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PRESENTAGION

La Guia de Educacion Fisicay Recreacion en
Basica Primaria para el aporte en formacién
integral y el impulso de las relaciones
interpersonales estd pensada como una
alternativa para el desarrollo de las clases
de Educacién Fisica, de tal manera que los
estudiantes puedan realizar actividades
motrices, tales son la recreacién y el deporte
de una manera formativa. Los nifios, nifias
y jévenes que participan en las actividades
que se presentan a continuacién lograran
desarrollar ademas de estas actividades o
tareas motrices, ejercicios de pensamiento
de manera simultanea con las capacidades
condicionales, todo esto por medio de
trabajos recreativos en equipo, juegos de

velocidad individual, relevos, juegos pre
deportivos, entre otros, ademas, a través
de una jornada deportiva y salud se podran
transversalizar otros aspectos importantes
para la vida como son los habitos de vida
saludable.

Desde la educacion fisica se busca aportar a
los estudiantes de niveles escolares basicos
en aspectos cognitivos, motrices y socio
afectivos, generando a través del didlogo
pedagdgico un ambiente de aprendizaje
autoevaluativo, esto comouno delosaportes
que desde la evaluacion pedagodgica se ha
generado con estrategias de evaluacion en
dicha area.



JUSTIFICAGION

La educacion fisica posibilita a los estudiantes de la Institucion Educativa Adolfo Hoyos una
practica social por medio de las actividades para que encuentren sus fortalezas y debilidades
tanto fisicas como psiquicas, promoviendo cambiar las debilidades por mas fortalezas,
generando en los estudiantes confianza y autoestima. Ademas, podran reconocerse a
si mismos y a los demas haciendo de ello una interaccién en la que se desarrollaran sus
capacidades condicionales, el analisis hipotético-deductivo. De esta forma se aporta al
desarrollo cognitivo utilizando como elemento base su propio cuerpo, y donde se efectuaran
actividades que motiven iniciativas en diferentes momentos de clase y de sus vidas.

Posibilitando en ellos confianza para que lleguen a ser lideres no solo de su grupo, sino
mas adelante de toda la comunidad educativa, la educacién fisica aporta a la institucion
tanto en materia deportiva como en la fisica logros positivos. Ademas, aporta a la persona,
a su formacion integral y social, con pautas y ejemplos de buenos habitos de vida (aseo,
responsabilidad, respeto, tolerancia, normas de cortesia, etc.). Y también habitos de vida
familiar que en mi criterio son el origen de una dptimay mejor calidad de vida emocional.

El estudio realizado por Duque y Parra (2012) en el que se analiza la situacién de sobrepeso
y obesidad en nifios y nifias resalta que,

Ciertamente la exposicion frente a pantallas no es la Unica forma de conducta sedentaria. El
tiempo de clase tedrica, el tiempo de socializacién con amigas y amigos, el tiempo de comiday
eltiempo pasado en el transporte en automovil, deben ser tenidos en cuenta cuando se estudia
el impacto del sedentarismo en el contenido de grasa corporal y la capacidad aerobia maxima.
Los nifios y nifias de edades entre los 10 y los 12 afios, de la ciudad de Manizales, no se escapan
a la preocupacion general relacionada con el sobrepeso y la obesidad infantil. Pero quizas lo
mas preocupante encontrado en este estudio es el elevado nimero de horas de exposicion
frente a pantallas de la poblacién infantil de 10 a 12 aflos de edad de Manizales. Si bien no
logramos demostrar una asociacion entre el nimero de horas de exposicion y el contenido
de grasa corporal y la capacidad aerobia maxima, lo amplio de los beneficios organicos del
gjercicio regular justifica implementar politicas de intervencion en este sentido. (p. 979)
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En este sentido, es importante generar a través de actividades de sensibilizacidon hacia una
vida activa, y sobre todo de autoevaluacion, que los nifios y nifias beneficiarios del proyecto
social de desarrollo y desde el objeto de estudio de la Especializaciéon en Evaluacion
Pedagodgica puedan, con pautas pedagdgicas sencillas para el nivel cognitivo en que se
encuentran, reconocer su condicion fisica, pero ante todo las posibilidades de mejorar su
calidad de vida a través de habitos fisicos, como los juegos, los deportes y las practicas
sociales que fortalezcan la convivencia de toda la comunidad educativa. La educacion
corporal, desde la educaciéon fisica como medio estratégico de autorreconocimiento, se
convierte en parte importante de este proceso evaluativo.

Los docentes hacen parte del proceso de formacién de los estudiantes, por esto es necesario
que se actualicen y tengan espacios de reflexion pedagdgica en donde puedan incorporar
nuevas maneras y pensamientos que les generen progresos en los procesos de ensefianza
que utilizan y potenciar las maneras de abordar a sus estudiantes y facilitarles el aprendizaje,
desde una perspectiva tedrica la pedagdgica como un medio, disciplina o dispositivo de
reconstruccién de la practica pedagdgica.

¢(Desde déonde surge la Guia de Educacion Fisicay Recreacion en Basica Primaria?

Desde la teoria cognitiva, division del desarrollo cognitivo de Piaget (1969), citado por
(Rafael-Linares, 2008), quien divide el desarrollo cognitivo en cuatro periodos importantes,
de los cuales solo se citan los correspondientes a la intencionalidad de aporte que la guia
ofrece:

Nota: esta justificacion surge de dos de los cuatro estadios de desarrollo cognitivo, presentados a
continuacion.

Etapa preoperacional

Es la etapa del pensamiento y la del lenguaje que gradua
su capacidad de pensar simbdlicamente, imita objetos
de conducta, juegos simbdlicos, dibujos, imagenes
mentales y el desarrollo del lenguaje hablado.

a Estadio preconceptual.
b. Estadio intuitivo. 4-7 afios




Etapa de las operaciones concretas

Los procesos de razonamiento se vuelven légicos y pueden aplicarse a problemas concretos

o reales. En el aspecto social, el nifio ahora se convierte en un ser verdaderamente social, y en 7-11 afios
esta etapa aparecen los esquemas logicos de seriacion, ordenamiento mental de conjuntosy

clasificacion de los conceptos de casualidad, espacio, tiempo y velocidad.

Propésitos de formacién a los que puede aportar la guia
Controlar a voluntad los movimientos del cuerpo y de las partes de este. Realizar
actividades que impliquen coordinacion motriz, finay gruesa.
Orientar al educando en el entorno vy, a través del proceso, ubicar diferentes objetos
relacionandolos entre siy con el estudiante. Aplicar la orientacién a situaciones de la vida
diaria.
Propiciar la participacion, la integracion y la cooperacion en actividades ludicas de forma
creativa, aceptando las diferencias del otro.
Competencias
Bdsicas:
Exploro y desarrollo la sensibilidad y la comunicacién mediante experiencias cotidianas.
Ciudadanas:
Acepto al otro respetando las diferencias individuales.

Laborales:

Participo activamente en diversos espacios que me permitan describir y disfrutar de mi
equilibrio corporal en relacién con mi entorno.

[l am ]
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Problemas de conocimiento
;Como fortalecer en el nifio la capacidad de aceptacion al otro, que le permita respetar
las diferencias individuales?
¢Para qué desarrollar la capacidad de aceptacion hacia el otro?
;Por qué es importante desarrollar espacios que le permitan tomar consciencia de su
equilibrio corporal?

Competencias

Para grado primero a tercero:
Motriz: exploro posibilidades de movimiento en mi cuerpo a nivel global y segmentario.
Expresiva corporal: exploro manifestaciones expresivas para comunicar mis emociones
(tristeza, alegria, ira, entre otras) en situaciones de juego y actividad fisica.
Axioldgica corporal: aplico las recomendaciones sobre higiene corporal antes, durante y
después de la actividad fisica (MEN, 2010).

Para grado cuarto a quinto:
Motriz: controlo, de forma global y segmentaria, la realizacion de movimientos técnicos.
Expresiva corporal: identifico técnicas de expresién corporal que llevan a la regulacion
emocional en situaciones de juego y actividad fisica.
Axioldgica corporal: reflexién sobre la importancia de la actividad fisica para mi salud
(MEN, 2010).

Logro general de la guia:
Comprendo las diferentes dindmicas que se necesitan para vivir en convivencia.

Indicadores de logro:

Conozco las diferentes posibilidades para convivir con mis pares en los diferentes
espacios de la vida.



Temas y sesiones de Educacion Fisica

A continuacion, se hace el desarrollo de las tematicas y la descripcidn de sus respectivas
actividades:

Nota: todas las estructuras de educacion fisica aqui propuestas para las diferentes sesiones
estan fundamentadas en Rivera, Torres y Moreno (1997), citado por Lopez et al. (2001).

Todas las actividades presentadas se pueden desarrollar en cualquiera de los niveles en
basica primaria, por ello, en las actividades no se encontrara que las sesiones se desarrollen

en un nivel especifico. Cabe resaltar que es el profesor quien determina el nivel de dificultad.

Estos temas y sesiones de Educacion Fisica se presentan a continuacion.
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TENA T
FAMILIARIZAGION GON EL JUEGO RECREATIVD

esidn |
Dialogo: seinicialaclase con el saludo del profesor, los nifios se ubican en el aula paraescuchar
las propuestas para la sesion, se explica en el tablero sobre las diferentes actividades y se

hace acuerdo pedagdgico para las tareas motrices.

Tareas motrices: se hace un calentamiento general a través de un juego.



H eocodrilo dormildn

En un extremo del patio se colocara un nifio que sera "El cocodrilo dormilén”. El resto del
grupo se encontrara cerca de él para despertarlo y gritarle jCocodrilo dormilédn, cocodrilo
dormilén!

Cuando el cocodrilo se despierte perseguirad a los nifios y estos intentaran escaparse y llegar
a su refugio previamente escogido.

El nifio que sea tocado pasa a convertirse en “Cocodrilo dormilén”. Este juego se hace con
aros para que los nifios lleguen a un punto, que es donde se encuentra el aro. Estiramiento
dirigido por el profesor, forma cefalocaudal, es decir, de arriba hacia abajo o de abajo hacia
arriba. (Lara, s.f).

Se procede a ejecutar cada una de las actividades. El profesor sera un motivador de todas
aquellas actividades que se generen en la clase.

y X

COCODRILO DORMILON
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Lazamarjoosas

Un nifio la queda con un aro en la mano, debe coger a los demas introduciéndole el aro por
la cabeza; si coge a alguien se libray la queda el otro.

El objetivo de la actividad es generar respeto y tolerancia en el juego. Los nifios y nifias
deben comprender cuando son atrapados que es una norma acordada, la cual se debe
respetar y no se debe tomar como un asunto personal con el otro.

CAZAMARIPOSAS

Palomas y gavianes

Se situan los aros en dos extremos del terreno, que seran el palomar.

El grupo que hace de gavilanes se situara en el centro y los que hacen de palomas estaran
dentro de los aros. A la voz del profesor, las palomas tendran que cambiar de palomar. Los
que son atrapados cambian de rol.



Actividad de grupo: fomenta la integracion y el respeto por el espacio.

PALOMAS Y GAVILANES

i falta?

Todos los nifios se sientan en circulo, con los ojos cerrados. Luego, se le indica a un nifio que
se esconda. Después, el resto de los nifios abren los ojos para adivinar qué nifio es el que
falta.

Esta actividad genera reconocimiento de sus pares, como también sentido de pertenencia
por los compaferos.

Reflexion final: se hace socializacion de la clase y se formulan preguntas relacionadas con
lo realizado en las actividades.

GUIA DE EDUCACIONFISICA
Y RECREACION EN BASICA PRIMARIA &1
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LQUIEN FALTA?

Sasidn 2

Didlogo: el profesor saluda y realiza una reflexion en torno a los habitos de vida desde
una perspectiva activa, indica a los estudiantes las actividades que se van a desarrollar en
las tareas motrices y hace un acuerdo pedagdgico con los estudiantes sobre normas de
comportamiento y participacion relacionados con la practica.

Sl al espacio e préctica

Tareas motrices: se efectuard un calentamiento o puesta a punto del cuerpo y la mente de
forma activa a través de una Lleva, con variaciones y tareas pedagdgicas que involucren
trabajo cardiovascular y un estiramiento general (15 minutos), el profesor dara pautas de la
forma como se llevaran a cabo las actividades de la sesion.



L4 porteria voladora

Condicion fisica general, cooperacion.

Organizacién: dos equipos se enfrentan jugando “baloncesto”. Sin embargo, no se juega
sobre cestas, sino sobre una “porteria voladora” Las porterias voladoras se componen de un
jugador de cada equipo que se encuentra en la zona de tiro libre del campo contrario con un
aro en la mano. Los demas jugadores no pueden pisar la zona de tiro libre.

Idea del juego: la porteria voladora debe de moverse en la zona contraria de tiro libre con
tanta habilidad que los propios compafieros puedan introducir el balén a través del aro. Si
se consigue, la porteria habra sido lo suficientemente rapida y se habra conseguido una
canasta.

O

L\

LA PORTERIA VOLADORA
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H dragn

Objetivo: ser capaz de resistir un esfuerzo retrasando los efectos de la fatiga.
Regla de juego: la fila no puede soltarse.

Descripcién del juego: todos los jugadores se sitUan en fila agarrados por la cintura. A la
sefal, el primero intentara pillar al Ultimo. Si el Ultimo es pillado, pasara a ser el que pille

(Juegos Deportivos Recreativos, 2012).

Variantes: variar la forma de desplazamiento.

EL DRAGON

108 rincongs

Objetivo: desarrollar la velocidad de desplazamiento y la agilidad a través de diversas
situaciones ludicas.

Reglas: no se puede permanecer mas de 10 segundos en casa.



Descripcion del juego: se forman dos grupos de igual niUmero aproximadamente. El circulo
central servira de carcel y en las cuatro esquinas del campo se dibujaran unas zonas que
serviran de casa. Uno de los grupos perseguira al otro para intentar pillarlos y meterlos en la
carcel. Los compaferos que aun no estén pillados pueden salvar a los que estan en la carcel
dandoles una palmada en la mano (Juegos Deportivos Recreativos, 2012).

LOS RINCONES

Ver mas en: http://aquijuegosdeportivos.blogspot.com.co/2012/02/juegos-recreativos-
los-rincones.html

GUIA DE EDUCACION FiSICA
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Sasidn 3

Dialogo: se inicia la clase con el saludo del profesor, los nifios se ubican en el aula de clase
para escuchar las propuestas para la sesion, se explica en el tablero sobre las diferentes
actividades, se hace acuerdo pedagdgico para las tareas motrices y se hace una reflexion en
torno a las clases anteriores.

Actividad de resolucion de problemas: se pide en el aula a los estudiantes que creen grupos
de trabajo de al menos ocho personas, la tarea es generar una actividad de equipo para
socializar en al menos cinco minutos y donde todos participen. Luego de ello, se pide bajar
al patioy ejecutar, para dicha actividad se les proporciona a los estudiantes materiales como
conos, balones, aros, etc.,, con el propdsito de generar iniciativa y creatividad.

Tareas motrices: se hace un calentamiento general a través de un juego realizado en la clase
anterior, estiramiento dirigido por el profesor.

. ACTIVIDAD DE RESOLUCKIN DE PROGLEMAS



H eocodrilo dormildn

En un extremo del patio se colocara un nifio que sera "El cocodrilo dormilén”. El resto del
grupo se encontrara cerca de él para despertarlo y gritarle jCocodrilo dormilédn, cocodrilo
dormilén!

Cuando el cocodrilo decida despertarse perseguira a los nifios y estos intentaran escaparse
y llegar a su refugio previamente escogido.

El nifio que sea tocado pasa a convertirse en "Cocodrilo dormilén”. Este juego se hace
con aros para que los nifios lleguen a un punto y es donde se encuentra el aro (Lara, sf).
Estiramiento dirigido por el profesor, este se realiza en forma cefalocaudal.

Se enumeran los grupos. Se procede a ejecutar cada una de las actividades. El profesor sera
un motivador de todas aquellas actividades que se generen en la clase.

72"

COCODRILO DORMILON
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{Qué se espera?
Se espera de los estudiantes, actividades grupales, de velocidad, con pelota, etc.

Sugerencia: desde el inicio la clase debe tener como norma que sean actividades nuevas y
no deportes conocidos como los tradicionalmente elegidos por los estudiantes, por ejemplo,
futbol, baloncesto, véleibol.

Reflexion final: se hace socializacion de la clase y se formulan preguntas relacionadas con
lo realizado en las actividades.

Sasidn 4

Dialogo: se inicia la clase con el saludo del profesor, los nifios se ubican en el aula de clase
para escuchar las propuestas para la sesion, se explica en el tablero sobre las diferentes
actividades, se hace acuerdo pedagdgico para las tareas motrices y se hace una reflexion en
torno a las clases anteriores.

Tareas motrices: se hace un trabajo sencillo de movimientos articulares con los cuales se
pueda aumentar la temperatura corporal, ademas de un juego elegido por los estudiantes
de las sesiones anteriores, este calentamiento se debe hacer al menos 10 minutos.

Wit b LR 4 AR

Estiramiento: dirigido por el profesor, forma cefalocaudal.



H espejo

Por parejas, en posicion sentados, uno dirige y el otro hace de espejo, primero a nivel facial,
después con el tronco y los brazos. Luego de pie con todo el cuerpo. Cambiar de papeles.

Variantes: hacerlo a distancia (en parejas y en grupo).

¥
7

EL ESPEJO
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Llova la red

En un espacio similar a una cancha se delimita una linea en el centro de forma horizontal, se
elige auno de los participantes que inicie en dicha linea. A la sefial, el grupo debe desplazarse
de un extremo de la cancha o espacio al otro lado, el tiempo maximo para pasar es de 5a 10
segundos, no podran demorarse mas de eso o deberan quedar en la linea formando una red
con el compafiero inicial alli ubicado. No es lleva cadena, por ello no se toman de las manos.
La otra situacion es que quienes cruzan no deberan ser tocados, porque también deberan
hacer parte de dicha red.

Variantes: en parejas. Para juegos de velocidad, etc.

LLEVA LA RED




(emdo con pelbts

De acuerdo con la siguiente figura, se ubican dos equipos en el espacio, estos deberan
hacer que el equipo de enfrente quede sin participantes, la idea es que se haga un trabajo
en equipo y se coordinen estrategias para no dejarse ponchary si “eliminar” con la pelota (de
caucho) a los del otro equipo.

Observar la figura para mayor comprension.

Vuelta a la calma, a través de un ejercicio en circulo de respiracion.

Ly
It

EQUIPO B EQUIPO A

CEMENTERIO
CEMENTERIO

Reflexion final: se hace socializaciéon de la clase y se formulan preguntas relacionadas con
lo realizado en las actividades.
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TENA2
TRABAJO EN EQUIPD

Sasidn b

Dialogo: actividades de cooperacion. Se inicia la clase con el saludo del profesor, los nifios, se
ubican en el aula de clase para escuchar las propuestas de la sesién, se explica en el tablero
sobre las diferentes actividades, se hace acuerdo pedagdgico para las tareas motrices y se
hace una reflexién en torno a las clases anteriores.

Tareas motrices: se hace un trabajo sencillo de movimientos articulares con los cuales se
pueda aumentar la temperatura corporal, ademas de un juego elegido por los estudiantes

de las sesiones anteriores, este calentamiento se debe realizar como minimo por 10 minutos.

Estiramiento: dirigido por el profesor, este se realiza en forma cefalocaudal.



Wit h b 4AR

Lleva [a red

En un espacio similar a una cancha se delimita una linea en el centro de forma horizontal, se
elige auno de los participantes que inicie en dicha linea. A la sefial, el grupo debe desplazarse
de un extremo de la cancha o espacio al otro lado, el tiempo maximo para pasar es de 5a 10
segundos, no podran demorarse mas de eso o deberan quedar en la linea formando una red
con el companero inicial alli ubicado. No es lleva cadena, por ello no se toman de las manos.
La otra situacion es que quienes cruzan no deberan ser tocados, porque también deberan
hacer parte de dicha red.

Variantes: en parejas. Para juegos de velocidad, etc.

LLEVA LA RED
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Pelots capitang

Objetivo: conocer diferentes formas de desplazamientos, en cuadrupedia, hacia atras, de
lado, adelante, a la pata coja, corriendo y andando a través de la practica de juegos y tareas.

Descripcién de actividad: por equipos colocados en fila, uno detras de otro, y con el balén
sujeto entre sus pies, con un pie o dos de separacion aproximadamente, menos el capitan
de cada equipo, gue se coloca con su baldn en frente de su fila a una distancia convenida. A
una sefial del profesor, el capitan pasa el balén al primero de la fila, este se la devuelve y se
sienta. El capitan repite lo mismo con el segundo, el tercero, y asi hasta que llega al ultimo,
quién cogera su baldny pasara a ocupar el puesto de capitan; este se colocara de primero, y
todo el equipo tendra que pasar sucesivamente por el puesto de capitan. Ganara el equipo
que primero termine el ciclo.

Igual, pero al recibir el que va a pasar realiza un giro para situarse de espaldas al capitan
y pasarle el balén de espaldas por encima de la cabeza, al hacerlo se sienta.

Igual, el pase se lo hace desde piernas abiertas con ambas manos detras de las piernas
y lazando entre ellos (Habilidades Motrices Basicas, sf).

PELOTA CAPITANA




Oraganes

El ejercicio consiste en hacer dos filas de 6 a 10 personas maximo, el primero es la cabeza
del dragdny el ultimo la cola, la fila que no se desarme mientras intenta en equipo tomar al
ultimo de la otra fila serd la fila ganadora, el juego se puede jugar a puntos para poner un
toque de competencia. Es importante tener unas buenas bases de tolerancia, trabajo en
equipo, camaraderia para evitar roces ademas de ser muy cuidadosos con el otro mientras
se hacen desplazamientos por el espacio.

L

DRAGONES

—

Reflexion final: se hace socializacion de la clase y se formulan preguntas relacionadas con lo
realizado en las actividades. Los estudiantes o participantes en este momento de desarrollo
de la guia ya debieron apropiar algunos elementos que se plantearon desde la primera
sesion. En este punto se sugiere hacer uso de algun instrumento de evaluaciéon teniendo
en cuenta los criterios de valoracion sugeridos al final en la parte evaluativa propuesta en la
gufa.
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TENA3
AGTIVIDAD DE GONGENTRAGION Y RECONOGIMIENTD

Las actividades presentadas a continuacion utilizan piezas colaborativas, todas buscan
interrelacionar aspectos axioldgicos importantes en la formacién de los participantes.

Sesidn b

Dialogo: el profesor saluda y realiza una reflexién relacionada con los habitos de vida desde
una perspectiva activa e indica a los estudiantes cuales son las actividades por desarrollar
en las tareas motrices, hace un acuerdo pedagdgico con los estudiantes sobre normas de
comportamiento y participacion afines con la practica. Ademas, indica la salida al patio.

Tareas motrices: en semicirculo el profesor indica las actividades que son de calentamiento
y asigna tareas para este propdsito, de forma cefalocaudal, ademas realiza el trabajo con los
estudiantes. Orienta la primera actividad:



H nombra con el baldn

Actividad de concentracion y reconocimiento propio de su atencion. Nos ponemos en
circulo sentados en el suelo, uno de todos pasa el balén a otra persona haciéndolo rodar y
diciendo su propio nombre. Quien recibe el baldon continla con el ejercicio de igual manera.
Cada persona pasa el baldn solo una vez a una persona poniendo mucho cuidado para que
la persona que lo recibe lo pueda recoger sin que se le escape el baldn.

AT
kes

NOMBRE CON EL BALON

Lanzo fhacia arriba

Nos ponemos de pie en un circulo amplio bien abierto. Cuanto mas separadas estén las
personas, mas ejercicio haran.

Es interesante tener dibujado el circulo en el suelo con tiza o de alguna otra manera. Se lanza
alo alto un volante de indiaca, bien alto, a la vez que se dice el nombre de otra persona del

grupo.
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Esa persona habra de recoger el volante antes de que caiga al suelo, repetimos la actividad
varias veces. Podemos hacerlo con un volante de badminton, una pelota de gomaespuma,
de tenis o una pelota de playa. Podemos permitir un bote en el suelo antes de coger la
pelota. Repetimos la actividad con el mismo mecanismo diciendo el nombre de otra persona
sin repetir ningun nombre del grupo hasta que todas las personas han sido nombradas.
Podemos hacer la actividad golpeando los objetos con diferentes tipos de raquetas.

O

LANZO HACIA ARRIBA

Pasabalin

En equipos de ocho personas o mas, se ubican en filas y se pasan el balén de diferentes
maneras, el juego se puede prestar para realizar actividades de relevos. Las variantes pueden
ser competitivas o Unicamente de participacién en donde se logre el disfrute y la interaccion
entre pares.



Pasar aljo por parejas

El juego se puede realizar con una pelota, una mochila, una caja grande, una papelera, un
pafiuelo, unas raquetas, un plato hondo o un platillo volador con agua.

Desarrollo: nos colocamos de pie en dos filas paralelas de parejas separadas por un metro
de distancia y mirdndose cara a cara. Vamos pasando una pelota de pareja en pareja a la
persona que tenemos diagonal o en frente de manera que la pelota vaya avanzando hacia
adelante sin que se caiga. Cuando llega al final, hacemos lo mismo en sentido contrario.
Repetimos la actividad con los otros objetos uno por uno. Se puede pasar un plato con agua
dentro. Si vemos que va bien, pedimos a las filas que se distancien algo mas y lo repetimos.

Vuelta a la calma: se realiza estiramiento inicial y un ejercicio de respiracion.

Reflexion final: se hace socializacion de la clase y se formulan preguntas relacionadas con
lo realizado en las actividades.
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Sasidn /

Dialogo: en semicirculo, el profesorinicia con un saludo, se presentay realiza una introduccién
de las actividades que el dia de hoy se enfocan en el estiramiento y la flexibilidad como
una de las capacidades condicionales mas importante, y haciendo un acuerdo pedagdgico
para que cada uno de los estudiantes tengan un buen comportamiento vy la actividad se
desarrolle de forma organizada. La duracion de esta actividad esta entre 5y 10 minutos.

El estiramiento es un habito que requiere de un nivel de concentracion importante, por
ello es preciso que esta sesidn se pueda replicar paralelamente con otras tematicas de
Educacion Fisica.

Tareas motrices: se ubica el grupo en circulo y de pie, se hace un calentamiento basico
a través de movimientos articulares en circulo y de forma cefalocaudal. Los movimientos
articulares se desarrollan en dos series de 15 repeticiones por cada uno de los ejercicios,
estos son los que se ilustran a continuacion:

Tareas Motrices

TOBILLO —=

Duracién de la actividad de calentamiento: 7 minutos



TAREAS MOTRICES
] — — — ( —

Luego de esto, se realiza un circuito de estiramientos, acompafiado de un circuito de
trabajo cardiovascular realizando un trote continuo de un minuto y treinta segundos para
recuperacion. El circuito de flexibilidad se desarrolla como se ilustra continuacion:

TAREAS MOTRICES

Variantes: conos, aros, etc. Un minuto de trote y treinta segundos de recuperacién antes de
pasar al otro estiramiento.

Los ejercicios anteriores se desarrollan en dos series de 15 repeticiones por cada uno de los
ejercicios, intercalados por cada una de las series que los estudiantes realizan.
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Se hace una vuelta a la calma a través de una actividad de respiracion en el circulo y un
estiramiento final.

Reflexion final: se hace socializacion de la clase y se formulan preguntas relacionadas con lo
realizado en las actividades. Los estudiantes o participantes en este momento de desarrollo
de la guia ya debieron apropiar algunos elementos que se plantearon desde la primera
sesion. En este punto se sugiere hacer uso de algun instrumento de evaluacién teniendo
en cuenta los criterios de valoracion sugeridos al final en la parte evaluativa propuesta en la

i
_ FERT

Dialogo: se saluda a los nifios calidamente, se les pregunta sobre sus estados de animo y
otros aspectos de lavida. Se dialoga con los nifios sobre laimportancia del trabajo en equipo
y se explican las actividades recreativas. Se sale al patio, previo a ello se tiene listo el material
de trabajo.




Tareas motrices: se hace calentamiento y estiramiento. El calentamiento se hace de forma
articular y cefalocaudal. Luego se hace un juego llamado Lleva la red, ya conocido por los
estudiantes. El primer juego es un juego predeportivo relacionado con actividades con
pelota.

Halonmano

En cuatro grupos situados en las esquinas del espacio se ubican las filas, a la sefial, el primero
de cada fila hace un lanzamiento de balén de una fila a la otra y seguidamente el lanzador
se desplaza a la fila donde hizo el lanzamiento, esto se hara en las dos filas de cuatro, de
manera paralela, el receptor del baldn luego de recibir hace su lanzamiento y realiza el mismo
ejercicio de desplazamiento.

Objetivo de la actividad: generar en los estudiantes familiarizacion con juegos de pelota,
como el véleibol, el baloncesto, etc., ademas de incentivar el trabajo en equipo.

WE &
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(uemado con el balim

Los estudiantes, por equipos de trabajo, deberan buscar la manera de quemar al compafiero,
el cual podra defenderse de ser quemado con las manos. El ejercicio enfrenta un equipo
contra otro, un quemador y uno que se defiende, al final gana el equipo que mejor se
defienda, los compafieros podran defenderse los unos a los otros, esto con la intencién de
generar confianza y apoyo entre todos.

O

[
>

'ﬁ
|
N
‘A

BALON

Paiiielo robado

El juego se desarrolla con la intencidn de abrir el espacio para el apoyo a los compafieros,
los cuales, de acuerdo con su numero debidamente asignado previo a la actividad, deberan
salir a robar el pafiuelo enfrentando un comparfiero del otro grupo, quien tiene la misma
responsabilidad; el ganador del pafiuelo gana un punto.



Se hace una vuelta a la calma, a través de una actividad de respiracién en el circulo y un

estiramiento final.

PANUELO ROBADO

Reflexion final: se hace socializacion de la clase y se formulan preguntas relacionadas con las
actividades a través de un Tingo-tango, que servira para hacer preguntas a los estudiantes
sobre lo trabajado y qué aprendizaje les deja.

Tipos de pases o lanzamientos permitidos para las actividades:

Pase de pecho con las manos

Pase indirecto o de rebote con dos manos

Pase por sobre la cabeza con las dos manos

Pase por abajo con las dos manos

Pase por encima del hombro con una mano (pase de béisbol)
Pase por sobre la cabeza o de gancho con una mano

Pase indirecto con una mano

Pase lateral con una mano

Pase por debajo con una mano

Pase por detras de las espaldas con una mano
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Dialogo: el profesor saluda y realiza una reflexion en torno a los habitos de vida desde una
perspectiva de convivencia. También indica la salida al patio.

Tareas motrices: en semicirculo el profesorindica cuales son las actividades de calentamiento
y asigna tareas para este propdsito, de forma cefalocaudal, ademas realiza el trabajo con los

R4t
TR
Actividad 0 refeyos

Se dividen en cuatro grupos de seis 0 mas personas, se ubican en filas y en una linea inicial,
a la sefial el Ultimo de cada fila debera llevar un objeto al primero de la fila y hacerse en la
primera ubicacion, esto se hace hasta que todo el grupo hace la rotacion y se desplaza hasta
una meta.




ACTIVIDAD DE RELEVOS

Palota al blancg

Ndmero de participantes: grupos de seis a ocho participantes.

Organizacién: todos los jugadores del grupo se disponen en una hilera menos dos (los
lanzadores), que se colocan a los lados y a una distancia de cinco a diez metros de ellos
aproximadamente.

Desarrollo: los lanzadores disparan al resto de sus comparferos, que deben mantener
siempre pegados al suelo los pies. Solo podran evitar ser tocados fintando y esquivando
el balén con el cuerpo. Los que sean tocados tres veces cambian su papel con el lanzador.

PELOTA AL
BLANCO
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Belonmano con aros. Balonmano balompié

Necesitamos un campo de balonmano.

Dividimos el grupo en dos equipos. Uno de los equipos tiene petos o gorras. Cada equipo
puede tener seis jugadores, y si el campo tiene las medidas reglamentarias, puede haber
algun jugador mas en cada equipo. Asignamos un numero a cada jugador para facilitar el
sistema de rotacion de posiciéon. En cada porteria se coloca un jugador que se puede mover
como quiera por el area de la porteria. Hay otra jugadora que se dedica a recoger las pelotas
que se caen al suelo. Siempre le dara la pelota a alguien del equipo contrario al que la perdid
o laech¢ fuera.

BALONMANO CON AROS
BALONMANO CON PIES

Por ultimo, se realizardn juegos de velocidad y trabajo en equipo, la alternativa es que sean
relevos, ya sean de reaccion mediados por una sefial auditiva o visual.

Se hace una vuelta a la calma, a través de una actividad de respiraciéon en el circulo y un
estiramiento final.

Reflexién final: se hace socializacion de la clase y se formulan preguntas relacionadas con
las actividades.



TEMA 4
GONVIVENGIA

Sasidn 10

Dialogo: el profesor saluday realiza una reflexion relacionada con a los habitos de vida desde
una perspectiva de convivencia.

Indica la salida al patio.
Tareas motrices: en semicirculo el profesorindica cuales son las actividades de calentamiento

y asigna tareas para este propdsito, de forma cefalocaudal, ademas realiza el trabajo con los
estudiantes. Orienta la primera actividad:

i
[ e ]
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Gazar &l ruidoso

Objetivos: ayudar a los nifios a ganar confianza en sus movimientos, aunque no vean nada.
Materiales: tantos pafiuelos como chicos haya, menos uno.

Desarrollo: todos los nifios con los ojos vendados menos uno que es el “ruidoso’, al que
intentan cazar los demas, el primero que lo hace pasa a hacer de “ruidoso”. El “ruidoso” se
desplaza lentamente y haciendo distintos ruidos. Se marca una zona determinada de la que
no se puede salir.

CAZAR AL RUIDOSO

H pitador

Objetivo: agilizar los sentidos.

Materiales: un silbato.



Desarrollo: un jugador se coloca en el centro de un gran circulo, con los ojos vendados y
un silbato colgado de la cintura. Un equipo, partiendo de cualquier punto del borde del
circulo, trata de acercarse para tocar el silbato sin ser oido. Si el jugador del centro toca al
jugador que se acerca, este Ultimo queda eliminado. Este es un juego muy reposado que
exige silencio absoluto por parte de los que no estan participando, de lo contrario el juego

(9 6aza (e I culbra

Objetivo: fomentar la agilidad y la atencion.

EL PITADOR

Desarrollo: en el suelo y dispersas, se situaran tantas cuerdas como numero de participantes
haya, menos uno. Todos corren entre las cuerdas vy, a la sefial, deben apoderarse de una,
quedando eliminado el que no lo consiga. Una vez eliminado, se retira una cuerda, se tiran
todas las demas al suelo y se vuelve a empezar. Si dos participantes toman la misma cuerda,
se hace una pequefia prueba de velocidad, poniendo la cuerda portada por el animador a
cierta distancia de los dos; a la sefial, ambos corren hacia ella ganando quien latome primero.
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Variante: se desarrolla con los aros en reemplazo de las cuerdas.

Se realizaran por ultimo juegos de velocidad y trabajo en equipo. Se hace una vuelta a la
calma, a través de una actividad de respiracién en el circulo y un estiramiento final.

Reflexion final: se hace socializacion de la clase y se formulan preguntas relacionadas con lo
realizado en las actividades. Toda la sesion inspirada a partir de Bompa & Buzzichelli (2018).

Sesidn 11

Dialogo: se hara una socializacién del tema sobre salud corporal de manera oral y se evaluara
a la suerte a seis niflos sobre los beneficios del ejercicio. De ahi se tendran pautas para
mostrar esa importancia de la actividad y el ejercicio en la vida (25 minutos). Se hara el
contrato didactico con los estudiantes (5 a 10 minutos).

Tareas motrices: se efectuard un calentamiento o puesta a punto del cuerpo y la mente de
forma activa a través de una Lleva, con variaciones y tareas pedagdgicas que involucren



trabajo cardiovascular y un estiramiento general (15 minutos). El profesor dard pautas
de la forma como se llevaran a cabo las actividades de la sesién, ademas de trabajar la
coordinacion de manera combinada. Ejercicios como:

ot fa astacs

Se trata de intentar derribar al adversario sin ser derribado antes.
Objetivos: aumentar la resistencia fisica.

Desarrollo: los contendientes de pie, mirandose uno a otro con los brazos horizontales y al
frente, atrapando una estaca con las dos manos de cada uno. A una sefial, ellos trataran de
dar vueltas a la estaca, uno para un lado y el otro para el otro, a fin de torcer las manos del
oponente.

DOBLANDO LA ESTACA
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borro fuerza

Se forma un corro con los jugadores cogidos de las manos. En medio hay uno que tiene
que estar quieto todo el rato. A una sefial, los jugadores han de girar intentando que otros
toquen al del medio.

El que toque al del medio queda eliminado. Si el corro se rompe, quedan eliminados los dos

por donde se ha roto.

CORRO FUERZA




barrera con Gdras

Formaran los equipos en columnas detras de unalinea. El primero llevara sobre sus espaldas
al segundo. Al llegar a una cierta distancia el que va de carga se vuelve para transportar al
tercero y asi sucesivamente hasta que pase todo el equipo.

Nota: esta actividad la deben desarrollar con cargas proporcionales a su desarrollo
osteomuscular, es decir, con los nifios del primer ciclo 1° a 3°. Hacer variantes con las cargas,
inclusive los demas niveles 4°y 5° y de acuerdo con lo observado por el profesor deba ser

AXXE Ko . 0
AXAE Fo A

XELX Ko , O
EAEE K >
KXXE |2 . A

CARRERA CON CARGAS
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Los prisiongras

Se forma un corro con los jugadores cogidos de la mano. Dentro se colocan dos jugadores
que hacen de prisioneros e intentan escaparse de este. Si lo logran, los dos jugadores por
donde se ha escapado hacen ahora de prisioneros.

LOS PRISIONEROS

Reflexion final: se dard por finalizada la sesion hablando un poco mas sobre el estar activo
fisica y mentalmente, y que ambas situaciones deben estar acompafiadas siempre para
obtener una mejor calidad de vida. Se pedira a los nifios consultar sobre los beneficios del
gjercicio.



TENAS
AGTIVIDADES DE FAMILIARIZAGION
AL JUEGO GON PELOTA

Sasidn 12

Dialogo: el profesor saluda y realiza una reflexion relacionada con los habitos de vida desde
una perspectiva activa e indica a los estudiantes cuales son las actividades por desarrollar
en las tareas motrices, hace un acuerdo pedagdgico con los estudiantes sobre normas de
comportamiento y participacion afines con la practica.

Tareas motrices: realizar trabajo en equipos a través de las siguientes propuestas:
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[l pases

Cada grupo se coloca en circulo, y realizan pases con bote en medio.
Desarrollo: cada diez pases conseguidos se obtiene un punto, pero si el balén rebota mas

de dos veces en el suelo se vuelve a contar desde el principio. Las variantes de este juego se
haran libremente y estimulando la creatividad de los estudiantes.

O

DIEZ PASES




Halontiro circular

Grupos de 6 a 12 personas. En el centro se colocan los conos y un guardian.

Desarrollo: el resto se pasa el baldon desde el circulo exterior y cuando lo considere oportuno,
un jugador lanzara a los conos intentando derribarlos. El que consiga tirarlos cambia su
papel con el del medio. En este juego también se realizara variantes de clase.

BALONTIRO CIRCULAR

34

flona balongs

Objetivos del juego: quitar los balones al equipo contrario sin que los quiten a tu equipo. Se
divide el grupo en otros equivalentes en numero.

Espacio de juego: campos de futbol, baloncesto.

Descripcion del juego: los alumnos se dividen en dos equipos, cada equipo tiene un campo
donde estan sus balones, y tienen que intentar coger los balones del equipo contrario sin
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que los integrantes del otro equipo cojan los suyos. Si son pillados antes de llegar a su
campo con el balén del equipo contrario, tendran que devolver el balén (Alds, sf).

Variantes: |os jugadores jugaran en parejas cogidos de la mano.

Se hace una vuelta a la calma, a través de una actividad de respiracién en el circulo y un
estiramiento final.

Reflexion final: los estudiantes brindan a los compaferos apreciaciones de lo que se
realizd en la clase y si consideran o no importante esto para ser mas respetuosos con sus
companeros de clase y/o los otros.

Sasidn 13

Dialogo: el profesor saluda y realiza una reflexién relacionada con los habitos de vida desde
una perspectiva activa e indica a los estudiantes cuales son las actividades por desarrollar
en las tareas motrices, hace un acuerdo pedagdgico con los estudiantes sobre normas de
comportamiento y participacion afines con la practica.

Salida al espacio de practica.

Tareas motrices: se efectuara un calentamiento o puesta a punto del cuerpo y la mente de
forma activa a través de una Lleva, con variaciones y tareas pedagdgicas que involucren
trabajo cardiovascular y un estiramiento general (15 minutos). El profesor dara pautas
de la forma como se llevardn a cabo las actividades de la sesién, ademas de trabajar la
coordinacion de forma combinada. Ejercicios como:



Pelota interceptads

Consiste en que, en medio de dos lanzadores, estén como minimo dos personas tratando de
interceptar la pelota. El juego desarrolla trabajo en pareja o grupos, lanzamientos y agarres
desde lo motriz y, ademas, un ambiente de disfrute y de buenas relaciones.

PELOTA INTERCEPTADA

O

t barco

Se hacen en hilera equipo Ay equipo B, y sentados entre las piernas de los compafieros el
primero tiene el baldn y sucesivamente se lo van pasando hasta llegar al Ultimo; cuando
llegue, este pasa al primero y asi sucesivamente hasta llegar a la meta.
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EL BARCO

flalevos

Cada grupo o hilera de estudiantes deben elaborar una actividad de relevos en donde cada
grupo se vea involucrado de manera conjunta y donde el profesor vea en cada uno de los
participantes una funcién de trabajo, el relevo puede ser con juegos de velocidad, fuerza,
etc. Aqui las variantes son ilimitadas.

RELEVOS




H huevito

Actividad de contacto y habilidad.

Organizacién: seis jugadores ("la gallina”) forman un circulo mirando hacia fuera (espalda
con direccion al centro del circulo) y se cogen del brazo del compafiero de la derecha y del
de la izquierda. Todos los jugadores inclinan el tronco hacia adelante, de forma que puedan
tocarse los gluteos. De esta forma se consigue una superficie de transporte para el "huevito”.

Un baldn hace de huevo y se coloca en la superficie de transporte. Se delimita una salida
y una meta, el primer equipo que llegue a la meta sin tirar el "huevito” sera el ganador. El
equipo que tire el "huevito” tendra que comenzar de nuevo.

Variantes:
a. Poner un huevito con obstdculos: se colocan varios pequefios obstaculos en el camino.

b. Cestita de huevitos: una caja pequefia del revés es una “cestita de huevitos” La gallina
debe intentar poner el huevo exactamente dentro de la caja.

EL HUEVITO
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Se hace una vuelta a la calma, puede ser con cinco vueltas a la cancha y/o estiramientos.

Variante: un ejercicio de relajacion.

Reflexion final: se dara por finalizada la sesidon hablando un poco mas sobre el estar activo fisicay mentalmente, y que ambas situaciones deben
estar acompafadas siempre para obtener una mejor calidad de vida. Se pedira a los nifios consultar sobre los beneficios del ejercicio.

Sasidn 14

Sesién especial de Educacion Fisica, "Escuela Deportiva Saludable”.

Jornada de movilizacién “Escuela Deportiva Saludable”

Fecha: Nombre de la actividad: Jornada recreativay amigable, Universidad Catélica de Manizales
Hora: Duracién de la actividad: 4 horas
Lugar:
Base Objetivo Duracion Insumos Responsables Voluntarios Funciones

Escarapelas, formato de

Realizar inscripciones, Personas que hacen

Apoyard inscripciones:

rotaciones 30 inscripcion, Profesores de arte de la iniciativa uno se encargara de
Logistica . - . cronémetro, apoyoy lider de la P P Y medir tiempos y dirigir la
registro fotografico. minutos un pito, 27 formatos jornada. que estén dispuestos a rotacién; otro realizara el
Evaluar la actividad. pIto, Lo J : participar. L e
evaluativos, refrigerios. registro fotografico.
Actividades de . Replicar la actividad en
L. Generar en los nifios y Personas que hacen
cooperacién las nifias un espacio de o5 15 costales blancos, Profesores de arte de la iniciativa dos subgrupos, por cada
Carrerade recreacion atra?/és de la minutos hidratacién, un pito, cancha  apoyoy lider de la FfJe estén dis uestosya rotacion.
costales carrera con salto del colegio o Aula Maxima. jornada. “ artici par Cada rotacién tendra 15
Basel ’ P par. nifios.
. Replicar la actividad en
Generar en los nifios y Profesores de Personas que hacen dos subarupos. por cada
Pelota capitana las niflas un espacio de 25 Hidratacion, un pito, 10 . parte de lainiciativay grupos, p
| I
-, . . apoyoYy lider de la P rotacion.
Base 2 recreacion a través de minutos conos. . que estén dispuestos a - .
actividades cooperativas jornada. participar Cada rotacion tendra 15
. ’ nifios.




Generar para los nifios y

Personas que hacen

GUIA DE EDUCACIONFISICA —5+

Uso adecuado las nifias un espacio de - Profesores de L ., .
L IR e 25 Botiquin . parte de lainiciativay Cada rotacion tendra 15
del botiquin capacitacién de habitos . 1 apoyoy lider de la P -
o minutos Sala Audiovisual. . que estén dispuestos a nifos.
Base 3 de salud en la actividad jornada. -
fisica participar.
Descanso Descanso .20 Descanso Docente§ Y Descanso Descanso
minutos voluntarios
La segunda parte de la actividad en la siguiente pagina.
Base Objetivo Duracién Insumos Responsables Voluntarios Funciones
Actividad Motivar atoda la
Integrar atoda la . .
central. : . Personas que hacen comunidad educativa
L. comunidad educativa o . . - Profesores de L L .
Sesién de L Sonido, conos, hidratacion. . parte de lainiciativay a participar del baile
contexto participante a 55 ; apoyo y lider de la o s
Rumba X L . Actitud. . que estén dispuestos a aerdbico.
p través del ejercicio y la minutos jornada. - .
aerdbica L participar. Participan todos los
musica.
grupos.
Integrar atodala Replicar la actividad en
. . Personas que hacen
comunidad educativa o . Profesores de L dos subgrupos, por cada
La Cadena - 25 Un lazo (opcional), . parte de lainiciativay -
contexto participante . : - . apoyoy lider de la P rotacion.
Base 4 X . minutos hidratacién, un pito. . que estén dispuestos a - .
através del juego jornada. - Cada rotacion tendra 15
. participar. .
recreativo. ninos.
Integrar atodala Replicar la actividad en
; . Personas que hacen
A Morderse la comunidad educativa o ~ . s Profesores de R 2 subgrupos, por cada
. 25 15 pafioletas, hidratacion, . parte de lainiciativay S
cola contexto participante . ) apoyoy lider de la . rotacion.
X . minutos un pito, 15 conos. . que estén dispuestos a - .
Base 5 através del juego jornada. - Cada rotacion tendra 15
. participar. .
recreativo. nifos.
Base Objetivo Duracién Insumos Responsables Voluntarios Funciones
Actividad Motivar atoda la
Integrar atoda la ) .
central. ; . . Personas que hacen comunidad educativa
.. comunidad educativa o Sonido, Profesores de L . .
Sesién de - 55 . . . parte de lainiciativay a participar del baile
contexto participante . conos, hidratacion. apoyoy liderde la o s
Rumba . ST minutos . . que estén dispuestos a aerdbico.
oy través del ejercicioy la Actitud. jornada. - .
aerdbica participar. Participan todos los

musica.

grupos.
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Objtivo de la jornada

Generar "lazos” de interaccion social y recreativa a través de la educacion fisica entre los
nifosy las nifas de la comunidad educativa participante con el acompafiamiento de la UCM.

Descripcidn de la jornada

La inscripcion durara media hora y estara a cargo de un voluntario de la Fundacion Bolivar
Davivienday un representante de la UCM.

Se tendran cuatro bases y una actividad central. En las bases estaran 15 nifios, profesores de
apoyo, el lider de la jornaday dos voluntarios.

Un voluntario estara encargado de controlar el tiempo por cada base y la actividad central.
La rotacion por cada base se dara cada 30 minutos, la actividad central durard 55 minutos
aproximadamente.

Las rotaciones se haran en el sentido de las manecillas del reloj.

Los docentes o adultos que hagan parte del contexto o institucion acompafiaran a los
estudiantes en la jornada recreativa.

En el receso se entregara un refrigerio a los participantes, los cuales estaran acompanados
por docentes o adultos, equipo de trabajo de la UCM y voluntarios interesados en la jornada.

Luego de cada actividad se hara evaluacién a cinco participantes. Se requieren 25 formatos
evaluativos, que pueden ser: encuesta de satisfaccion, lista de chequeo, etc.



—_—

Descripeion de las actividades
flase I: Giarrera con costales

Objetivo

GUIA DE EDUCACIONFISICA  ——
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Generar en los nifios y nifias un espacio de recreacion a través de la carrera con salto.
Actividad

En un espacio demarcado con conos o cuerdas se delimita una “"pista de carrera’, los
participantes se deben ubicar orientados en una linea inicial. A la sefal (con pito o visual),
cada uno de los participantes debera ponerse en las piernas un costal previamente ubicado
en lalineainicial y después de ponerse este, debera desplazarse a través de saltos dentro de
los costales hasta una linea final.

Condiciones para llegar a la meta: llegar con los costales puestos y sin derribar los
compaferos que participan con ellos en la misma carrera.

CARRERA CON COSTALES
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Variantes: se pueden hacer competencias de relevos de a 2, 3 0 mas personas por equipo,
todo esto con el mismo fin, llegar una linea o meta.

Se pueden poner obstaculos como conos, tablas o cualquier elemento que no represente
ningun peligro para la integridad de los participantes.

Evaluacién

Respeto por el otro, por las normas, como también la honestidad, la agilidad, la rapidez, la
atencioén, entre otros aspectos que el orientador quiera enfatizar.

Hase Z: Pelota capitana

Objetivo: conocer diferentes formas de desplazamientos, en cuadrupedia, hacia atras, de
lado, adelante, a la pata coja, corriendo y andando a través de la practica de juegos y tareas.

Actividad

Por equipos colocados en fila, uno detras de otro, y con el baldn sujeto entre sus pies, con
un pie o dos de separacion aproximadamente, menos el capitdn de cada equipo, que se
coloca en frente de su fila a una distancia convenida con su baldn. A una sefal del profesor,
el capitan pasa el balon al primero de la fila, este se la devuelve y se sienta. El capitan repite
lo mismo con el segundo, el tercero, y asi hasta que llega al ultimo, quién cogera su balén'y
pasara a ocupar el puesto de capitan; este se colocara de primero, y todo el equipo tendra
que pasar sucesivamente por el puesto de capitan.

Ganara el equipo que primero termine el ciclo.

Igual, pero al recibir el que va a pasar realiza un giro para situarse de espaldas al capitan
y pasarle el balén de espaldas por encima de la cabeza, al hacerlo se sienta.

Igual, el pase se lo hace desde piernas abiertas con ambas manos detras de las piernas
y lazando entre ellas.



Base d: sy adeguado el botiguin

Protocolo de uso correcto del botiquin de primeros auxilios:

Extremar medidas de higiene realizando el correcto lavado de manos.
Utilizar siempre guantes de latex.

Lavar con aguay jabon la herida o lesion a tratar.

Limpiar la herida con agua oxigenada de 10 volumenes.

Limpiar con lodopovidona (Pervinox).

No retirar cuerpos extrafios de la herida.

Cubrir siempre las heridas con gasa-cinta adhesiva (vendaje).

En caso de quemaduras, aplicar durante cinco minutos agua fria en la zona, también
puede colocar hielo.

No romper la ampolla en caso de quemaduras.

No apretar el vendaje; retirar anillos, cadenas, pulseras de la zona afectada.
No suministrar alimentos ni liquidos a la persona lesionada.

No suministrar ningun tipo de medicamento.

No utilizar de forma directa alcohol sobre ningun tipo de heridas.

No utilizar algoddn sobre las heridas.

En caso de evidente fractura, solo inmovilizar, pero no reducir la fractura.
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Ante cualquier contusién (golpe), aplicar hielo e inmovilizar.

Ante la presencia de sangrado importante, se debe aplicar compresiéon local durante 10
minutos en forma ininterrumpida.

No subestimar las lesiones.

Continuar siempre la atencion por un médico hasta la curacion definitiva.

Recuerde que el nUmero de emergencias de su localidad.

Se cuenta con servicio de "area protegida’, el sticker con el niUmero esté en cada teléfono.
Haga solo lo que sabe y conoce.

FOSFOROS

ALCOHOL

0/0

GASA
ESTERIL

ALGODON
=
Qﬁo

flase 4: La cadeng

Descripciéon: un jugador persigue a los demas y el resto se movera libremente por todo el
espacio previamente delimitado. El jugador que persigue intenta tocar o atrapar al resto;
cuando lo consigue, el jugador que fue tocado se coge de la mano del perseguidor y juntos
intentan atrapar al resto de los jugadores. A medida que se vatocando gente, estos se suman



a la cadena (puede hacerse cada vez mas grande o dividirse en cadenas mas pequefas) que
ird persiguiendo otra gente hasta que no quede ningun jugador libre.

Reglas: las capturas no son validas si la cadena se rompe (si los perseguidores se sueltan de
las manos), asimismo, si un jugador sale de los limites, queda eliminado (se suma a la cadena).

Edad: a partir de 8 afios.

’E % LA CADENA

fase o: A morder Ia cola

Actividad de reaccién, coordinacion y cooperacion.

Numero de jugadores: de 6 en adelante.
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Material: no aplica.

Organizacién: todos los jugadores forman un “gusano gigante” cogiéndose de la cadera del
compafiero que tiene delante.

Idea del juego: la cabeza del gusano intenta morderse la cola, es decir, atrapar al Ultimo
jugador. Si lo consigue, la cola se coloca a la cabeza del gusano y forma el siguiente gusano.

Variantes:
Se pueden utilizar pafioletas y jugar a quitar la cola (dos del grupo a quitar la cola
"pafioleta” de todos o por equipos).
Lucha de gusanos: dos 0 mas gusanos intentan morder la cola del contrario, es decir,
tocar al Ultimo componente de un gusano enemigo.
Morder las extremidades: como se explica en el inciso.

Pero ahora todo el que ha sido mordido se une al gusano ganador (Comision Nacional
de Cultura Fisicay Deporte, sf).

Paiiielo robado

Esta actividad es opcional.

Objetivos: ser rapido, tener estrategia para escapar, saber los nimeros.

Materiales: un pariuelo.

Descripcién

Se hacen dos equipos, tiene que haber como minimo tres jugadores en cada equipo, otra

persona sera la encargada de sujetar el pafiuelo y ser la “madre”. El que aguanta el pafiuelo
debera colocarse entre los dos equipos, habiendo la misma distancia de un equipo a otro.



Entre los equipos, cada jugador debe ponerse un numero, que ird del 1 hasta el nUmero de
participantes que haya en el equipo.

El que sostiene el pafiuelo debera decir un nimero, y cada uno de los participantes de los
equipos que tengan el nimero nombrado saldran en busca del pafiuelo, cuando llegan al
punto donde esté el pafiuelo, este tiene que ser cogido por uno de los participantes y, quien
lo coge, corre hacia su lado intentando que no le atrape el participante del otro equipo. El
jugador que no consigue el pafiuelo se queda al lado del que sostiene el pafiuelo esperando
que lo rescaten, cuando su equipo consiga el pafiuelo.

28

PANUELO ROBADO

Evaluacién

¢Han sido rapidos?
¢Han usado estrategia para escapar?

Variantes: con dos pafiuelos. Salen los niUmeros nombrados, cogen sus respectivos pafiuelos,
los atan en el brazo de un jugador del equipo contrario. Corren a desatarlo para volverlo atar
ahora en una pierna de uno de su equipo 'y, por ultimo, corren por su pafuelo para llevarlo a
la linea del centro, ganando un punto para su equipo quien llegue primero. Se procura que
todos salgan (Departamento de Educacion y Cultura, 2002).
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Sasidn T

Dialogo: el profesor saluda y realiza una reflexiéon relacionada con los habitos de vida desde
una perspectiva activa e indica a los estudiantes cuales son las actividades por desarrollar
en las tareas motrices, hace un acuerdo pedagdgico con los estudiantes sobre normas de
comportamiento y participacion afines con la practica.

Tareas motrices: salida al patio. Previo a las tareas motrices y para retomar un poco las
actividades de lajornada deportiva, desarrolla como calentamiento la actividad de la jornada
llamada Lleva cadena.

Llea cadena

Descripcién: un jugador persigue a los demas. El resto se movera libremente por todo el
espacio previamente delimitado. El jugador que persigue intenta tocar o atrapar al resto;
cuando lo consigue, el jugador que fue tocado se coge de la mano del perseguidor y juntos
intentan atrapar al resto de los jugadores. A medida que se vatocando gente, estos se suman
a la cadena (puede hacerse cada vez mas grande o dividirse en cadenas mas pequefas) que
ird persiguiendo otra gente hasta que no quede ningun jugador libre.

Reglas: las capturas no son validas si la cadena se rompe (si los perseguidores se sueltan de
las manos); y si un jugador sale de los limites, queda eliminado (se suma a la cadena).

Duracién: de 5 a 10 minutos.



’E % LA CADENA

Estiramiento dirigido por el profesor, este se realiza en forma cefalocaudal.

IR A

ESTIRAMIENTOS

Se enumeran los grupos y se procede a ejecutar cada una de las actividades. El profesor sera
un motivador de todas aquellas actividades que se generen en la clase.
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Una palmada en ¢l trasero

Desarrollo: los alumnos se dispersan por el espacio y corren suavemente hasta que escuchen
una sefal. Cuando esto ocurra, todos los alumnos se persiguen con el objetivo de golpear
suavemente los gluteos de sus compaferos, tratando de evitar ser golpeados. Pasado un
tiempo, a una nueva sefal del maestro, los alumnos dejan de perseguirse y corren de nuevo
suavemente. Pueden realizarse todas las repeticiones que se deseen, pero estableciéndose
entre ellas un breve descanso en la persecucion.

Reglas: prohibido golpear fuertemente los gluteos.

Variantes: pueden establecerse algunos agrupamientos, segiin convenga.

Observaciones: debe aclararse a los alumnos que se trata de un ejercicio mas, cuyo objetivo
es el calentamiento previo a la clase de Educacion Fisica.

feleuos db ropa

Recursos: patio o gimnasio, una chaqueta.

Desarrollo: dividimos laclase en grupos. Hacemos una carrerade relevos, y como "testimonio”
llevamos una chaqueta que tenemos que colocarnos perfectamente antes de salir a correr.

Reglas: la chaqueta tiene que estar correctamente colocada.

Variantes: como testimonio se pueden utilizar balones, conos, entre otros.



RELEVOS

iasa cuerda

Observaciones: cuidado al quitarse la chaqueta para no romperla ni estropearla. Hay que
delimitar el espacio, en funcién del nimero de alumnos.

Recursos: patio o gimnasio, cuerdas.

Desarrollo: un alumno se la queda. Formamos varias casas utilizando cuerdas. A la sefal,
debera pillar o tocar a otro companero; te salvas si estas dentro de una casa cuerda.

Reglas: tiene que estar “"dentro” de la cuerda para no ser pillado.

Variantes: la quedan varios compafieros y existen menos “casas cuerda’, el que pilla podria
utilizar una pelotay, a modo de quemado, pillar al compariero que no esté en su casa cuerda.
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Predeportivo ae veleitol

Consiste en generar en grupos de trabajo diferentes lanzamientos y golpes con pelota, en
este caso se utiliza el balén mano balonmano como predeportivo, con el propdsito de generar
integracion entre los participantes. Las actividades se haran con el objetivo de experimentar
golpes y lanzamientos predeportivos propios del véleibol, se elige este deporte porque es
una de las modalidades que mas facil se puede acomodar a colectivos de trabajo en la clase
de Educacion Fisica.

Lanzamientos

PREDEPORTIVO DE VOLEIBOL




Se hace una vuelta a la calma, puede ser con cinco vueltas a la cancha y/o estiramientos.

Variante: un segundo ejercicio de relajacion, si se realizé en la sesion anterior. Los ejercicios
de relajacion sirven para generar unos niveles de serenidad y de bienestar en las personas
luego de actividades que demanden cierto “estrés’, en este caso actividad fisica.

Se hace una vuelta a la calma, puede ser con cinco vueltas a la cancha y/o estiramientos.

Reflexion final: se dara por finalizada la sesion hablando un poco mas sobre el estar activo
fisica y mentalmente, y que ambas situaciones deben estar acompafiadas siempre para
obtener una mejor calidad de vida. Se pedira a los nifios consultar sobre los beneficios del
ejercicio. Pedir a los nifios que para la proxima sesion lleven un trompo.
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TEMAG
JUEGOS TRADICIONALES

Sasidn 16

Dialogo: el profesor saluda y realiza una reflexion relacionada con los habitos de vida desde
una perspectiva activa e indica a los estudiantes cuales son las actividades por desarrollar
en las tareas motrices, hace un acuerdo pedagdgico con los estudiantes sobre normas de
comportamiento y participacion afines con la practica.

Salida al espacio de practica.
Tareas motrices: se efectuara un calentamiento o puesta a punto del cuerpo y la mente de
forma activa a través de una Lleva, con variaciones y tareas pedagdgicas que involucren

trabajo cardiovasculary un estiramiento general (15 minutos).

El profesor dara pautas de la forma como se llevaran a cabo las actividades de la sesion,
ademas de trabajar la coordinacion de forma combinada. Ejercicios como:



Wi b 4R

Actividaes con lazos

Laintencién es activar toda la circulacion a través de saltos y de desplazamientos con el lazo,
esta actividad se desarrollard en momentos de hasta 30 segundos. Se buscara la progresion
en volumen de tiempo para generar mayor exigencia en los estudiantes a nivel individual, y
como variantes por grupos un nivel de resistencia colectivo, esto con el propdsito de generar
mayor interés y disfrute por la actividad.

ACTIVIDAD
CON LAZOS
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Iromp o peanza

Se debe enrollar la cuerda al trompo, para luego lanzarlo al suelo intentando bailarlo. Segun
la edad de los jugadores, asi es el grado de dificultad para hacer los distintos trucos mientras
el trompo se mantenga girando.

Puedes jugar:

TROMPO O PEONZA

Colocar un trompo dentro de un circulo marcado en el suelo y realizar el juego en grupo, para
que gane quien haga mas marcas al trompo del circulo.

Bailarlo en el suelo y levantarlo con la mano, manteniéndolo el mayor tiempo girando en la
mano (Edupeques, sf)).



L4 Soga 0 cuerda

Se traza una linea divisoria en el terreno de juego y en la mitad de la cuerda se ata el pafiuelo.

A cada lado del pafiuelo se ponen igual niUmero de jugadores de los dos equipos. Se tensa
la cuerda tirando de ambos lados y se coloca el pafiuelo justo sobre la linea divisoria del
campo de juego. A la sefial, todos los jugadores tiran de la cuerda hacia su lado y gana el
equipo que consigue arrastrar a todos los jugadores del otro equipo al otro lado de la linea
(Edupeques, s.f).

LA SOGA O CUERDA

Se hace una vuelta a la calma, puede ser con cinco vueltas a la cancha y/o estiramientos.
Variante: un ejercicio de relajacion.

Reflexién final: se dard por finalizada la sesion hablando un poco mas sobre el estar activo
fisica y mentalmente, y que ambas situaciones deben estar acompafiadas siempre para
obtener una mejor calidad de vida. Se pedira a los nifios consultar sobre los beneficios del
ejercicio.
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Sesidn 1/

Dialogo: el profesor saluda y realiza una reflexion relacionada con los habitos de vida desde
una perspectiva activa e indica a los estudiantes cuales son las actividades por desarrollar
en las tareas motrices, hace un acuerdo pedagdgico con los estudiantes sobre normas de
comportamiento y participacion afines con la practica.

Salida al espacio de practica.

Tareas motrices: se efectuard un calentamiento o puesta a punto del cuerpo y la mente de
forma activa a través de una Lleva, con variaciones y tareas pedagdgicas que involucren
trabajo cardiovascular y un estiramiento general (15 minutos).

Estiramiento: el estiramiento se desarrolla en actividades dinamicas y de pareja, el cual
desarrollard cada uno de los ejercicios de la figura durante 15 segundos para cada uno
(Gualpa, sf).

[4 Sogg

Para saltar la cuerda de manera individual, se debe tomar la cuerda de los extremos, pasar
la cuerda por debajo de los pies al mismo tiempo que se salta y repetir esta accion tantas
veces como se pueda.

Objetivo del juego: saltar continuamente la cuerda, la mayor cantidad de veces posibles,
nunca se debe tocar la cuerda con los pies o se perdera. Este juego puede practicarse por
personas de 5 afios en adelante, sin problemas éseos o musculares.



LA SOGA

[4 rayues

Lugar: patio.

Material necesario: tiza, pedazo de ladrillo o carbén, una ficha (piedra u objeto pequefio).
Organizacién: individual.

Desarrollo del juego: hay distintas formas y estilos, como la tan tradicional rayuela de la
semana, con siete cuadros dibujados en el suelo, representados en cada uno de ellos los

dias de la semana.

Se traza una cuadricula en forma de cruz con una tiza o carbdn. Se tira la ficha, esta debe
caer en el casillero correcto. Si el lanzamiento no ha sido correcto, pierde y cede el turno.

El participante debe saltar en un pie por los diferentes cajones, a excepciéon del que tiene el
objeto arrojado. Gana quien concluye primero (Gualpa, s.f).
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LA RAYUELA

L5s sillas musicales

Se deben colocar varias sillas en una habitacion, respaldo con respaldo. La cantidad de
sillas debe ser siempre una menos que la cantidad de jugadores. Alguien debe tocar algun
instrumento o encender un equipo de sonido mientras tanto, los jugadores deberan bailar
alrededor de las sillas. De repente, la musica debe detenerse y los jugadores deben buscar
una silla donde tomar asiento. Como hay una silla menos, un jugador no podra conseguir un
asiento y tendra que abandonar el juego (Edupeques, sf).

LAS SILLAS MUSICALES - o




(8 carrefill

Se puede jugar de dos en dos o en grupo, formando parejas para hacer carreras. Uno de
los nifios se tumba en el suelo, boca abajo y con las manos apoyadas a la altura del pecho,
mientras que el otro le coge por los tobillos y le levanta las piernas a la altura de su cintura
como si fuese una carretilla. El que se encuentra en esta posicion solo puede ayudarse de
las manos para desplazarse y tratar de llegar a la meta antes que el equipo rival (Edupeques,
sf).

LA CARRETILLA

Reflexion final: se dara por finalizada la sesion hablando un poco mas sobre el estar activo
fisica y mentalmente, y que ambas situaciones deben estar acompafiadas siempre para
obtener una mejor calidad de vida. Se pedira a los nifios consultar sobre los beneficios del
ejercicio.
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Sasidn 16

Dialogo: el profesor saluda y realiza una reflexion relacionada con los habitos de vida desde
una perspectiva activa e indica a los estudiantes cuales son las actividades por desarrollar
en las tareas motrices, hace un acuerdo pedagdgico con los estudiantes sobre normas de
comportamiento y participacion afines con la practica.

Salida al espacio de practica.

Tareas motrices: el profesor inicia en un circulo y explica las actividades a desarrollar en la
sesion. Se inicia con el calentamiento.

Calentamiento: se desarrollaatravés de movimientos articulares portodo el espacio, durante
10 0 15 minutos. Se lleva a cobo bajo las indicaciones del profesor, de manera ordenaday en

forma cefalocaudal.
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Estiramientos: se desarrollan como lo sugiere la siguiente figura, cada uno de estos se hara
por dos series, orientado por el profesor:
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ESTIRAMIENTOS

Policas y fadrones

Hay dos equipos: los “Polis” y los “Cacos”. El equipo de los Polis trata de coger a los miembros
del equipo de los Cacos y meterlos en la carcel. Los Cacos pueden ser salvados por sus
compafieros si son tocados en la carcel. El juego termina cuando todos los ladrones estan
en la carcel (Edupeques, sf).

POLICIAS Y LADRONES
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H gato y ol ratin

Juego tradicional infantil para el tiempo libre de los nifios. Pasatiempos clasicos para nifios.
Guiainfantil.com nos ensefia cémo jugar al gato y el ratén. Juegos de toda la vida.

EL GATO Y EL RATON

barrera de burros

Se deben organizar parejas de similar peso, delimitar el espacio de la carrera, la salida y la
meta. De cada pareja uno hace de caballo o burro y el otro de jinete. Gana el primero que
llega. (Lara, s.f). Nota: Esta actividad la podran realizar nifios de mas de 10 afios.

CARRERA DE BURROS




Cirrera & tras pisrnas

Cada pareja se ata con una cuerda, a la altura de los tobillos o por encima de ellos hasta la
rodilla. Ahora, cada pareja solo tiene tres piernas. Antes de iniciar la carrera se debe dejar
practicar unos minutos hasta sincronizar los movimientos. A la sefial, comienza la carrera
hasta la meta previamente sefalada. Gana la pareja que llegue primero (Lara, sf.).

CARRERA A TRES PIERNAS

Se realiza una vuelta a la calma, se repite el estiramiento inicial y se hace la reflexion final de
la sesion.

Reflexion final: se dard por finalizada la sesion hablando un poco mas sobre el estar activo
fisica y mentalmente, y que ambas situaciones deben estar acomparfiadas siempre para
obtener una mejor calidad de vida. Se pedira a los nifios consultar sobre los beneficios del
gjercicio.
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Sasidn 1

Dialogo: el profesor saluda y realiza una reflexion relacionada con los habitos de vida desde
una perspectiva activa e indica a los estudiantes cuales son las actividades por desarrollar
en las tareas motrices, hace un acuerdo pedagdgico con los estudiantes sobre normas de
comportamiento y participacion afines con la practica.

Salida al espacio de practica.

Tareas motrices: el profesor inicia en un circulo y explica las actividades a desarrollar en la
sesidn y se inicia entonces con el calentamiento:

Calentamiento: Se desarrolla a través del juego llamado Lleva la red de 10 a 15 minutos:

Llova la red

En un espacio similar a una cancha se delimita una linea en el centro de forma horizontal, se
elige auno de los participantes que inicie en dicha linea. A la sefial, el grupo debe desplazarse
de un extremo de la cancha o espacio al otro lado, el tiempo maximo para pasar es de 5a 10
segundos, no podran demorarse mas de eso o deberan quedar en la linea formando una red
con el compafiero inicial alli ubicado. No es lleva cadena, por ello no se toman de las manos.
La otra situacion es que quienes cruzan no deberan ser tocados, porque también deberan
hacer parte de dicha red.

Variantes: en parejas. Para juegos de velocidad, etc.



LLEVA LA RED

Estiramiento: se realiza de forma generaly en orden cefalocaudal. Dos series de 15 segundos,

cada uno de los ejercicios de la siguiente figura:

s
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ESTIRAMIENTOS
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H tragatolss

Se dibuja una raya, y a unos pasos se coloca un bote. Los jugadores tratan de introducir su
canica en el bote. Cada acierto vale un punto. Gana el que mas puntos tenga (Lara, s.f).
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EL TRAGABOLAS

liro d refa

Se juega en grupos de 3 o0 4 personas a lo largo del campo de recreo. Se tiene que lanzar a
pie quieto y paralelos un balén medicinal de 1kg lo mas lejos que se pueda. Lanzaran todos
los miembros del equipo uno detras del otro y se sumaran los metros totales. Después
lanzaran el resto de los equipos. Gana el equipo que mas metros consiga. Mientras que lanza
un equipo, otro equipo con cinta métrica se encargaran de medir los lanzamientos y llevarles
el balén. (Lara, sf).

TIRO DE REJA




Juggo dl aro

Participantes: individual.
Material: un aro metalico y un alambre fuerte.

El juego consiste en rodar el aro a mucha velocidad pudiendo establecerse una competicién
con otros nifos, de rapidez o de habilidad.

JUEGO AL ARO

Se realiza una vuelta a la calma, se repite el estiramiento inicial y se hace la reflexion final de
la sesion.

Reflexion final: se dara por finalizada la sesion hablando un poco mas sobre el estar activo
fisica y mentalmente, y que ambas situaciones deben estar acompafiadas siempre para
obtener una mejor calidad de vida. Se pedira a los nifios consultar sobre los beneficios del
ejercicio.
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Sasidn 2

Dialogo: el profesor saluda y realiza una reflexion relacionada con los habitos de vida desde
una perspectiva activa e indica a los estudiantes cuales son las actividades por desarrollar
en las tareas motrices, hace un acuerdo pedagdgico con los estudiantes sobre normas de
comportamiento y participacion afines con la practica.

Salida al espacio de practica.

Tareas motrices: el profesor realiza un circulo y hace la explicacion de las actividades iniciando
con el calentamiento: todos en el circulo inicial, se disponen a desarrollar las tareas motrices.
Se orienta el calentamiento (esta vez de manera articulary cefalocaudal durante 10 minutos),
luego se complementa con un ejercicio de velocidad y reaccién a la sefial propuesta por
el docente, esto cinco minutos mas. Se hace un estiramiento general en el mismo orden
corporal del calentamiento cauda-cefalico.

Ponchado

Materiales: espacio amplio o cancha multiple, cuatro balones de caucho.

La actividad consiste en ubicar el grupo a todos en un extremo de la canchay de alli elegir
a cuatro personas que cumpliran con el rol de ponchadores, estos podran ponchar a todos
siempre y cuando se desplacen solo en las lineas laterales de la cancha. A la sefial, todos los
integrantes del grupo podran iniciar el juego desplazandose constantemente de un lado al
otro evitando ser ponchados.



Bz

PONCHADO

Estiramiento: dirigido por el profesor, y de forma cefalocaudal.
+
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ESTIRAMIENTOS

Se enumeran los grupos y se procede a ejecutar cada una de las actividades. El profesor sera
un motivador de todas aquellas actividades que se generen en la clase.
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H juego del resgats

Jugar al rescate es muy sencillo. Se necesita un grupo amplio de personas y un espacio
abierto para poder correr sin peligro. El grupo se debe dividir en dos, Ay B. Se delimita el &rea
de accién, ya que si la zona es demasiado extensa, el juego no sera entretenido. Después se
volverd a sortear para saber qué equipo se escapay cual tendra que buscar y pillar.

El equipo que escapa debera salir corriendo, mientras el bando contrario tendra que esperar
hasta perderlos de vista. Cuando los oponentes se han escondido, el segundo equipo sale a
buscarlos. El objetivo es capturarles. Para ello solo tendran que tocarles y seran atrapados.
Entonces, los prisioneros son trasladados hasta el punto de partida y alli formaran una fila
cogidos de la mano.

Pero el juego no acaba aqui, ya que los prisioneros podran ser rescatados en cualquier
momento por un compafero. Para conseguirlo tendran que chocar la mano del primero de
la filay todos podran moverse, pero sin soltarse de la mano. El juego termina cuando todo el
equipo es capturado, cambiandose los roles y volviendo a empezar (SerPadres, sf.).

EL JUEGO EQUIPO B
DEL RESCATE aﬁ ﬁ

Z EQUIPO A




Paiiuelo robado

Actividad opcional.

Objetivos: ser rapido, tener estrategia para escapar, saber los nimeros.

Materiales: un paruelo.

Descripcion: se hacen dos equipos, tiene que haber como minimo tres jugadores en cada
equipo, otra persona sera la encargada de sujetar el pafiuelo y ser la "“madre”. El que aguanta

el pafuelo debera colocarse entre los dos equipos, habiendo la misma distancia de un
equipo a otro.

PANUELO ROBADO

Entre los equipos, cada jugador debe ponerse un numero, que ira del 1 hasta el nimero de
participantes que haya en el equipo.

El que sostiene el pafiuelo debera decir un niUmero, y cada uno de los participantes de los
equipos que tengan el niumero nombrado saldran en busca del pafuelo, cuando llegan al
punto donde esté el pafiuelo, este tiene que ser cogido por uno de los participantes y, quien
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lo coge, corre hacia su lado intentando que no le atrape el participante del otro equipo. El
jugador que no consigue el pafiuelo se queda al lado del que sostiene el pafiuelo esperando
que lo rescaten, cuando su equipo consiga el pafiuelo.

arrara con costales

Objetivo: generar en los nifios y niflas un espacio de recreacion a través de la carrera con
salto.

Actividad: en un espacio demarcado con conos o cuerdas se delimita una “pista de carrera’,
los participantes se deben ubicar orientados en una linea inicial. A la sefial (con pito o visual),
cada uno de los participantes debera ponerse en las piernas un costal previamente ubicado
en lalineainicial y después de ponerse este, debera desplazarse a través de saltos dentro de
los costales hasta una linea final.

Condiciones para llegar a la meta: llegar con los costales puestos y sin derribar los
compaferos que participan con ellos en la misma carrera.

CARRERA CON COSTALES




Variantes: se pueden hacer competencias de relevos de a 2, 3 0 mas personas por equipo,
todo esto con el mismo fin, llegar una linea o meta.

Se pueden poner obstaculos como conos, tablas o cualquier elemento que no represente
ningun peligro para la integridad de los participantes.

La actividad genera respeto por el otro, por las normas, ademas resalta la honestidad, y
potencia la agilidad, la rapidez, la atencion, entre otros aspectos que el orientador quiera
enfatizar.

Se realiza una vuelta a la calma, se repite el estiramiento inicial y se hace la reflexion final de
la sesion.

Reflexién final: se dard por finalizada la sesion hablando un poco mas sobre el estar activo
fisica y mentalmente, y que ambas situaciones deben estar acompafiadas siempre para
obtener una mejor calidad de vida. Se pedira a los nifios consultar sobre los beneficios del
ejercicio.
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FAGULTAD DE EDUGAGION, UNIVERSIDAD GATOLIGA
DEMANJZALES, RESPONSABILIDAD Y GESTION SOGIAL
A TRAVES DE LA PEDAGOGIA

Nio 2017

Profesor Angel Andrés Lépez: «Estas son las 20 sesiones de Educacion Fisica propuestas
para el desarrollo de acompafiamientos integrales, que en este caso son potenciados
por medio del cuerpo y el movimiento, en el que se estimuld el autorreconocimiento vy el
autoconcepto para el alcance de la autorrealizacion».

Esta guia esta dedicada a todos los nifios y todas niflas del Colegio Adolfo Hoyos de las
veredas La Aurora'y Morrogacho, de Manizales. Con amor..

Metodologia

Las metodologias de ensefianzay de evaluacion para la guia se proponen de forma general,
no obstante, es autonomia del profesor hacer modificaciones a partir de la planeacién sobre
algunas de las sesiones en las que la misma dindmica y las diferentes situaciones de clase
demanden, ademas la reflexion pedagdgica que en los diarios de campo cada educador
utilice para la guia o considere se deben hacer.



Globalizada integrada de trabajo

1. Explicacion del contenido de la clase.
2. Orientacion del trabajo practico en el patio.
3. Plenaria o reflexiones de lo realizado en cada clase (Lopez et al,, 2006).

En funcion de la participacién del alumno:

Método inductivo: «El alumno actua de forma activa. El maestro plantea un problemay el
alumno debe encontrar la forma de realizarlo» (Sanchez Bafiuelos, en Bellido, 2010, p. 2).

1. Orientacion.
2. Plenaria o reflexiones de lo realizado en cada clase.

Fvaluacion

Disefio del mismo profesor: se realizard a través de la participacion individual de cada
estudiante, tanto en los ejercicios como en el trabajo en grupo, y se tendra en cuenta todos
los elementos a evaluar propuestos por el profesor previo a la tarea motriz (cinco minutos).
Coevaluacion y autoevaluacion.

Método de evaluacidn

Se realiza un conversatorio en el que se pregunta de forma verbal a los estudiantes qué
aprendieron hoy con las actividades. El profesor también socializa a los estudiantes sus
apreciaciones en torno ala clase.
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Posibles criterios de valoracion:

Respeto por mi mismo y por el otro.
Honestidad.

Convivencia.

Creatividad.

Liderazgo.

Participacion activa en las actividades.

Para lafrancesco (1996), citado en Universidad de Antioquia (Sf),

La evaluacion es un proceso sistematico y permanente que comprende la busqueda y
obtenciéon de diversas fuentes acerca de la calidad del desempefo, avance, rendimiento o
logro del estudiante y de la calidad de los procesos empleados por el docente, la determinacion
de su importancia y pertinencia de conformidad con los objetivos de formacién que se espera
alcanzar, todo con el fin de tomar decisiones que orienten el aprendizaje y los esfuerzos de la
gestion docente. (p. 4)

Los recursos aqui presentados son variables de acuerdo con
la Sesidn

Talento humano: estudiantes o profesores.

Recursos locativos: salén de clase y patio abierto.

Recursos materiales: marcador borrable, borrador, balones, agua de la llave para la
hidratacion, aros de colores, conos, pitos, pafiuelos, costales, cancha multiple.

Pautas basicas para los estiramientos y la prevencion de desgarros musculares



Diferentes positifidades para los estiramientos de una clage de
educacion fisica

Es importante que se tenga en cuenta al menos dos cosas para desarrollar un estiramiento
en la clase de educacion fisica, teniendo en cuenta que la mayoria de participantes
generalmente no son activos desde la perspectiva fisica y/o deportiva, por este motivo se
sugiere que las personas antes de hacer un estiramiento desarrollen actividades que eleven
la temperatura corporal, esto con el propdsito de evitar lesiones, tales como rupturas de
fibras musculares que en algunas ocasiones pueden convertirse en desgarros musculares®.

Es muy importante que desde lo fisiolégico y dependiendo de los grupos musculares que
se trabajen en clase, se realice un estiramiento, por tal motivo, se recomienda que este se
ejecute de forma cefalocaudal.

A continuacion, se ilustran algunos estiramientos: se recomiendan dos series por ejercicio,
cada uno de 10 a 15 segundos.

'El desgarro muscular es la distension o rotura de un musculo o un tenddn por estirar o contraer demasiado el
tejido muscular. Los musculos que suelen verse mas afectados son los de las piernas y los de la parte baja de la
espalda. Recuperado de: https:/www.bupasalud.com/salud-bienestar/vida-bupa/desgarro-muscular.
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Banco de reflexiones para el inicio de cada sesidn

Aqgui se hacen algunas reflexiones que pueden enriquecer la clase de Educacion Fisica desde
una perspectiva formativa en valores y proyectos de vida. Se sugiere en los espacios vacios
desarrollar otras posibles reflexiones que desde sus experiencias puedan compartir con los
estudiantes a través de la guia, ademas de una reflexion en cada clase.

Reflexiones

w N

10.

11.

12.

El vivir en armoniay respeto con los demas hara de ti una persona mas grande y llena de
virtudes para liderar.

Reconocer las oportunidades en la vida es la manera de ser mejores cada dia.

El deporte es la bendicién mas bonita que se puede tener, porque nos mantiene el
espiritu vivo lleno de alegria.

No basta con querer lograr algo, no basta con tener voluntad, pero si basta con que todo
esto se materialice en un hecho que se haga realidad.

Cuan grande sea tu suefio, cuan grande sera tu éxito, lucha por tu vida y lograras todo
lo que suefias.

Siempre, hagas lo que hagas, debes hacerlo con lo mejor de ti, porque esa es la Unica
manera de superarse.

De todos los talentos, el de hacer las cosas oportunamente, es quiza el mas util y el
menos comun.

La practicay la constancia hacen de ti alguien mucho mas capaz de entender lo que dia
a dia enfrentas.

El devenir de la vida siempre nos da la posibilidad de conocer y explorar nuevas
oportunidades, de ser feliz y crecer con Dios, su compafiiay su bendicion.

«La educacioén es lo Unico que nos queda después de vivir la época del colegio» Einstein
(sf).

Compartir con los demas es compartir en sociedad.

—_—
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14.
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16.

17.

18.

19.

20.
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22.
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GUIA DE EDUCACION FiSICA Y RECREACION EN BASICA PRIMARIA,
APORTE EN FORMACION INTEGRAL Y LAS RELACIONES INTERPERSONALES

Esta Guia es una herramienta intencionada de
educacién fisica, con la que el orientador puede
tener una base de actividades desde ejes tematicos
que en el texto se consideran estratégicos para
varias dimensiones del sujeto. Las sesiones
propuestas abordan el juego de manera transversal;
de esa manera, se lo ubica como primer elemento
para la familiarizacién y la labor de "romper el hielo’,
hecho que redunda a su vez en una mayor
horizontalidad en la interaccion. El trabajo en equipo,
cuyo desarrollo se resalta en el segundo apartado de
la obra, es un elemento clave de formacién en la
participacién proactiva del sujeto. Posteriormente se
muestran actividades de concentracion y
reconocimiento con las cuales se aportaala
confianzay las relaciones socioafectivas e
interpersonales; y después se abordan actividades
relacionadas con la convivencia en perspectiva de
formacién ciudadana para vivir en comunidad.
Finalmente se presentan juegos con pelotay
tradicionales, en aras de brindar un matiz cultural de
formacion con enfoque territorial.
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