
los productos centrdndose en el azucar, la
grasay la sal.

Separar en las bolsitas pequefias la cantidad
de azucar, grasa y sal que le corresponda a
cada producto, con la ayuda de la cuchara
sopera.

Posteriormente, se procederd a marcar las
bolsitas con las cantidades correspondientes
para luego no sufrir equivocaciones.

Por ultimo, preparar el estand y esperar la
visita de aquellos interesados.
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en dia...

Se distingue la variedad de ‘alimentos
que estan al alcance de todas las

- —personas. Hablamos de “distinguir”
porque, generalmente, solo sabemos

sus nombres mas no sus componentes

y cudl es su aporte nutricional. El
azucar. por ejemplo, esta presente en
casi la totalidad de los alimentos que
nos rodean; si bien es necesario para
brindarnos la energia requerida, su
consumo ha sido excedido, su
fabricacién ha sido alterada con
quimicos Yy lamentablemente ya no se
practica la debida actividad fisica... Lo
que conlleva a las siguientes
enfermedades...

w X |
Y

Diabetes

Es Ia elevacion de la glucosa o azucar en
ja sangre y se define por Ja existencia de
niveles de glucosa mayores a 125 mg7dl
en ayunas o mayores a 200 mg7d!
despugs de ingerir alimentos

> Sobrgyéso

El sobrepesp Y Ia“obesidad ie definen
coma una acumulacién anormal o
excesiva de grasa que puede ser
perjudicial para la salud, esto debido a

un aumerﬂd en I3 ingesta de comiday
uh descenso en i practica de actividad
fisica. El azticar es uno de los Erincipal S

contribuidotes de las elevadas tasas de
spbrepeso 3 obeéidad, tanto asi que en

2016 habia més de 340 millones de
nifos y adolecentes (dk 5 a[19 aios) con
sobrepeso u obeéidad. (dat<$ OMS)

|

E| trastorno por déficit de atencion
con o sin hiperactividad {TDAH), es
una disfuncién que se inicia en la
infancia y se caracteriza por
dificultades para mantener la
atencion, hiperactividad o exceso
de movimiento e impulsividad o
dificultades en el control de los
impulsos. Y aunque usted no lo
crea, el consumo de golosinas,
gaseosas y repostel ia en general,
junto con el exceso del uso de
celulares y computadores, estd
relacionado con el TDAH.
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Bolos en equilibrio
Fortalecer el control del equilibrio estéatico
4 balones y 2 conos

6 a 8 anos
Dos equipos en los extremos,

formados en hileras

Inicial:

Placa polideportiva

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

1. El primero de cada hilera se
desplaza en linea recta hasta
donde hay dos balones.

2. Deberd coger el mas inflado y
pararse sobre el balén desinflado,
donde deberd permanecer en
equilibrio por 3 segundos.

3. Luego deberéd lanzar el balén
sin bajarse del otro. La idea es
derribar un cono que tiene a 3
metros de distancia. Luego del
lanzamiento, debera recoger el
cono si lo derribé y traer el balén
hacia donde estaba inicialmente
y regresar a su hilera para darle el
relevo al compafiero que sigue; el
equipo que mas veces derribe el
cono ganara.

* Durar 3 segundos en equilibrio. * Dos pies en equilibrio sobre el balén.
* Lanzar estando sobre el balén pinchado. * Lanzar con dos manos.
» Acomodar los materiales después de lanzar.  Lanzar con la mano no dominante.
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Chavito, chavito
Fortalecer el equilibrio dindmico con manipulacién de objetos
4 palos de escoba

Placa polideportiva
Dos equipos en los extremos de la

cancha, por hileras

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

1. El primero de cada hilera tendra
en su poder un palo de escoba,
el cual deberad llevar sin agarrar y
con el codo y la mano extendida.
El palo deberd permanecer
en posicion horizontal y en
equilibrio hasta donde finalice la
cancha. Tan pronto termine, el
estudiante debera traer el palo de
regreso y entregar al compafiero
que sigue.

2. Parala segunda ronda, el
estudiante debera llevar el palo
en posicién vertical cogiéndolo
Unicamente con sus dedos.

3.En la tercera ronda se deberd
llevar en equilibrio; es decir,
sobre la palma de la mano en
posicién vertical (como el Chavo
del 8) y en lo posible caminando
en linea recta. El equipo que
complete la tercera ronda de
manera éptima ganard.

e Mantener el orden de las hileras en todo ¢ Caminando en linea recta.

momento. * Llevar el palo con la mano no dominante.
* Sial estudiante se le cae el palo més de tres veces, ¢ Llevar el palo con el respaldo de la mano.
deberd iniciar desde la cabeza de la hilera.
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El malabarista
Reforzar el equilibrio estatico

2 tornillos con tuercas, 10 conos, 2 sogas, 2 pelotitas y
2 cojines estabilizadores

Dos equipos a los extremos de la

Inicial:

Placa polideportiva

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

1. El primero de cada hilera debera
aflojar la tuerca de un tornillo.

2.Luego, en velocidad atravesara
cinco conos en zigzag, hasta
llegar a la mitad, donde habrd
una soga con la cual deberd hacer
cinco saltos.

3. Luego tomard una pelotita, se
ubicard sobre un cojin estabi-
lizador y de pie deberd lanzar
y atrapar dos veces la pelotita.
Después regresard a su hilera
para darle el relevo al siguiente
compafiero. El equipo que
complete la ronda de primeras
ganard un punto.

* Debe aflojar o apretar completamente la  Lanzar con la mano no dominante.
tuerca. * FEquilibrarse sobre un pie.
* Desplazamiento en zigzag. * Atraparlo con una mano.

* Lanzary atrapar la pelotita sin perder el
equilibrio del cojin estabilizador.
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Virus
Propiciar la mejora de la velocidad por medio del trabajo grupal
10 aros y conos o platillos (opcionales) para delimitar el campo de juego

Placa polideportiva
Uno contra todos

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.
Central:

1. Consiste en jugar una “lleva” en cadena.

2. El jugador que sea la “lleva” ird formando una cadena con cada jugador que va agarrando.

* Para que sea valido agarrar estando en viruso ¢ Modificar los desplazamientos, en un pie, a
“cadena”, los estudiantes deberdn permanecer pie junto, entre otros, segun la instrucciéon del
siempre agarrados de las manos. profesor.

» Aquellos que se salgan del espacio y estén por  * Designar aros como puntos de no agarre.
agarrar seran considerados como “agarrados” y
ahora deberan ser parte del virus.
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Rapifichas
Fortalecer la capacidad de reaccién y la agilidad
6 platillos, 4 aros y minimo 20 fichas

Placa polideportiva

Dos equipos a los extremos

izquierdos de la cancha, por hileras

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

1. El estudiante deberd hacer
un recorrido en forma de Z,
delimitado por platillos, y llegar
a la mitad en donde habran dos
aros; en uno de los aros habra
diez fichas.

2. Las fichas se deberan pasar una
por una al otro aro con la mano
dominante, dejando la otra mano
en contacto con el suelo en la
mitad de los dos aros. Tan pronto
el estudiante termine de pasarlos
al otro aro, regresara a la hilera
para dar el relevo.

PN
PN

e Completar el recorrido en Z. * Cantidad de fichas.

* Lamano no dominante debe estar en contacto * Forma de desplazamiento.
con el suelo.

* Pasar de a una ficha.
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Mora, mora va jugando,
no obedece, pero est4 sudando.
iVen y dime qué entendiste!

;0 quizas desde casa otra realidad tu vister
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Minidesafio
Relacionar habitos alimentarios con practicas de actividad fisica
1 palo de escoba y 3 aros por grupo

Placa polideportiva
Dos 0 mds grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Cada grupo tendra el nombre

de una fruta y se ubicara en los
extremos de la cancha; cada grupo
hard una hilera.

1. El primero de cada hilera debera
arrancar a la sefial del pitazo y
saltar tres aros (sin tocarlos).

2. Luego pasard en equilibrio
sobre un palo de escoba, el cual
estard acostado sobre el piso.
Los extremos del palo estaran
pegados al piso con cinta para
evitar que los participantes
se caigan; después deberan
devolverse y darle la salida a su
compatfiero.

* El grupo que termine la ronda en primer e Llevar un cono en la cabeza durante todo el
lugar gana. recorrido manteniéndolo en equilibrio.
* Si se caen del palo sin terminar de cruzarlo,
debe volver a empezar esa prueba (solo el
palo).
* Después de estas dos pruebas, saltar cinco
veces la soga.
¢ Al finalizar este circuito, debe volver a la
hilera a darle relevo a quien sigue en la hilera,
y asi sucesivamente.
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Juego del globo
Realizar desplazamientos con control espacio temporal
Conos y aros

Placa polideportiva
Dos grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Cada grupo tendra el nombre

de una fruta y se ubicard en los
extremos de la cancha; cada grupo
hard una hilera.

1. Consiste en hacer un circulo con
todos los nifios del salén. L os
nifios se imaginan que el circulo
es un globo que se infla y se
desinfla. A la senal del profesor,
los nifios deberan realizar
desplazamientos hacia adelante
(desinflar) y hacia atras (inflar el
globo).

* Se debe mantener la uniformidad del circulo. ¢ Desplazarse realizando saltos, a un pie, a dos

pies, en skipping.

* Cuando se desinfle tendrdn que tocar un cono
en el centro del circulo.

* Cuando se infle, tendran que ubicarse dentro
de un aro.

¢ Ya sea inflado o desinflado, realizar
movimientos a la derecha o a la izquierda.
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az0 en el tiempo

pidamente. Sin
aban

1 evantando su

palabra alguna. Este
de sorpresa, porque

o sucedia.

ras observaba a un grupo de estudiantes saltando 1

uché “Pro»fe»soooor” y alguien se acerchd 1&
e observar quién era, senti como sus brazos se entrelaz

alrededor de mi cinturay st cabeza se apoyab
mirada con una sonrisa en su rostro y sin pronunciar
diayel siguiente fueron los unicos en que esto me llegod

luego era algo que esperabay que raravezn

Mient
de recreo, €s¢€

darme tiempo d

iante que realizaba la prdctica en la escuela....

Manifiestos del estud
Wilson Dawer Forero
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Soplando el vaso
Favorecer la resistencia cardiorrespiratoria.
2 conos, 4 vasos, hilo o cuerda delgada y 1 globo para cada estudiante

Placa polideportiva
Dos equipos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Se atan dos cuerdas uniendo uno
de los postes verticales del arco

de futsala al poste de enfrente,
formando dos lineas paralelas;
cada cuerda debe atravesar un vaso
desechable. Se conformaran dos
equipos. Cada integrante de los
equipos tendra un globo el cual
deberd inflar en orden de hilera.

1. Luego deberan salir uno a uno
para impulsar el vaso usando el
aire del globo como propulsion
hasta que no quede més aire.

2. Despusés, el que sigue repetird
el ejercicio hasta completar el
recorrido del vaso.

* Un recorrido completado es un punto parael ¢ Desplazamiento a la pata coja, a pies juntos,
equipo. abrir y cerrar los pies saltando, de espaldas,
* Solo hasta que el compafiero regrese podra entre otros.
salir el siguiente.
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Baby hockey
Mejorar la coordinacién oculomanual
4 palos de escoba, 2 balones, 4 aros y conos

Placa polideportiva
Dos grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

Se conformaran dos grupos; cada
grupo tendra dos palos de escoba
a su disposicién, organizados por
hileras.

1. Saldréan los dos primeros de cada
grupo y deberan transportar un
balén que estard en un aro hasta
otro aro, que estara a 7 metros
aproximadamente del primer aro.

2. Tan pronto lo transporten,
deberan dejar los palos cerca al
balén y regresar a la hilera para
que los dos siguientes compa-
fieros salgan a devolver el balén
con los palos. Inicialmente
podran agarrar los palos como
quieran. Cada vez que el equipo
complete una ronda obtendra un
punto.

* Deben alternarse los toques del balén a través * Desplazamientos con manos cruzadas.
del palo. * Rodear un aro en medio del trayecto.

e Suma un punto el equipo que pase a todos sus * Caminar a pie seguido de “pico pala”.
integrantes.

* El balén debe quedar dentro del aro.
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El cojo
Reforzar el equilibrio dindmico
2 conos o balones y 2 aros

Placa polideportiva

Dos grupos, a los extremos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Se conformaran dos grupos; cada
grupo tendrd dos palos de escoba
a su disposicién, organizados por
hileras.

1. El primer nifio de cada grupo
pondrd en la parte posterior de su
rodilla un balén, transportandolo
prensado entre la parte posterior
del muslo y la pantorrilla,
simulando que tiene una “cojera’;
debera desplazarse 8 m.

2. Luego regresard en velocidad para
relevar al segundo compafiero.
Para la segunda ronda deberdan
llevar el cono o balén en la rodilla
derecha.

Cada ronda completada sera un
punto para quien termine de
primeras. Al final, quien mas tenga
puntos ganara.

* Sisele cae el cono o balén, inicia nuevamente. ¢ Por parejas llevar un aro en sus pies, uno en
* No se permite coger con la mano el cono o balén  la pierna derecha y el otro en la izquierda.
durante el trayecto. e Zigzaguear el desplazamiento.
* La pelota que lleve cada nifio se quedara al
terminar el primer tramo, ya que se devolvera a
velocidad para ser relevado por el segundo nifo,
y luego este por el tercero y asf sucesivamente.
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Actividad complementaria

Lonchera saludable

Concientizar a los estudiantes y padres de familia o acudientes sobre la importancia de elegir
alimentos nutritivos que beneficien la salud.

Comparar por medio de una infografia (Anexo B) lo que se considera una lonchera saludable y
no saludable.

* marcador * Seiniciard preguntando a los estduiantes sobre lo que
* productos de lonchera estan acostumbrados a traer en su lonchera. Todo lo que
* infografia se va nombrando se deberd anotar en el tablero.

Luego, se les pedird que observen la tabla nutricional de
cada uno de los productos y mencionen la cantidad de
azucar que contienen.

Una vez tengan este dato, deberan sumar la cantidad de
azucar de todos los productos que consumen en un dia.
Posteriormente se les dira la cantidad de azucar que
debe consumir un nifio, que son 25 gramos de azucar

y se les dara la infografia con la comparacién de una
lonchera saludble y otra no saluble.

Para cerrar, se hard una retroalimentacién escuchando
las opines de los estudiantes sobre la actividd realizada
y se les pedird que compartan lo visto en clase con sus
padres o acudientes.



ALIMENTACION
ESCOLAR

Generalmente complacemos
el paladar con los sabores
dulces, pero, aunque su
sabor sea rico, ho es
sindnimo de saludable, por el
contrario induce a
enfermedades crénicas no
transmisibles; las mds comin
es la diabetes, esto se
puede evitar mediante una
alimentacion ricay
controlada en frutasy
verduras. La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS)
recomienda un consumo
diario de 400 gramos entre
frutas y verduras, el jugo de
fruta en lo posible se debe
tomar sin agregarle aziicar,
ya que la misma fruta trae
su endulzante natural
(fructosa), también es
necesario que la fruta se
coma para aprovechar la
fibra. Ademds es imporfante
acompafiar dichos alimentos
con agua.
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Canguritos
Mejorar la potencia por medio del salto
4 aros

Placa polideportiva
Dos grupos, a los extremos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.
Central:

Se conformaran dos grupos; cada grupo
tendrd dos palos de escoba a su disposicion,
organizados por hileras.

1. Los dos primeros de cada grupo tendran un
aro en sus manos. A la sefial del profesor,
los ninos deberdn saltar hacia adelante sin
impulso y a pies juntos buscando la mayor
distancia y sin tocar el piso con las manos,
ni caerse.

2. Una vez realizado el salto, tomard el aro
con las dos manos y lo bajara desde la
cabeza hasta el piso para quedar adentro
del aro que, a su vez, quedard como marca
en el piso.

3. Luego saldra del aro y regresara al final
de su fila para que el siguiente compafiero
corra y entre en el aro y lo tome con ambas
manos sacandolo desde los pies hasta la
cabeza. Realizard el salto repitiendo lo del
compafiero anterior y asi sucesivamente
hasta llegar al costado final de la placa
deportiva, delimitada la distancia por un
cono. El equipo que cumpla primero esa
distancia ganara la ronda. Al final, el que
gane mads rondas serd el vencedor.

il

» Donde cae quien salté ahi debe colocarse el aro. e Saltar lateralmente.
¢ El salto debe ser sin impulso. e Aumentar o disminuir la distancia.
* Una vez hayan saltado cada uno de los integrantes y la

distancia no se haya completado, es valido que en el mismo

orden que iniciaron repitan el salto hasta completarlo.
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Tiro al blanco
Aumentar el equilibrio estatico

8 balones medio desinflados y 4 gallitos de badminton

Placa polideportiva

Dos grupos, a los extremos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.
Central:

1. Los dos primeros de cada grupo se acomodaran sobre dos balones medio desinflados, uno de

ellos con aro y el otro con dos gallitos de badminton. El que tenga los gallitos debera lanzarlos
al aro.

2. Tan pronto termine de lanzar, cambiaran de roles. Al finalizar, volveran a la hilera y seguirdn
los otros dos. El grupo que mas enceste gallitos en el aro ganara.

* Paralanzar y sostener el aro deben ¢ Pueden usarse pelotas de tennis, pimpones, pelotas

estar sobre los balones desinflados. plésticas o de goma pequenas, balones de futsala de
* Quien tiene el aro puede moverlo diferentes tamafios y pesos.
para encestar el gallito. * *Lanzar de espalda, lanzamientos con la mano palma

arriba, lanzamiento con palma hacia abajo, lanzamiento
con rodillas flexionadas, lanzar desde un solo pie.
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La serpiente
Perfeccionar el equilibrio dindmico por medio del trabajo en equipo
10 conos, 2 cubetas de huevos, 10 pimpones y 8 globos
Placa polideportiva

Dos grupos, paralelos a un extremo

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:

Una vez divididos en dos grupos, inician los
cinco primeros de cada grupo formando la
serpiente con cuatro globos, que deberdn
llevarse entre pecho y espalda.

1. Cada persona llevard un pimpén en la
mano dominante. Las manos deberan ir
levantadas sin tocar los globos. Una vez
organizados, los participantes deberdn
pasar cinco conos en zigzag.

2. Luego, deberdn lanzar el pimpoén a una
cubeta de huevos vacia. Cada pimpédn que
quede en la cubeta sera un punto para el
grupo. Quien mas puntos tenga ganara.

* Una vez puestos los globos, no podran ser * Pimpoén en la mano no dominante.
reacomodados con las manos. * Pimpoén en cada mano.
* Deben avanzar coordinadamente hacia  Lanzar pelotas plasticas en lugar de pimpones.

adelante e ir realizando el zigzag como una
culebra entre los conos.

* Sise cae un globo antes de terminar el zigzag,
deberan volver a comenzar.

* El lanzamiento del pimpdn se realizard detrds
de una linea, 2 metros después del ultimo cono.

* La canasta estard ubicada a 2 metros de la
linea de lanzamiento.
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Nomos
Propiciar la mejora del equilibrio dindmico
2 conos y cinta de enmascarar para marcar la linea recta

Placa polideportiva

Dos grupos, a los extremos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.
Central:

El primero de cada hilera se pondra un cono sobre su cabeza, para simular ser un nomo.

1. Luego, el participante se deberd desplazar en linea recta una distancia de 10 metros haciendo
“pico pala” con los pies, sin dejar caer el cono de su cabeza.

2. Al finalizar el recorrido, el participante regresara a la hilera para relevar al segundo
compafiero.

* No puede tocar el cono con las manos durante ¢ Desplazamientos de espalda y de lado.
el desplazamiento.

e Sise le cae el cono, debe iniciar el recorrido
nuevamente.
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Martina con discriminar no rima,
a eso no sabe llegar.
En ella la vida define
el amor por jugar y jugar.
;Nifios con actitudes de adultos?

iQuizas!
Que tal actitud no te vaya a nublar
porque profesor de futuros adultos si eres,
pero su presente de nifios debes cuidar.

Frases del estudiante Wilson Dawer Forero
_.anécdotas de bitacora.
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Hormigas recolectoras
Activar la capacidad de agilidad y coordinacién oculomanual
Conos, pelotas y aros (la cantidad que se pueda de cada uno)

Placa polideportiva
Dos grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Los nifios deberan imaginar que
son hormigas de una colonia. A la
sefal del profesor, todos los nifios
desde un mismo punto deberdn
salir corriendo por el espacio de
trabajo en donde habra diversos
objetos (conos, aros, platillos,
pelotas, balones) y deberan traerlos
al punto de partida (colonia) en el
menor tiempo posible.

e Deberan procurar realizar la recoleccion en el * En lugar de correr, deberdn realizar la
menor tiempo posible. actividad en cuatro apoyos, saltando a dos
* Ganara quien tenga el mejor promedio de pies, alternando pies.
tiempos.

* Cada grupo por turno realizard tres recolectas.
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Roba platillos
Desarrollar la velocidad y la agilidad
1 aro para cada estudiante, platillos, pelotas y balones

Placa polideportiva
Todos contra todos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Se distribuyen los aros en el piso,
los cuales serdn las bases o cuevas
de cada participante. Alrededor
de los aros se extenderan buenas
cantidades de platillos. La idea
del juego es “robar” la mayor
cantidad de platillos y traerlos a la
base de cada uno. Cuando ya no
haya aros afuera de los platillos, el
profesor debera pedirles a todos
que se mantengan dentro de sus
bases (aros) y al sonido del silbato,
deberan dirigirse hacia otra base
que no sea la suya.

* Se pueden robar los platillos de la base de otro compafiero, e Llevar lo platillos a otras bases,
siempre y cuando la base esté vacia o sin su duefio, y llevar los ~ manteniendo la propia libre.
platillos hasta la propia. * Desplazarse saltando, en

* Cada ronda tiene dos fases: la primera es tomar platillos de skipping, saltando en un solo
alrededor; la segunda: tomar los platillos de otra base. pie.

* Gana la ronda quien tenga mas platillos en su base al término ¢ Usar balones en lugar de
de la segunda y ultima fase. platillos.

* FEl profesor determina la duracién de cada fase y la ronda total.
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Gapitulolil






Introduccidn

T 1 nestecapitulosedescribenlosjuegos quetienen por propésito
—| mejorar las capacidades motrices de los escolares entre los 9
Ay los 11 afos de edad, teniendo en cuenta que su favoreci-
miento permite la realizacion de distintas actividades fisicas para
el logro de las diversas situaciones del diario vivir. Aunque estas
capacidades se ven determinadas por factores genéticos, tiene un
papel fundamental el ambiente en el que se vive, dado que la puesta
en practica y el enriquecimiento de dicho ambiente permitira el
logro de la habilidad o en muchos casos su perfeccionamiento.







Pasa de extremo
Valorar la capacidad de reaccién y el trabajo en equipo
No se requieren

Inicial:

Placa polideportiva
Uno o mas vs. otros

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.
Central:

Pasa de extremo: se elegird al azar a un estudiante, el cual se ubicard en el centro del polide-
portivo y sus companeros estaran a un lado. A la sefal del docente, deberdn pasar hacia el otro
extremo evitando ser atrapados por el compafiero que se encuentra en el centro. Aquel que sea
atrapado, tomard el lugar de quien estaba en el centro.

SALIDA |

* Deben los pasadores pasar por un drea deter- * Se podran hacer modificaciones: por
minada. ejemplo, que a quien atrapen ayude al otro.
* Sisesalen de dicha area, se dardan como e Formar una cadeneta los que vayan siendo
atrapados. agarrados para luego seguir agarrado a los
* El que estd en el centro solo deberd tocar sin demads.

necesidad de agarrar.
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Blanco y negro
Fortalecer la capacidad de reaccién
No se requieren

Placa polideportiva

Se conforman dos equipos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardfaco y estiramiento.
Central:

1. Se formaran dos grupos de igual cantidad de estudiantes y se ubicaran frente a frente en el
centro del polideportivo.

2. A la sefial del profesor, diciendo el nombre de alguno de los dos grupos (blanco o negro), aquel
que sea mencionado deberd intentar atrapar a sus contrincantes antes de que estos lleguen al
area de salvacion.

¢ Solo agarran los que sean nombrados; los otros ¢ Se hardn variaciones como estar de espaldas,

deben evitar ser agarrados. sentados, acostados, entre otras.
* Punto por cada agarre. * Jugar con nimeros en lugar de nombres
* Al final, gana quien mds agarres haga. (para los grupos), asi se podrd variar el

estimulo sonoro.
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La vuelta al mundo
Incentivar la velocidad de desplazamiento
2 balones, 2 aros y 2 conos

Placa polideportiva

Se conforman dos equipos

=3
{
e

i

i

i

y Y
il

i

A5

* Procurar que, al dejar el balén, este se * Salir de a dos, pasar por debajo de las piernas
mantenga dentro del aro. de sus compafieros, entre otras.

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Los equipos se ubicardn cada uno
en una esquina opuesta del polide-
portivo formando una hilera y en
el centro se pondran unos aros
con balones.

1. A la senal del profesor, los
primeros de cada equipo
deberan salir corriendo al
centro y agarrar un balén y
devolverse hasta su hilera.

2.Con el balén en sus manos,
deberan darle una vuelta al
polideportivo hasta volver a
dejar el balén en el centro.
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Arma palabras
Favorecer el concepto de actividad fisica y habitos alimentarios

6 aros, 4 conos, 6 bastones, 2 rompecabezas: concepto de actividad fisica
habitos alimentarios (Anexo C)

Placa polideportiva

Se conforman dos equipos

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad

articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

Actividad de recoleccién en la
cual los estudiantes tendrdn que
pasar una serie de obstaculos e ir
tomando diferentes partes de un
texto que deberdn armar y poste-
riormente socializar con el grupo.

1. Los companeros deberan
estar agachados, agrupados y
formados en hilera y separados
uno del otro lo bastante como
para que el ultimo de la fila pase
saltdndolos unos por uno.

2. Luego deberd saltar en medio de
los aros con los pies juntos.

3. Después debera pasar reptando
hasta el otro obstaculo y correr
Sm.

4. Por ultimo, deberd saltar a pies
juntos los bastones y tomar una
parte del texto.

* Los obstaculos se tendran que superar indivi-  * Se hardn variaciones ya sea utilizando otro
dualmente y algunos por grupo, para lo que se material o cambiando la posicién de estos.
formaran en hilera.
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finexro G. Recortar en forma de rompecabezas

Los habitos alimentarios son
comportamientos conscientes, colectivos y
repetitivos, que conducen a las personas a

seleccionar, consumir y utilizar determinados
alimentos o dietas, en respuesta a unas
influencias sociales y culturales.

ACTIVIDAD
Fisica

La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que
hace trabajar a los musculos y requiere mas energia que

estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar, y practicar
yoga son unos pocos ejemplos de actividad fisica.

Se recomienda que los nifios y jovenes de 5 a 17 afios
inviertan como minimo 60 minutos diarios en actividades
fisicas de intensidad moderada a vigorosa. La actividad
fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios
reportara un beneficio aun mayor para la salud.
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Desplazamiento en grupo
Favorecer la velocidad de desplazamiento
4 conos y 2 aros

Inicial:

Placa polideportiva
Dos equipos

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

Se formaran dos grupos que

se ubicaran paralelamente en
hilera y sus integrantes estaran
separados aproximadamente 1
metro de distancia.

1. A la sefal del profesor, el ultimo
de la fila deberéd llegar al primer
puesto avanzando en zigzag
entre sus comparieros.

2. Apenas tome el primer lugar, le
dard la salida al compafiero de
atras. Asi irdn avanzando hasta
el otro extremo del polide-
portivo, luego se devolverdn
corriendo de espaldas hasta el
lugar de inicio.

* Solo hasta que el primer competidor llegueal ¢ La variacién se hard con pelotas, ya sea que

otro extremo, el siguiente compafiero podrd las tengan que desplazar con el pie o con
salir. las manos o cambiando la forma de despla-
* Ganara un punto quien movilice primero zamiento, ya sea pasando por debajo de las
o hasta un punto determinado a todos sus piernas de sus compafieros o saltando sobre
jugadores. estos, que permaneceran agachados.

* Sialguien se salta el recorrido o saca algun
tipo de ventaja, el equipo contrario sumard un
punto.
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Yo lo llevo y ti1 lo traes
Reforzar la agilidad y la capacidad de reaccién

15 platillos, 15 conos o 15 balones (seleccionar el que esté a nuestra
disposicion)

Placa polideportiva
Por parejas

In1c1al

Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:

1. Por parejas estaran situados con un platillo
en un lateral del terreno ocupando todo el
ancho de la cancha.

2. A la sefial, uno correrd con el platillo hasta la
primera linea marcada en el suelo, lo pondra
sobre ella y volvera al punto de partida.

3. Luego el compatiero saldré por el platillo y
volvera con él para entregarselo al primero.

4. Este correrd a dejarlo en la siguiente linea
y volverd, y asi sucesivamente hasta cruzar
todo el polideportivo.

Y /ey
A aEsh

“E“

* Sumard un punto quien complete el recorrido  » Hacerlo a lo largo, por parejas, en zigzag.
establecido. * Desplazarse caminando hacia atras.
* Se debe dejar el platillo en el lugar exacto. * Llevar balones.
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La cola del zorro
Exploracién espacio temporal.
Retazos de tela como tantos estudiantes haya

Placa polideportiva
Dos equipos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

1. Si son demasiados estudiantes,
se formaran dos equipos y se
sorteard cudl de los dos inicia
quitando las colas.

2.Uno de los grupos pondra un
retazo de tela como cola sin
nudos.

3. El otro grupo deberdn intentar
capturar el retazo de tela (cola
del zorro).

4. Aquel al que se le quite el
panuelo ird saliendo del juego
hasta que logren quitarselas a
todos los demas.

e Para quitar la cola, deberan hacerlo de manera ¢ Agarrar la cola con las dos manos.
limpia, evitando agarrar al que la lleva puesta. e realizar los desplazamientos saltando en un
* Deberdn cambiar de roles una vez sean solo pie (derecho o izquierdo).
agarradas todas las colas.
* Una ronda se completa cuando ambos equipos
han capturado las colas.
* Gana el equipo que capture las colas en el
menor tiempo de cada ronda.
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Salta la cuerda
Incentivar la potencia muscular en saltos
2 cuerdas

Placa polideportiva
Parejas

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad

articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

1. Para iniciar se deja una
cuerda en el piso, se formaran
dos equipos por filas, es un
juego de uno contra uno, van
pasando por pareja, a la sefial
de inicio del profesor, los nifios
empezaran a saltar frente a la
cuerda de lado a lado. Cuando
alguno de los dos nifios gana ese
turno entran otros dos nifios a
continuar el juego.

2. Cuando ya todos pasan continia
el segundo turno, para este
caso se amarra la cuerda a una
altura de 20 cm de altura entre
dos pupitres o sillas y vuelven
a empezar, pasando de nuevo
todos los de las dos filas.

* El que pare de saltar pierde y el que se * Saltos laterales a dos pies, saltos a un solo pie,
mantenga saltando suma un punto. laterales a un solo pie.

* Serealizaran tres turnos, empezando la cuerda ¢ Sihay buen control corporal en los saltos, se
sobre el piso, luego a 20 cm y luego a 40 cm pueden agregar elementos coordinativos como

* El equipo que més duelos ganados sume en los rebotes con balones o pelotas y luego saltar.
tres turnos es el vencedor.
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Minicanchitas

Favorecer la coordinacion oculomanual por medio de la actividad fisica
y el juego

3 pelotas de diferentes tamafios

Placa polideportiva
En circulo

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.
Central:

Minicanchitas: con las piernas separadas a un ancho mayor que los hombros se tendrd una
pelota en el centro, la cual solo deberd ser tocada con las manos y evitando que rebote, con el fin
de introducirla por el medio de las piernas de algin compafiero.

Final:
Reflexién y vuelta a la calma.

* El balén solo deberd ser tocado con las manos e Utilizar diferentes didmetros de pelotas.
evitando que rebote, con el fin de introdu- * Jugarlo a dos manos.
cirlo por el medio de las piernas de algin
companero.
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Manos rapidas
Mejorar la velocidad segmentaria
4 aros

Inicial:

Placa polideportiva
Por parejas

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardfaco y estiramiento.
Central:

Por parejas, arrodillados y con dos aros puestos en el suelo, los participantes se turnaran para
tocar el centro de los dos aros la mayor cantidad de veces con una mano y luego con la otra. El

reto es intentar superar la cantidad de veces que el compafiero toque el centro de los dos aros en
determinado tiempo.

¢ Realizar el movimiento de las manos, sin ¢ Alternar la mano dominante con la mano no
desplazar el resto del cuerpo. dominante.

* Un compafiero cuenta las veces que el otro toca * Realizar la actividad con los ojos cerrados.
el aro.
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Toca los extremos
Mejorar la capacidad de agilidad y reaccién
8 platillos, 2 pelotasy 2 aros

Placa polideportiva
Dos grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardfaco y estiramiento.

Central:

Se formaran dos equipos paralelos en fila ubicados en una de las lineas de fondo, viendo hacia
la mitad del campo de baloncesto. A la sefial del profesor, los primeros de cada fila deberan salir
a correr y tocar los platillos del color o forma que les corresponda, los cuales se encontraran
ubicados en los laterales del polideportivo en forma de zigzag.

* Una vez toquen el platillo més lejano, deberdan ¢ Desplazarse de espalda.

volver a la fila y darle el relevo a su companero. e Ir al centro, agarrar una pelota u otro objeto y
e Ganard el equipo en el que todos sus luego realizar el recorrido.

integrantes pasen de primeras.
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_{Buenas tardes! - dije al llegar al salon y estar frente 2 los estudiantes.
Y como si se tratara de un coro, todos 1os estudiantes, al unisono,
reflejando en su TOStro sus ansias por empezar,
respondieron a todo pulmon:
—{Bueecenaaas taaardeeees, profesor de Educacion Fisicaa!
Este saludo y el saber que esperaban la clase con anhelo
se volvieron estimulos que activaban emociones dificiles de describir,
pero que sin duda me hacfan apreciar lo que estaba haciendo.

Manifiestos del estudiante que realizaba la prdctica en la escuela....
Wilson Dawer Forero
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Atento a la sefial
Observar la capacidad de reaccion utilizando estimulos visuales y sonoros
3 conos, 3 pelotas, 3 aros y 1 retazo de tela

Placa polideportiva
Tres grupos

L

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:

Se formardn 3 equipos los cuales se ubicaran
en hilera y cada uno de los integrantes de los
equipos se enumerara. El profesor se encon-
trard en el otro extremo del polideportivo,

con un retazo de tela en su mano. Cuando el
profesor diga un numero, aquellos estudiantes
de los diferentes equipos a quienes les corres-
ponda dicho nimero deberan superar una
serie de obstaculos.

1. El participante debera salir corriendo al
centro del polideportivo y coger un balén
que se encuentra dentro de un aro.

2. Luego debera devolverse y darle una vuelta

a la hilera de sus compafieros y devolver el
balén al lugar donde se encontraba.

3. Por ultimo, deberd salir corriendo e intentar
llegar en primer lugar y tomar el retazo de

tela que tiene el profesor.

Y =N

* Ganara el equipo que haya logrado tomar la * Salir por parejas.
mayor cantidad de veces el retazo de tela. * Realizar tres saltos antes de salir.
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Balonmano

Valorar la actividad fisica por medio del trabajo en equipo ejecutando
reglas de juego

1 pelota de tenis, balones de diferentes deportes, pelotas plésticas y una
thall

Inicial:

Placa polideportiva
Dos equipos

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.
Central:

Cada equipo deberd anotar la mayor cantidad de goles en el arco adversario, realizando de
manera libre los pases. Luego se debera realizar un total de tres pases, poniendo progresiva-
mente las reglas a medida que el juego lo vaya requiriendo.

* La posesién del balén debe durar méximo 3 * Aumentar progresivamente el niumero de
segundos. pases, de tal manera que el gol solo valga

* Para avanzar con el balén, se deberan dar cuando todos hayan tocado el balén.
maximo tres pasos. * Hacer gol en cualquier porteria.

¢ La forma correcta de hacerse al balén sera e Utilizar balones de diferentes didmetros, pesos
interceptandolo (durante su trayecto). y texturas.
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Campo minado

Fortalecer el equilibrio estdtico y dindmico a través de un juego de
concentracion

15 aros, 1 cuadernoy 1 ldpiz

Placa polideportiva
Dos grupos

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardfaco y estiramiento.
Central:

El profesor elegird un capitan de cada equipo. Luego, en un cuaderno, se realizara el circuito

de quince aros, dispuestos en cinco filas de tres aros para cada equipo. Los capitanes elegidos
trazaran en el cuaderno el camino correcto por el que el equipo contrario debera pasar saltando
de aro en aro.

El profesor realizara el sorteo para determinar el equipo que comienza; el otro equipo debera
esperar en silencio su turno. Los equipos se irdn alternando y por cada turno debera pasar un
nifio diferente de cada equipo.

El tinico que conoce el camino de los dos equipos es el profesor; por ende, es quien estara
avisando a cada participante si se equivoca o va bien. Se organizaran los quince aros en el piso
y cada nifio debera saltar sobre un aro por cada fila. Si pisa en el lugar incorrecto (mina), ese
participante deberé salir.

* Deberé salir una nifia, luego un nifio y asi * Saltar en un solo pie.

sucesivamente. * Dos rutas diferentes para el mismo equipo; por
* Se debe tocar un aro por cada linea de aros. ende, dos participantes por turno.
 Guardar silencio sentados en las gradas * Saltos laterales.

mientras el compafiero realiza el ejercicio.
e Suma un punto el equipo que complete
primero la ruta.
* En cada ronda se inicia una nueva ruta.
* Gana el equipo que mas rondas gane.
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Actividad complementaria

Dia Mundial de la Actividad Fisica

Incentivar a los estudiantes, profesores y demas personal de la institucién para que realicen
actividad fisica.

Promocionar la actividad fisica por medio de carteleras con frases alusivas (Figura 2).

Fuente: Frases de los estudiantes para una actividad de c

Estudiantes, profesores y demads personal de la institucién educativa.

e carteleras * Realizar las carteleras con las frases alusivas a la actividad
* sonido fisica y sus beneficios y luego pegarlas en la institucion.

* balones de fitball * Reunir a toda la comunidad educativa y, haciendo uso del
* retazos de tela micréfono y parlante, mencionar el porqué de la reunioén y

explicar lo que se hara.

e Luego, hacer las actividades ludicorrecreativas (para esto es
necesario elegir dos o mas actividades de la presente cartilla).
Para esta ocasion se realizaron los juegos “fttbol de siameses”,
“quitarle la cola al zorro” y “el gato y el ratén”.

* Las actividades se realizaran seleccionando a los integrantes
de cada grado para formar los equipos, evitando las rivalidad
entre estos.
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Llevo los balones
Mejorar las capacidades de habilidad y agilidad con balones
8 balones de diferentes tamarios

Placa polideportiva
Dos equipos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardfaco y estiramiento.

Central:

En el centro de las lineas de fondo del polideportivo habra ocho balones, cuatro para cada
equipo. A la senal del profesor, los nifios deberan salir corriendo desde su costado hasta el centro
de la placa deportiva; arrancardn en grupos de cuatro, cada uno tomard un balén, lo llevardn a su
derecha y regresara a su punto de salida en el menor tiempo posible. Sumara un punto el equipo
que llegue primero con todos sus integrantes. Deberan pasar todos los integrantes de cada
equipo. A medida que el juego avanza, aumentard la intensidad fisica incrementando el nimero
de balones o disminuyendo el nimero de participantes o ambas cosas al mismo tiempo, para

que los participantes realicen varias repeticiones o traslados de balones desde el centro hasta los
costados.

 Cada salida serd dada por el profesor. * Desplazarse saltando de frente, saltando

e Cada ronda ganada suma 10 puntos. lateralmente.

* Gana el equipo que méds puntos obtenga al final ¢ Trasladar los balones al costado izquierdo.
del juego. * Si, por ejemplo, hay diez balones, a cada

* Dejar caer un balén tiene una penalidad de equipo le corresponden cinco balones, tres de
menos 5 puntos en caso de llegar primero estos deberan llevarlos al costado derecho y
como equipo. dos al izquierdo (como el profesor considere).

* Sin importar la cantidad de balones trasla- * Cambiar el nimero de participantes yendo de
dados, siempre se debe llegar al punto de mayor a menor cantidad.
partida después de colocar los balones en su * Cambiar el nimero de balones yendo de
lugar. menor a mayor cantidad.

* Utilizar diferentes tipos de balones.
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Pasabalén
Fortalecer la musculatura abdominal (CORE)
4 balones de fitbol, 4 de baloncesto y 4 conos
Placa polideportiva
Cuatro grupos

Inlclal

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

Cada grupo se ubicard en una de las
esquinas de la placa pohdepomva

Sus integrantes se posicionaran
sentados frente a frente y, a su vez,
formando una suerte de fila grupal.
1. El balén iniciard en la pareja mas
alejada del centro. Justo antes de
arrancar el juego, todos deberan

estar sentados con las rodillas
flexionadas. El que arranque,
realizard un abdominal y le
pasara el balén a su compafiero
de enfrente y este realizara un
abdominal y se lo pasara en
direccién diagonal a la pareja
siguiente y as{ sucesivamente
formando una suerte de trazado
(frente-diagonal-frente-diagonal)
desde afuera hacia el centro.

2. Cuando llegue el balén al ultimo
estudiante, este se pondra en
pie y debera correr hasta su
respectivo cono en el centro,
rodearlo y volver corriendo al

fin de la fila y empezar de nuevo
hasta que uno por uno cada
miembro del equipo realice el
recorrido. Serd ganador de la
ronda el equipo que haya pasado
a todos sus jugadores
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e Suma un punto el equipo que rote atodos ¢ Cambiar el balén a uno més pesado (baloncesto).
sus integrantes transportando el balon * Realizar dos o mas repeticiones (abdominales)
corriendo. antes de pasar el balén.

¢ Siel baldn se cae, deben volver a comenzar
desde cero.

* Sise pasa el balén sin realizar el abdominal,
deben volver a empezar.
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Mi amigo el aro
Fortalecer la coordinaciéon dindmica general
3 conos, 3 aros y 3 balones de baloncesto

Placa polideportiva
Tres equipos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Los grupos estaran dispuestos
en tres filas a partir de la linea
de fondo del polideportivo,
esperando la senal del profesor.

1. El primero de cada fila deberd
correr hasta la mitad del campo
driblando (rebotando) un balén
de baloncesto hasta dejarlo en
medio de un aro.

2. Luego deberd tomar el aro
y empujarlo con la mano
dominante, como si fuere una
rueda, hasta el fondo del campo
y regresar a la mitad.

3. Por ultimo, debera tomar de
nuevo el balén (driblar) hasta
dar el relevo al siguiente
compafero.

* El baldn se deja entre el aro y luego ese mismo  ® Cambiar a la mano no dominante, tanto para

aro serd transportado. driblar el balén como para el aro.

¢ Se realizan dos tramos para empujar el aro; * Llevar el balén caminando de espalda y llevar
se volvera al inicio de cualquiera de los dos el aro saltando en un pie.
tramos en caso de dejar caer el aro. » Agregar un balén mas para que cada nifio

intente llevar los dos al tiempo.
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Los amigos fortachones

Estimular el desarrollo de la fuerza

Conos, platillos

balones

Placa polideportiva

Parejas

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

Cada estudiante deberd buscar
una pareja de estatura y peso
parecidos, dispuestos en todo
lo ancho de la linea central del
polideportivo, en espera de la
orden del profesor.

1. Para reforzar la confianza
entre compafieros, uno sera el
lazarillo del otro, que ird con sus
ojos cerrados; lo llevard hasta
la linea final y regresaran para
cambiar de roles.

2.Uno de los compafieros debera
montar “a tuta” o caballito a su
compafiero hasta la linea de
fondo; allf cambiaran de rol y
regresaran.

3. Ahora, un nifio hara la carretilla
y el otro le tomaré los pies para
llevarlo hasta la linea de fondo,
para cambiar roles y regresar.

* Cerrar completamente los ojos en la actividad
del lazarillo.

* Como hay unas distancias asignadas que deben
recorrerse, se vale cambiar de rol en caso de
que quien la realice se sienta cansado.

* Realizar las actividades en grupos de tres.
» Agregar balones en el caso de la carretilla para
empujarlos mientras se desplazan.
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Juan Pablo habla y habla y no se calla.
Corre y corre y no se agota.
Su energia en clase espacio halla.
Maravillosa facilidad al hablar acota.

Multiabrazo es una nueva palabra,
variado significado tiene.
iHola!; felicidad; illegaste!; te quierol; jgracias!
Todas las anteriores de varios brazos a la vez.

Manifiestos del estudiante que realizaba la prdctica en la escuela....
Wilson Dawer Forero
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Pies quietos
Mejorar la capacidad de reaccién
1 pelota y conos (opcionales) para delimitar el drea de juego

Placa polideportiva
Uno contra todos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:

1. El profesor elegird a un jugador, que debera
estar en el centro del campo de juego y tirar

la pelota en alto nombrando a un jugador
o diciendo un numero, si los participantes
estan enumerados, mientras se aleja
corriendo.
@

2. El jugador nombrado o con el nimero
asignado debera recoger la pelota lo mas
rapido que pueda y los demds se escaparan.
Cuando atrape la pelota deberd gritar “{Pies
quietos!” y los demds deberdn quedarse
parados en el sitio en el que estén.

3. El jugador que tiene la pelota seleccionara a
uno de los jugadores y se la lanzara buscando - . 9
poncharlo para quitarle una de sus cuatro
vidas. En caso de no pegarle, el lanzador
perdera una vida.

4.El jugador que lanzé a ponchar es el
encargado de reiniciar el juego volviendo a
lanzar la pelota alto y gritando el nimero o
nombre de un jugador diferente. El jugador
que pierda sus vidas debera salir del juego
hasta que este termine.

* Sila pelota golpea a un jugador este pierde una * Jugar con dos pelotas para dos jugadores que
vida; si no, la vida la pierde el lanzador. lanzaran.

* Todos parten con cuatro vidas: herido, herido  * Desplazarse a pies juntos, saltos en un pie.
grave, en coma y muerto.

* Eljuego continta hasta que quede un solo
sobreviviente, que saldrd ganador.
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El aro loco
Mejorar capacidades como la coordinacion visopédica, la velocidad
y la agilidad
6 platillos y 3 aros

Placa polideportiva
Tres grupos

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad

articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Sobre las lineas laterales del
polideportivo se ubicaran las tres
filas.

1. Cada fila tendra un aro que los
profesores lanzaran rodando
muy suave para empezar.

2. Los primeros de cada fila
correran al lado (paralelos) del
aro y deberan pisar con el pie
mads cercano a través del aro.
Como si se tratara de tirar una
zancadilla, el pie deberd entrar,
tocar el piso, salir rdpido sin que
el pie toque el aro ni impedir
su giro, manteniéndolo intacto
y en movimiento, hasta que
el aro por sf solo caiga. Luego
deberdn tomarlo para entregarlo
al relevo. El juego termina hasta
que pasen todos los integrantes
del equipo.

e Correr el aro a los costados. * Cambiar al pie no dominante.
* Cada pisada limpia suma diez puntos. * En lugar de pisar, saltar el aro lateralmente
* Gana el equipo que sume mas puntos. mientras rueda.

* Intentar el mayor numero de pisadas a través
del aro antes de que este caiga.
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Captura la bandera
Elevar el ritmo cardiaco de los estudiantes
Aros, conos y banderines

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Se formardn dos equipos, los
cuales se ubicardn en extremos
opuestos del polideportivo. En
cada extremo estaran los bande-
rines, que estaran delimitados por
unos conos; en el resto del polide-
portivo habra unos aros dispersos.
Cada equipo debera intentar
capturar la bandera del equipo
contrario evitando ser atrapado en
la mitad de campo, que corres-
ponde al equipo opuesto.

Placa polideportiva
Dos equipos

* Los aros dispersos son zonas seguras donde e Ir aumentando el nimero de banderines.
solo puede haber un jugador. * Mientras se encuentre dentro de un aro, debe
* Cuando un jugador del equipo contrario se estar parado solo en un pie.

encuentre dentro de la zona de los banderines
que debe robar, no puede ser atrapado.

* Solo se puede atrapar a un jugador cuando esté
en el area de los rivales; una vez cruce la mitad
de cancha, estard en zona segura.

* Solo se puede tomar de a un banderin.
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;Rapido! Cambia de puesto
Mejorar la reaccién y la velocidad
6 aros, 3 conos y 3 pelotas

Placa polideportiva
Tres equipos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:

Se formardn equipos que se ubicaran en hilera
en un extremo de la cancha. En frente de cada
equipo habrd unos aros: uno a 1 m de distancia
y otro a 10 m del primero. Dentro del primer
aro habra una pelota.

1. A la senal del profesor, el primero de cada
equipo saldra corriendo, cogera la pelota del
primer aro y la llevara hasta el siguiente aro,
donde la dejara.

2.Una vez deje la pelota, regresard a su hilera
y le dard la salida a su companero, quien
tendra que ir por la pelota y traerla a donde
se encontraba inicialmente y darle la salida a
su compafiero. Asi sucesivamente hasta que
todos hayan pasado.

Final:
Retroalimentacién

* La pelota se debe dejar dentro del aro. e Aumentar el nimero de balones.
¢ Solo cuando haya tocado la mano del

companero podréa salir.
* El primer equipo que complete la ronda serd el

ganador.
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Los puentes

Mejorar la fuerza abdominal
1 colchoneta por cada dos estudiantes, 6 conos y 4 balones

Placa polideportiva
Dos grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

1. El primer puente estard
formado por la posicion de
cuatro apoyos: antebrazos y
puntas de pies. Los estudiantes
deberdn tomar esta posicién
mientras uno de sus compa-
fleros cruza el puente por
debajo y luego deberan cambiar
hasta que todos hayan pasado.

2. Luego se hara la posicién de
arco boca arriba. Deberdn
levantar las piernas totalmente
estiradas hasta que pase su
compatfiero.

3. Finalmente, los participantes
deberan formar el puente por
parejas juntando espalda con
espalda y las rodillas en flexion
de 90° y por parejas también
deberan pasar por debajo de sus

compafleros.
~ Regs  Vartiamtes
* Mantener siempre las posiciones requeridas. e Pasar reptando boca arriba empujandose con
* Cada jugador o pareja que termina de pasar el los pies y las manos.
puente debe adoptar la posicién requerida para ® Agregar un recorrido de velocidad después de
que los demads pasen por debajo. salir del puente hasta un cono, a una distancia
e Gana el equipo que rote primero a todos sus determinada por el profesor, y regresar.

integrantes en las tres formas de puentes.
* Se deben pasar los puentes reptando.
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Cuadro basket

Mejorar la orientacién espaciotemporal mediante la conduccién del
balén con la mano

Balones de minibaloncesto, aros y conos

Placa polideportiva
Un solo grupo

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:

Se debera demarcar un cuadrado de 10 m

x 10 m con aros. Dentro de cada aro debera
estar un jugador. Solo uno de ellos tiene

el balén. Detras de ese jugador con balén
deberan estar en fila los deméas miembros de
la clase.

1. El jugador con balén debera desplazase
golpedndolo contra el piso (driblando)
hacia el siguiente jugador en sentido
derecho.

2. El jugador debera entregar el balén y
tomar el espacio que su compafiero deja;
a su vez, el jugador que recibe deberd ir al
siguiente aro, donde se repetird el inter-
cambio: quien entregard el balén ocupa
el aro y el que recibe llevara el balén al
siguiente aro, con lo que se completara
un giro. Luego se entregard el balén al
primero de la fila y después pasard al final
de esta para esperar un nuevo turno.

* Eljugador que esta dentro del aro debera * Empezar con conduccién a dos manos, a una
salir solo cuando tenga el balén en sus mano.
manos. * Empezar caminando, luego corriendo, saltando,
* Quien lleve el balén debera entregarloenlas  desplazamientos laterales, de espalda.
manos del receptor. * Aumentar dos, tres hasta cuatro balones segtn el
* Los giros deben ser fluidos. control.
* Se debe respetar el turno en la fila. * Agregar conos en el trayecto para realizar zigzag.
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La rueda de los saltos

Fortalecer la fuerza abdominal mediante la combinaciéon de saltos
coordinativos

Balones de minibaloncesto, aros y conos

Placa polideportiva
Guatro grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:

Los jugadores formaran dos circulos, uno
externo y otro interno. El grupo externo de
jugadores se sentard dentro de un aro viendo
hacia el centro del circulo; el grupo en el
circulo interno se quedara de pie formando
parejas frente a cada integrante del circulo
externo.

1. Los jugadores sentados deberan extender
las piernas entre los pies del companero
de enfrente, que esta de pie.

2. A lavoz del profesor, los estudiantes que
estén sentados abrirdn las piernas mante-
niéndolas elevadas del piso mientras
los jugadores de pie saltardn adentro de
las piernas de los jugadores sentados.
Volveran a cerrar las piernas los jugadores
sentados y los que estan de pie saltaran
para caer por fuera de las piernas del
circulo externo. Realizar 5 repeticiones y,
después, cambiar de rol.

* Evitar pisar al compafiero. * Aumentar las repeticiones.
 Siempre deben saltar hacia arriba quienes ¢ Saltar a pies juntos.

estén de pie.
* Losjugadores sentados deberdan procurar

mantener las piernas elevadas hasta

terminar las repeticiones.
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Corre a tu nido

Mejorar la velocidad de movimiento y la agilidad a través de estimulos
sonoros y la capacidad de reaccién

Conos, aros

Inicial:

Placa polideportiva
Un solo grupo

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.
Central:

1. Por toda la placa polideportiva se dispersan aros o conos equivalentes a la cantidad de
jugadores que hardn las veces de nidos.

2. A la sefial del profesor (voz, aplauso o silbato) los participantes deberan cambiar de nido. Esto
se hard antes para luego retirar uno de los aros. La persona que ocupaba ese nido serd quien dé
la sefial gritando “jcorre a tu nido!” e inmediatamente correra a ocupar otro nido. Quien quede
sin nido tomara el lugar y dard la sefial.

3. El juego finalizard cuando el profesor lo considere.

* Los participantes siempre se deben mover * Eliminar poco a poco los aros o nidos hasta
del nido. llegar a uno.
* Quien repita nido deberd pasar a dar la sefial. * Variar el desplazamiento (saltos a dos pies a un
 En caso de usar aros, los jugadores deberan pie, laterales).
mantenerse dentro de ellos antes de la sefial
de correr.
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Actividad complementaria

Reto vacacional

Desarrollar una serie de actividades que motive a los estudiantes a que realicen actividad fisica y
coman saludablemente durante las vacaciones y as{ aprovechen su tiempo libre.

* Tabla de reto (Anexo D) * Teniendo en cuenta que durante el afio
escolar hay periodos vacacionales de
aproximadamente una semana o mas, y que
este tiempo puede ser aprovechado de la
mejor forma si asf lo desean los estudiantes,
ademas del acompanmiento de sus padres
o acudientes, se promueve la practica de la
actividad fisica y la alimentacién saludable
como un reto, el cual, si es cumplido, ademas
de obtener los beneficios para la salud,
quienes lo hagan serdn merecedores de un
premio secreto.

* Para verificar la veracidad del cumplimiento
del reto, se debe utilizar la tabla de reto
(Anexo D) en la cual se especifican las activi-
dades que el estudiante debe realizar, ademas
de que por cada actividad se debe enviar una
foto al profesor a cargo.

* Como se especifica en la gufa de la tabla del
reto, esta actividad no es obligatoria y, por
tal motivo, si el estudiante decide hacerla,
serd bajo la respondabilidad del padre o
acudiente.
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Gapitulo I






Introduccidn

T 1n este capitulo se describen los juegos que combinan el
—| favorecimiento tanto de capacidades coordinativas como de
A__lcapacidades condicionales, a fin de permitir la interrelacién
entre los grupos de edades. Sin embargo, la complejidad de algunos
juegos estard dirigida al grupo de edad mayor.

En general, un adecuado desarrollo de la condiciéon fisica
contribuird en el desarrollo integral de los escolares, mejorando su
salud presente y futura, asi como su calidad de vida.
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El gato y el ratén
Mejorar la agilidad de movimientos
6 aros, 3 conos y 3 pelotas

Placa polideportiva
Como marca el juego

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad

articular, elevacién del ritmo cardiaco y
estiramiento.

Central:

1. Se formara un circulo y se elegird a
dos estudiantes para que asuman el
papel del gato y el ratén.

2. El juego consiste en que el gato
intentard atrapar al ratén mientras
este se escabulle entre sus compa-
fieros, que forman el circulo y evitan
que el gato ingrese con facilidad.

* Entrar o salir del circulo las veces que * Grupos de gatos y grupos de ratones.
sea necesario. e El circulo se soltara de manos para asi evitar que
* Se realizara hasta que todos los el gato salga o entre solo con el cuerpo.

estudiantes hayan sido gato y ratén.
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Circuito de equilibrio
Mejorar la coordinacién dindmica general
2 bastones, 2 platillos, 2 conos y 2 tarros de témperas

Placa polideportiva
Tndividual

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardfaco y estiramiento.

Central:

Los estudiantes deberan transportar elementos como platillos, tarros de témpera y conos a través
de una pista de obstdculos. Estos elementos los llevaran en la cabeza sin ayuda de las manos o en
la mano, pero con los dedos completamente extendidos. Asi, los estudiantes deberdn controlar su
cuerpo evitando que los elementos se les caigan. En la pista de obstdculos habrd bastones en el
suelo, que los estudiantes deberdn cruzar por encima sin tocar el piso; ademads, deberdn caminar
en linea recta haciendo contacto de talon adelantado y punta del pie de atras.

* Sial momento de transportar los elementos * Aumentar la velocidad.
estos se caen, deben volver a iniciar el * Usar elementos de mas altura para aumentar
segmento del circuito. la dificultad, siempre bajo pardmetros seguros.

¢ Recortar camino es considerado una falta.
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Circuito coordinativo
Fortalecer la capacidad coordinativa
2 escaleras, 6 conos, 2 lonas y 4 balones de diferentes deportes

Placa polideportiva
Dos equipos

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:

1. Cada equipo, ubicado en un extremo de
la cancha, tendrd una escalera de coordi-
nacion, en la cual deberan ir haciendo
unos ejercicios coordinativos tales como:
skipping, salto a pie junto, adentro-afuera
a pie junto, tijera por el lado derecho e
izquierdo.

2. Después de pasar la escalera, debera
hacer un zigzag a través de tres conos.

3. Luego deberd coger una lona y esperar
a que llegue el companero que estaba
detras de él.

4. Cuando los dos lleguen, deberdn coger la
misma lona y poner un balén sobre esta.
Dicho balén serd lanzado hacia el tablero
de la cancha de baloncesto. Cada turno
termina cuando el balén lanzado toque el
tablero. Apenas termine su turno, deberd
salir el compartiero que estd esperando en
la hilera y asf sucesivamente.

* Laronda finaliza cuando todos los * Luego de cada ronda se cambia el coordi-
estudiantes completen turno. Gana el nativo de la escalera.
equipo que complete mas rondas de
primeras.
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Desplaza rapido
Mejorar la velocidad y agilidad
4 conos, 2 aros y 2 testimonios

Placa polideportiva
Dos grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

Se conformaran dos grupos y cada
grupo se subdividird en dos. Cada
subgrupo armard una hilera para
quedar frente a frente con su grupo
original.

1. Los primeros de los subgrupos
de un lado deberdn correr hacia
el frente, donde se ubicardn de
ultimos en ese subgrupo.

2.Una vez alli, el primero de ese
subgrupo saldrd hacia el frente a
hacer lo mismo que el compafiero
anterior y asi sucesivamente,
hasta que completen una ronda.
Dicha ronda se completara cuando
vuelvan a estar en la posicién
inicial. Recibird un punto quienes
completen la ronda de primeras.

* Mantener el orden en las salidas. * Desplazamientos en un pie, a pie junto,
* Hacerlo en el menor tiempo posible. de espaldas, rodear un aro en la mitad del
e Suma punto quien respete los turnos. recorrido, entregar un testigo testimonio.

Al final ganard quien tenga mas puntos.

| 116 |



Las manos mas rapidas del oeste
Fortalecer habilidades como la agilidad, la resistencia a la fuerza y el
equilibrio
Tapas plasticas de botellas PET
Placa polideportiva
Dos grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Consiste en conformar dos equipos.
Cada equipo deberd hacer un circulo
mirando hacia afuera.

1. Se empezard pasando una tapa
de la mano derecha a la mano
derecha del compafiero que estéd a
la izquierda esperando la tapa.

2. La tapa debe pasar por todos y
darle la vuelta al circulo. Luego se
van agregando mas tapas. Después,
todos permaneceran en sentadilla
sostenida hasta que la tapa dé toda
la vuelta.

* Mantener la tapa pasando y evitando que caiga. * Agregar mads tapas.
* Lapersona a la que se le caiga la tapa cumplird ¢ Pararse en un solo pie.

un reto. * Pararse en sentadilla media.
* Mantener las posturas indicadas de manera

correcta (sentadilla).
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Relevo palabra
Fortalecer el equilibrio estdtico a través de una base inestable y agilidad
2 balones, 4 aros y 20 fichas de jenga

Placa polideportiva
Dos grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

Se conformaran dos grupos, los
cuales se ubicaran en los extremos de
la cancha. El primero de cada grupo
se parara en un pie sobre un balén
un poco desinflado; si no puede, solo
lo hard con ayuda de un compafiero.
Debera durar 5 segundos para poder
arrancar. Tan pronto empiece el
primero, el segundo deberd pararse
sobre el balén desinflado.

1. El participante debera salir
corriendo en linea recta hasta el
punto By hacerla “u” enel aroy
regresar corriendo hasta el punto
C, donde hay unas fichas de jenga
dentro de un aro.

2. Cada participante puede tomar
solo una ficha por turno, hacer la
“U” en ese punto e ir hasta el punto

D, en donde deberd armar una

palabra indicada.

* Cada participante pondra solo una ficha y deberd ¢ Desplazamientos en un solo pie.
regresar lo mds rapido posible a su hilera para e Saltando a dos pies.
darle el relevo al companero que sigue.

* El grupo que complete primero la palabra recibe
un punto.

» Al final, gana quien mds puntos tenga.
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pronuncié en tono amigable.
_Profe, es que estoy enfermo- respondi6 Samuel.

—Samuel, ven a participar-

osa, al poco tiempo de haber

Y como si se tratara de una cura milagr
adas y “corre corre’, Samuel

iniciado la actividad y en medio de carcaj
se me acercé y, en forma de susurro, me pregunto:

_Profe, spuedo participar?, yame siento bien.
Lo miré a los ojos y antes de que terminara de hacer la sefial con mi
mano para darle la entrada al campo de juego, Samuel emprendid
vuelo hacia donde se encontraban sus compaileros.

Manifiestos del estudiante que realizaba la prdctica en la escueld....
Wilson Dawer Forero
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Actividad complementaria

Por tu salud, activate

Objetivos de la actividad Figura 3

* Masificar la practica de la
actividad fisica en la institucién
educativa aprovechando el
espacio en que se encuentran
reunidos estudiantes, profesores,
padres de familia y las demas
personas que pertenecen a la
comunidad educativa.

Resaltar los beneficios de la
practica de la actividad fisica

y los requerimientos minimos
dictados por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)
(Anexo E).

': L . . ../—’;
Fuente: foto tomada de una actividad...el cubo se elabor¢ para el desarrollo
de la actividad.

Actividad dirigida a:

Estudiantes, profesores, padres o acudientes de los estudiantes y demads personal de la insti-
tucién educativa.

* 2 cajas de cartén ¢ Se haran dos dados grandes (Figura 3) utilizando las

e marcadores cajas de cartén. Uno de ellos tendréa ejercicios como

* pintura correr, saltar lazo, hacer sentadillas, entre otros. El

* pegamento otro tendré los nimeros del 1 al 6, como en un dado
normal.

* Se elegiran dos parejas conformadas por padre de
familia e hijo. Uno de cada pareja lanzard el dado de
los ejercicios y el otro el de los numeros.

* Dependiendo del ejercicio que caiga, la pareja
debera hacerlo en la cantidad del nimero que haya
caido en el otro dado. Este numero puede repre-
sentar tiempo, distancia o repeticiones. Por ejemplo,
si cae correr y el numero uno: correr 10 m una vez.
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Y SALUD

+ Camina minutos diarios
Caminar 2 horas a la puede reducir los sintomas
. < . b depresion en un 36%
na reduce un 3i 5
r o de sufrir un
infarto cerebral

40 minutos de
caminata, 3 veces
semana, pro
cerebral rela

Caminar 1 hora
diaria reduce a
75 minuto la mitad el
minat
ede aumentar en
casi 2 afos la
speranza de vida

|
4 horas

la semana puede
reducir el riesgo de diabetes tipo 2

fractura de cadera Py P
asta un % LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA Y DEPORTES

439

hasta un 43%
Grupo de investigacion educacién fisica para la salud
Proyecto SPARK adaptado en poblacion
escolar de 6 a 11 aiios
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ACTIVIDAD

FISICAY SALUD

La actividad fisica se define como cualquier
movimiento corporal que genere un gasto

de energia seglin la OMS (Organizacion

Mundial de la Salud) para hacer

actividad fisica no necesariamente
debe ser en un gimnasio o un lugar
costoso para ingresar, por el contrario
se puede realizar en tareas domesticas
cotidianas por ejemplo: caminar a paso

C

rapido, pasear mascotas, jugar con los nifos ‘
cambiar tejados, levantar objetos de la casa, entre N
otras. Estas actividades son contempladas como

actividad fisica moderada, acumulando

50 minutos a la

semana, también hay actividad fisica vigorosa.

Clasificacién de actividad fisica segiin la OMS

ACTIVIDAD FiSICA MODERADA

150 minutos por semana
Requiere un esfuerzo
moderado que acelere el
corazon de forma perceptible

Caminar a paso rapido
Bailar
Trabajos de construccion

generales (hacer tejados, pintar

ete).
Jugar vamente con ninos

ACTIVIDAD FiSICA VIGOROSA

75 minutos por semana
Requiere un gran cantidad de
esfuerzo, provoca una

iracion rapida y un aumento
sustancial de la frecuenci
cardiaca

Ascender a paso rapido o trepar
ladera

Despalazamientos rapidos en
bicicleta

- Aerdbicos

Nadar rapido

Deportes extremos y juegos

competitivo!

Trabajo intenso con pala o
xcavacion
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En la actualidad existen diver-
sos métodos para medir el
nivel de actividad a, pero
uno de los mas faciles y
asequibles es la frecuencia
cardiaca, ya que se puede
hacer de manera manual o
instrumental. La frecuencia
cardiaca se define como la
cantidad de latidos que realiza
el corazon en un minuto.

En nuestro cuerpo hay varios
puntos anatomicos para tomar
|a frecuencia cardiaca, las mas
comunes son: la zona carotidea
(cuello) y la radio-cubital
(mufieca). EL rango normal para
una persona sana es de 60 a
90 - 100 BPM (pulsaciones por
minuto), si su frecuencia

Frecuencia cardiaca en
estado de reposo

DEPORTISTA ALTO RENDIMIENTO
<60 BPM
NORMAL - BUENA = ALARMANTE
60 a 100 BPM

cardiaca en reposo supera los
100 BPM es momento para

preocuparse

desea empezar

su salud. Si
a practicar

actividad fisica, es necesario
tomar la frecuencia car
reposo en el dia #1y volver a
tomarla en el dia #45, de esta
manera notara la mejora de a
salud, cabe aclarar que debe ir

acompanado de una buena

alimentacion

mporal ---=

REGIEL

cubital’

/==

- Carotida
comun

Branquial

A Femoral

4Poplitea

- Pedial dorsal




Constructores vs. destructores
Desarrollar la velocidad y la agilidad
Platillos

Inicial:

Placa polideportiva
Grupos de cuatro

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardfaco y estiramiento.
Central:

Se distribuirdan numerosos platillos, uno con la punta (o boquilla) hacia arriba y los otro
volteados (con la boquilla hacia abajo). Los participantes se dividiran en dos grupos de igual
cantidad de estudiantes. Un grupo serdn los constructores: tendrdn la misién de dejar los
platillos normales (boquilla hacia arriba); el otro seré los destructores: tendran que voltearlos.
Todo esto sucedera en un tiempo estipulado, que puede ser de 1 0 2 minutos.

* Los participantes deben mantener los platillos e Correr agarrados de la mano por parejas.
en la posicién evitando trasladarlos de su lugar. * Desplazarse saltando en un solo pie.

* Deben estar ligeramente separados. * Por parejas, uno cargando al otro.

* Gana el equipo que consiga tener el mayor
numero de platillos de acuerdo con su objetivo.
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Las frutas correlonas
Mejorar la capacidad de equilibrio dindmico y la agilidad
2 palos de escoba, 2 conos, 2 aros, balones y 4 platillos

Placa polideportiva
Dos grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

Cada grupo se ubicard a los extremos
de la cancha y recibira el nombre de
una fruta, con lo que se recalcara

a los ninos la importancia de su
consumo para una buena nutricion.

1. El primer estudiante de cada hilera
se acomodara al lado del platillo A
y deberd correr hasta el platillo B
a 8 metros, en linea recta. Al llegar
al platillo B, deberd hacer una “u”
para retornar hasta donde hay un
palo de escoba.

2. Estando alli, el estudiante se
deberd parar sobre el palo y hacer
equilibrio mientras toma un
balén con sus manos, que después
debera lanzar hacia un cono que
estara dentro de un aro a 2 metros.
Cada estudiante tendrd un lanza-
miento para intentar tumbar el
cono. En caso de tumbar el cono,
deberd reacomodarlo y volver al
final de la fila.

* Se deben respetar las distancias entre los platillos y hacerla ¢ Desplazamientos a pie juntos,

“u” de retorno pasando el cono. en un pie, de medio lado, de
. Cada vez que derriben el cono obtendran un punto. espaldas, entre otras.
e Gana el equipo que mas puntos haga por ronda. * Lanzar con una sola mano.

* Cada ronda dura hasta que el grupo completo pase y lance.
¢ El lanzamiento del balén debe realizarse a dos manos
inicialmente.
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Cuadrilatero de fuerza
Desarrollar la fuerza y la resistencia
1 lazo de 10 m, 4 aros y 4 balones por cada grupo

Placa polideportiva
Grupos de cuatro

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular,
elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.

Central:

El profesor formara grupos de cuatro
estudiantes que tengan una contextura fisica
similar. En el centro de la placa deportiva se
ubicaran los cuatro nifios formando un cuadri-
latero con una cuerda a la altura de la cintura
(abdomen), con 3 metros de distancia entre
cada uno. Cada nifo formard una esquina del
cuadrilatero, de la cual se prolongara, a 1 metro
de cada esquina o nifio, un aro con un balén
dentro de él. Los nifios deberan dar pequefios
pasos hacia adelante para que el lazo se tense

y quedar listos para empezar. El profesor dara
la orden de tirar o ir hacia adelante con el fin
de atrapar el balén y sacarlo del aro. El primero
que lo logre atrapar ganara la ronda. Las manos
deben estar al frente sin agarrar el lazo; en caso
de ser agarrado, se contard como falta.

Cada ronda tendrd participantes nuevos.
Cuando todos hayan pasado, la actividad

se repetira o los grupos se podran cambiar
siempre y cuando las contexturas fisicas y la
fuerza de los participantes sean iguales.

* Eljuego se reinicia cada vez que alguien se * Jugar nifios contra ninas.
resbale o se salga del lazo. » Utilizar otros objetos como conos o pelotas
* Se debe evitar agarrar el lazo con las manos pequenas en lugar de los balones.

(se permite solo para ser acomodado antes de
empezar a tirar); si se hace durante la fuerza
maxima, se debe parar y volver a empezar.

* Gana la persona que logre coger el balén en sus
manos sin dejarlo caer.

* Luego de que alguien agarre el balén, esa ronda
se termina y se cambia de grupo.
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A zancadas
Desarrollar el equilibrio dindmico y la coordinacién visomanual
8 platillos, 2 conos, 1 balén y 2 zancos por cada grupo

Placa polideportiva
Grupos de cuatro

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad

articular, elevacién del ritmo
cardiaco y estiramiento.

Central:

Se dividiran los grupos de acuerdo
con el nimero de zancos posibles.
Por cada grupo debe haber dos
zancos, uno para el pie izquierdo y el
otro para el derecho.

1. Se forma una fila de aproxima-
damente 6 o 7 platillos separados
a 1 metro cada uno, por la cual
el estudiante deberd caminar en
zigzag con los zancos puestos.

2. Después de que el nifio se baje de
los zancos debe agarrar el balén y
llevarlo, ya sea lanzdndolo a dos
manos o a una sola, o rebotandolo
contra el piso.

3. Luego deberé ponerse sobre los
zancos y arrancar de nuevo por
el circuito y entregarle los zancos
al siguiente estudiante. Los
zancos deberan tener una cuerda
para agarrarla con la mano y asi
trasladar de buena manera dando

pasos.
* Mantenerse arriba de los zancos evitando * Transportar el balén, lanzandolo hacia arriba y
perder el equilibrio. atrapandolo con ambas manos.
* Driblar el balén (golpearlo contra el piso). * Cambiar el balén por una pelota de tenis.

* Gana un punto el equipo en el que pasen todos
sus integrantes.
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Dados activos
Incentivar la practica de actividad fisica en casa
2 dados de cartén y conos

Placa polideportiva
Todo el grupo

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad
articular, elevacién del ritmo
cardfaco y estiramiento.

Central:

Actividad propuesta para padres

e hijos. Utilizando dos dados de
cartén construidos con cajas
recicladas, uno de los dados
mostraré seis tipos de actividades
(montar bicicleta, skipping,
abdominales, caminar o trotar,
sentadillas y bailar). El otro dado
mostrara los numeros del 1 al 6,
pero con la posibilidad de conver-
tirse en diferentes unidades de
medidas; por ejemplo, el nimero 1
(repeticiones, minutos, km, metros,
entre otros). Se lanzaran los dados y,
segun lo que muestren, los profe-
sores o, si es el caso, los padres
decidiran la unidad de medida.
Para el caso del colegio, se haran
repeticiones y tiempos cortos.

* Dos ninos deben lanzar al tiempo los dados. * Lasvariantes serdn dadas por el lugar en

* Sicae en “montar bicicleta’, deberan simular donde se realice la actividad.
con las manos el movimiento de los pedales, * En casa podran utilizar la bicicleta y recorrer
mientras se desplazan corriendo. distancias largas.

¢ Si cae “bailar”, deberdn elegir a un nifio para * En casa se puede poner musica en algun repro-
que realice el baile y los demas lo siguen. ductor de audio.

e Poner otras actividades en los dados.
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Futbol de siameses
Reforzar el equilibrio dindmico por medio del trabajo grupal
3 balones de distintos tamafios, 3 pelotas y 1 balén de fitball

Placa polideportiva

Dos equipos de cinco parejas

Inicial:
Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardfaco y estiramiento.
Central:

Fuatbol de siameses: se dividira el grupo por parejas, las cuales deberdn ponerse una al lado de la
otra y tomarse de las manos. Luego de esto, se formaran los equipos, cada uno de cinco parejas,
que disputaran el partido.

El profesor sorteard el saque con “piedra, papel o tijera”; el equipo ganador saca. Debera dar el
pase a otra pareja y asi avanzar sin soltarse de las manos; en caso de que esto ocurra, la posesién
del balén cambiard de equipo, que sacara de lateral, con los pies, para no soltarse de las manos.
Gana el equipo que mas goles haga cumpliendo las reglas y manteniendo el trabajo en equipo. Si
salen mds de dos equipos, se jugard por tiempos de 5 minutos. El equipo ganador seguird jugando
con el nuevo equipo.

* Se deben usar los pies para transportar el * Usar balones de diferentes tamafios.
balén. * Jugar con las manos manteniendo el agarre de
* Se debe evitar el toque con las manos, incluso las manos entre parejas.
para el arquero. * Reducir el espacio.
* Ganara el equipo que logre anotar la mayor * Controlar la cantidad de pases para que cada
cantidad de goles. gol sea valido.

* En caso de jugar en tiempos de 5 minutos y de
terminar en empate, se definird el ganador por
sorteo.
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Golosa con baloncesto
Fortalecerla coordinacién dindmica general a través de formas deportivas
Tizas, cintas o aros, balones de voleibol y balones de minibaloncesto

Placa polideportiva
Cuatro grupos

Inicial:

Saludo, calentamiento: movilidad articular, elevacién del ritmo cardiaco y estiramiento.
Central:

Cada grupo estara ubicado en fila, en una esquina del campo de juego. Se dibujard una golosa o
avioncito con cintas, tizas o aros en el piso. Cada grupo tendra un balén. A la sefial del profesor,
deberd salir el primero de cada grupo golpeando (driblando) el balén una vez en cada aro o
cuadro que componga la golosa hasta terminarla y regresar haciendo lo mismo para dar relevo al
siguiente compafero hasta que todos lo realicen.

Pl

* El balén debe dar en el centro de cada * Aumentar progresivamente la cantidad de golpes en
espacio delimitado. cada aro o cuadro de la golosa.

e Tocar la linea o fuera del cuadroesuna ¢ Modificar la forma de desplazamiento del ejecutante
falta. empezando desde lo sencillo hasta lo mds complejo

* Cada recorrido bien ejecutado sumara (caminar, correr, saltar en un solo pie, saltar a dos
un punto. pies, desplazamientos laterales, de espalda).

» Alfinal, se reconocerd a quien sumela ¢ De acuerdo con lo anterior, variar la superficie de
mayor cantidad de puntos. contacto (dos manos, mano dominante, mano no

dominante).
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