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ARTiCULO 32 DE LA LEY 23 DE 1982

El siguiente material se reproduce con fines estrictamente académicos y
es para uso exclusivo de los estudiantes del modelo Postprimaria Rural, de
acuerdo con el Articulo 32 de la ley 23 de 1982, cuyo texto es el siguiente:
“Es permitido utilizar obras literarias o artisticas o parte de ellas, a titulo de

‘.‘

ilustracion, en otras destinadas a la ensefianza, por medio de publicacio-
nes, emisiones o radiodifusiones, o grabaciones sonoras o visuales, dentro
de los limites justificados por el fin propuesto, o comunicar con propdsito
de ensefnanza la obra radiodifundida para fines escolares, educativos,
universitarios y de formacién personal sin fines de lucro, con la obligacién
de mencionar el nombre del autor y el titulo de las obras utilizadas”.



Presentacion

El Ministerio de Educacion Nacional, presenta a la comunidad educativa la
nueva version del modelo Postprimaria Rural, en su propésito de disminuir
las brechas educativas del pais en cuanto a permanencia y calidad en todos
los niveles. Este material se presenta como una alternativa que busca dar
respuesta, a las necesidades de formacion y desarrollo educativo en pobla-
ciones de las zonas rurales y urbano-marginales.

La propuesta pedagdgica del modelo Postprimaria, se desarrolla a través de
una ruta didactica que permite a los estudiantes analizar e interpretar diver-
sas situaciones problema, para aproximarse a su cotidianidad, construir sa-
beres y convertir los contenidos en aprendizaje significativo para sus vidas.

Para el logro de este objetivo, se ha diseflado un conjunto de materiales de
aprendizaje que abordan las areas obligatorias y fundamentales, las cuales
desarrollan contenidos actualizados que incorporan los referentes de calidad
del MEN, especialmente los Estandares Basicos de Competencias. También el
modelo brinda material educativo, que permite a los establecimientos educa-
tivos implementar proyectos de alimentacién, tiempo libre, salud y nutricién.
Adicionalmente, teniendo en cuenta la necesidad de las nuevas generaciones
de las zonas rurales, se propone el trabajo con Proyectos Pedagdgicos Pro-
ductivos, el cual ofrece un doble beneficio: por un lado, se convierte en la
oportunidad de desarrollar aprendizajes practicos, con lo que se fomenta no
solo el saber sino el saber hacer en el contexto del estudiante; y por otro, se
promueve el espiritu empresarial, que permite a los jévenes comprender dis-
tintas posibilidades productivas.

Postprimaria rural cuenta con un Manual de implementacién en el que se pre-
senta el enfoque pedagdgico y alternativas didacticas que se pueden aplicar
en cada &rea curricular. Estas son una herramienta de apoyo para el docente
porque le facilita, con ayuda de su creatividad e iniciativa personal, promover
una educacion pertinente para el estudiante de la zona rural y urbano mar-
ginal, e incrementar el interés por ampliar su escolaridad, hasta alcanzar la
culminacién del ciclo basico.

Este modelo es una oportunidad para impulsar la participacion activa de los
estudiantes como ciudadanos colombianos, toda vez que con ello se con-
tribuye a ampliar sus posibilidades de vida digna, productiva y responsable,
lo que repercutira en la construccidon de una sociedad colombiana mas justay
con mayores posibilidades de desarrollo humano.

Ministerio de Educacion Nacional



Asi es esta cartilla

Querido estudiante:

Bienvenido a este nuevo curso de Educacion
fisica, recreacion y deporte de la Postpri-
maria rural. Esperamos que esta experiencia
sea enriquecedora tanto para ti, como para
todos los integrantes de la comunidad.

Lee con atencion el siguiente texto. Te ayu-
dard a entender como estan organizadas las
cartillas que se utilizaran para el trabajo en
las 4reas fundamentales, en los proyectos
transversales y en los proyectos pedagdégi-
cos productivos.

Esta cartilla te acompanara durante todo el
curso y orientard tu proceso de ensefianza-
aprendizaje. El conocimiento y uso adecua-
do de ella te permitira obtener un mejor
desempeno, que se vera reflejado en tu for-
macién personal.

En cada una de las guias que componen los
modulos, encontraras unos iconos que indi-
can el tipo de trabajo que vas a realizar:

Lo que
sabemos

Las actividades acompanadas por este icono
te permiten indagar los conocimientos que
has adquirido en anos anteriores y en tu vida
diaria. Esta seccion te servira como punto

de partida para construir nuevas formas de
conocer el mundo.

: Aprendamos

En esta seccion encontraras informacion
y actividades con las cuales podras
construir nuevos y retadores
aprendizajes. Es importante que hagas
tu mejor esfuerzo en su realizacion, y
compartas con tu docente y companeros
las dudas que se te presenten. Recuerda
que los nuevos aprendizajes y el uso que
hagas de ellos, te permitiran mejorar tus
competencias como estudiante y como
ciudadano responsable, y comprometido
en la comunidad en la que vives.




7.0 Ejercitemos
9‘4] lo aprendido

Este icono identifica las actividades

que te permitiran poner en practica tus
aprendizajes y ganar confianza en el uso de
los procedimientos propios de cada area.

/4% Apliquemos

- lo aprendido
Encontraras identificadas con este icono
las actividades de aplicacion a través
de las cuales podras ver como lo que
has aprendido, te sirve para solucionar
situaciones relacionadas con tu vida

cotidiana, con el area que estas trabajando
y con otros campos del saber.

\l‘!\ﬁ‘\,‘»}i} 9
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P4 Evaluemos

En esta seccion se te presentaran tres

preguntas fundamentales:

 (Qué aprendi? Donde explicaras la forma
como vas desarrollando tus competencias.

« ¢(Cémo me ven los demas? Esta pregunta
la responderas con la ayuda de tus
companeros.

+ (Cémo me ve mi maestro? Aquitu
maestro te apoyara para establecer tus
niveles de desempeno.

El analisis de estas respuestas te ayudara

a identificar acciones para superar

dificultades y determinar diferentes

maneras para mejorar tus competencias y

las de tus companeros.

@Trabajo
en grupo

Cuando las actividades estén acompanadas
de este icono, debes reunirte con uno o mas
de tus companeros. Recuerda respetar sus
opiniones, sus ritmos de trabajo y colaborar
para que la realizacion de estas actividades
favorezca el desarrollo de competencias en
todos los integrantes del grupo.

Te invitamos a hacer un buen uso
de esta cartilla y a cuidarla de
manera especial, para que pueda
ser usada por otros estudiantes en
anos posteriores.
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Elabora tu material didactico

¢Qué vas a aprender?

« La competencia motriz: entendida como el reconocimiento del propio cuerpo en
movimiento y su reflejo en saberes y destrezas Utiles para atender el cultivo perso-
nal y las exigencias siempre cambiantes del entorno con creatividad y eficiencia,
desde el desarrollo motor, las técnicas del cuerpo, las capacidades fisicas y la ludica.

« La competencia expresiva corporal: referida al conocimiento y manejo de ideas,
emociones y sentimientos de si mismo, la disponibilidad corporal y la comunica-
cién a través del lenguaje corporal y la representacion posible, flexible, eficiente y
creativa, de gestos, posturas, espacio, tiempo e intensidades.

« La competencia axiologica corporal: entendida como el conjunto de valores
culturalmente determinados como vitales, conocimientos y técnicas adquiridos a
través de actividades fisicas y ludicas para construir un estilo de vida orientado a
su cuidado y preservaciéon, como condicion necesaria para la comprension de los
valores sociales y el respeto por el medio ambiente.

El Médulo 1 te dara orientaciones para la elaboracion de material didactico para edu-
cacion fisica y la aplicacion de dicho material en diversos deportes y actividades re-
creativas segun tus gustos, necesidades, habilidades e intereses. Ademas, te permite
proponer alternativas para que cuides tu entorno y mantengas la preservacién y el
respeto por el medio ambiente.

A continuacién, encontraras las guias de trabajo con los desempefios fundamentales
que desarrollaras durante el médulo.




Numero Titulo
Guia1 Elabora tu material
deportivo
Guia 2 Elabora tu material para
habilidades motrices
Guia3 Elabora tus juguetes
gigantes

Modulo 1« Postprimaria Rural

Desempenos

Practico y propongo actividades fisicas
propias de mi region o alternativas
contemporaneas.

Interpreto situaciones de juego y
propongo diversas soluciones.

Comprendo la importancia de las reglas
para el desarrollo del juego.

Soy tolerante ante las diferentes
circunstancias que me presenta el juego
para contribuir a su desarrollo.

Organizo juegos para desarrollar en
la clase.

Comprendo diferentes técnicas de
expresion corporal paralamanifestacion
de mis emociones en situaciones de
juego y actividad fisica.

Propongo alternativas a partir de la
educacion fisica, recreacion y deporte
para cuidar mi entorno, mantener la
preservacion y el respeto por el medio.

Comprendo que la practica fisica se
refleja en mi calidad de vida.

MINISTERIO DE EDUCACION NACIONAL. (2006). Documento No. 3. Estdndares bdsicos de Competencias en Lengua-

je, Matemadticas, Ciencias y Ciudadanas

Asi mismo, trabajaras una serie de conceptos, relacionados entre si en el proce-
so de aplicacion. En la siguiente red conceptual puedes observar las diferentes

relaciones que se establecen entre dichos conceptos.
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Material didactico

para Educacion fisica

Habilidades
[ El deporte ]4—[ para ]_b[ motrices ]

Juguetes
gigantes

Contribuye a

( « La motricidad fina
« Eljuego
+ La participacion
« Lacreatividad
« Lasocializacion
« Elreciclaje
« El cuidado del medio
ambiente
N




Modulo 1« Postprimaria Rural

(Para qué te sirve lo que vas a aprender?

Muchas personas que viven en las zonas rurales utilizan continuamente en sus juegos
los elementos naturales o reutilizables del medio como: piedras, hojas, ramas, palos,
arena, etc. Es necesario que dichos habitos se mantengan y consoliden para tu desa-
rrollo individual, grupal y ambiental; y para fortalecer las tradiciones de tu region.

Contar con algunas herramientas para construir tu propio material didactico o tus
propios juguetes con material reciclado, te servira como apoyo en la recreacion, el
aprendizaje y/o el desarrollo de los aspectos cognitivos, sensorio-motrices, afectivos,
sociales o ecoldgicos, entre otros.

¢Como y qué se te va evaluar?

La evaluacion debe ser constante y formativa, ya que te permite describir, valorar, co-
nocer y obtener informacién sobre los aprendizajes alcanzados o desarrollados. De
ahi que este médulo se fundamenta en la reflexion sobre los procesos llevados a cabo
durante su desarrollo tanto a nivel creativo como participativo, recursivo y funcional,
entre otros, a través de la retroalimentacion grupal e individual.

Explora tus conocimientos

« Observa la imagen y determina las po-
sibles actividades realizadas por cada
uno de los nifos. Luego, reunete con
tus companeros para socializar las di-
versas interpretaciones.

« Describe algunos de los juguetes que
tienes o has tenido, ;jElaboraste algu-
no de ellos? ;Cudles te gustaria tener?
Piensa también cémo podrias cui-
dar los que ya tienes y adquirir o
elaborar los que deseas.

¢Que otros juegos podrias
pintar o armar tu mismo.?




Elabora tu material deportivo

Desempenos

.@.

o' @) @) -

@

Practico y propongo actividades fisicas propias de la tradicion de mi
region o alternativas contemporaneas.

Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones.
Comprendo la importancia de las reglas para el desarrollo del juego.
Organizo juegos para desarrollar en la clase.

Soy tolerante ante las circunstancias que me presenta el juego para
contribuir a su desarrollo.

Comprendo diferentes técnicas de expresion corporal para la manifesta-
cion de mis emociones en situaciones de juego y actividad fisica.
Propongo alternativas desde la educacion fisica, recreacion y deporte
para cuidar mi entorno y protegerlo.

Comprendo que la practica fisica se refleja en mi calidad de vida.

sabemos

« Observa lasimagenesy describe ;Qué
tipos de materiales se estan utilizando
y cual es su utilidad?

« Ademas, determina las actividades
que crees esta realizando cada uno de
los ninos.



Guia 1« Postprimaria Rural

Aprendamos

=R algo nuevo

Sabias que... a través de un juguete
puedes explorar, descubrir, aprender
e interactuar con maultiples objetos,

En el desarrollo de esta guia puedes en-
contrar cdmo construir pelotas y raque-
tas a partir de material econédmico y/o
reciclado como neumaticos, botellas,
medias, espumas, bolsas de basura, pa-
los, entre otros, que te servirdn para prac-
ticas recreativas y/o deportivas.

Discute con un companero sobre las si-
guientes preguntas y consigna en tu cua-
derno lo mas importante de la discusion.

- ¢En algin momento has pensado
reutilizar el material dado por la natu-
raleza o el material que se elimina en
los hogares para elaborar tus propios
juguetes?

« ¢Has pensado en los diferentes tipos
de pelotas y sus usos?

« ¢Te has imaginado cual es la funcion
de una raqueta?

- ;Has observado cémo los materiales
de tu contexto te podrian servir para
realizar tu material de juego?

 Piensa... jCuales son los deportes en
los que se usan raquetas y pelotas?

« ;Cual es el objetivo de los juegos con
pelota?

sujetos y problemas que haran
parte importante de tu adecuado
desarrollo humano.

Ahora lee con atencion:

Elaboracion de pelotas

En la mayoria de los juegos y deportes se
hace uso de pelotas de diferentes tama-
nos y texturas. Estos elementos se mani-
pulan con diversas partes del cuerpo o
con algun otro elemento para cumplir un
objetivo determinado, segun el deporte.
Por ejemplo batear, patear, driblar, etc.

- Contesta en tu cuaderno.
» ;Qué tipo de pelotas has utilizado?
» ;Para qué actividades las has usado?
« Realiza un dibujo de los distintos tipos

de pelotas que conoces y compartelo
con tus companeros.
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A continuacién encontraras el procedimiento para la elaboracién de
algunas pelotas, segun tus necesidades e intereses.

Pelota de beisbol

Materiales: guante de goma, lana o fique, tela o cuero, hilo resisten-
te, tijeras y aguja.

Proceso de elaboracion: Corta un dedo del guante y haz con él una
pequena bola. Con el resto del guante elabora tiras para enrollar en
la bola pequefia hasta conseguir una pelota de 3 a 4 cm de didame-
tro. Posteriormente anade tiras de lana alrededor de la pelota hasta
alcanzar un didametro de 22 a 24 cm.

A continuacién corta las plantillas de cuero o tela para cubrir la pelo-
ta. Ajusta la lana y cosela con hilo resistente.

Esta es la apariencia

que deben tener las Pelota en aluminio
tapas para que cierres . o L.
ta pelota. Materiales: 30 cm de papel aluminio, un neumatico (para dos perso-

nas), tijeras y pegante.

Proceso de elaboracion: Enrolla tiras de papel aluminio o cualquier
otro elemento que te permita formar una bola aproximadamente
de 3 cm de didmetro. Corta varias tiras de neumatico de medio cen-
timetro.

Sujeta con un dedo el extremo de la tira y con el otro estira envol-
viendo la bola. Ahade tiras hasta alcanzar el tamafo deseado y pega
la ultima punta.

Redondea la pelota
haciendola girar sobre una
superficie duray plana.




Guia 1+ Postprimaria Rural

Pelota con agarres

Materiales: un globo, papel periédico, bolsas de basura, cinta adhe-
siva y tijeras.

Proceso de elaboracion: Corta el cuello del globo y rellénalo con
papel periédico intentando que quede esférico. Corta las bolsas de
basura en tiras de 3 cm de ancho y 20 cm de largo (necesitaras por lo
menos 10 tiras). Introduce un extremo de las tiras en el globo, procu-
rando que este las apriete, cierra la bola con cinta adhesiva. Deja que
parte de las tiras sobresalgan del globo a modo de flecos.

Pelota malabares

Materiales: De 3 a 5 globos por pelota, cinta adhesiva, tijeras, una
botella pequena de plastico, material de relleno (granos, harina, are-
na, etc.)

Proceso de elaboracion: Corta la botella por la mitad y utiliza la par-
te superior (embudo). Coloca la punta del globo bordeando el cuello
de la botella. Introduce el material de relleno, corta el elastico de la
punta del globo y pega el resto con cinta adhesiva. Para dar mas
consistencia al globo corta varios cuellos de los globos; utiliza lo res-
tante para forrar varias veces la pelota que tiene el material. Para ob-
tener una combinacién de colores, realiza cortes en el ultimo globo
como huecos, rayas, etc.

Pelota de poco peso

Materiales: pegante, cuerda de pita o fi-
que, globos pequefios y tijeras.

Proceso de elaboracion: Infla un globo
a la medida elegida y enrolla la cuerda
alrededor del globo de forma homogé-
nea y dejando huecos sin tapar. Enreda
o anuda el final de la cuerda y aplicale
pegante o liquido endurecedor. Cuando
esté seco, pincha el globo y decora la pe-

lora como mas te guste.
Papel periodico y cinta
son otras opciones para
enrollarle al globo.
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Elaboracion deraquetas

La raqueta es una herramienta utilizada
en el tenis de mesa, el tenis de campo, el
badminton y el squash, entre otros depor-
tes. Esta divida en tres partes; el cuerpo,
que puede ser cerrado o abierto con una
especie de red o caucho que lo cubre; el
cuello o parte que conecta el cuerpo con
el mango y el mango o parte por donde se
sujeta la raqueta. El mango suele estar cu-
bierto por materiales que protegen la palma de la mano y permiten un mejor agarre.
Sin embargo, cabe resaltar que la funcién de la raqueta no se limita a solo aspectos
deportivos sino recreativos y formativos.

A continuacion encontraras formas creativas para realizar diferentes tipos de raquetas.
Lee con atencion y selecciona el que mas te guste para realizar el paso a paso en una
cartelera y acompanar tu exposicién con el material terminado.

Raqueta clasica

Materiales: una tabla (madeflex, triplex delgado y liviano) o pedazo
de madera pulida, espuma o papel adhesivo (para hacer capas), cin-
ta aislante y pegante.

Proceso de elaboracion: Corta y pega capas delgadas de espuma o
papel adhesivo en la parte central de la tabla y tapa el borde con cin-
ta aislante. Dale volumen al mango con espuma, lana o neumatico.

""
[T
LU

Raqueta elastica

Materiales: medias veladas de mujer, gancho de ropa de alambre,
plastico, papel, alicates, tijeras, cinta aislante y periodico.

Proceso de elaboracion: Separa los extremos del gancho de ropa
con unos alicates y moldéalo hasta darle forma de raqueta. Enreda
las dos puntas finales de manera que formes con ellas un mango de
20 cmde largo. Introduce una de las piernas de las medias por la par-
te ancha de la raqueta de forma que quede bien tensada; (repite el
proceso un par de veces para que tu raqueta quede mas resistente)




Guia 1+ Postprimaria Rural

corta al llegar al final del mango. Forra el mango (alambre y media)
con cinta aislante o neumatico para evitar lesiones en la mano. Re-
cuerda que en tus juegos debes utilizar pelotas de poco peso como:
globos, pelotas de espuma o de papel, entre otras.

Raqueta recoge pelotas

Materiales: botella de plastico (segun tamafno deseado) preferible-
mente con agarre, tijeras, cinta adhesiva o aislante y pinturas.

Proceso de elaboracion: Corta, segun convenga, la parte lateral con-
traria al mango o la parte inferior de la botella de plastico, de modo
que la abertura sea lo suficientemente grande para que las pelotas
entren y salgan con facilidad. Posteriormente, lija o cubre con cinta
los bordes del corte para evitar lesiones. Decora con pintura y otros
materiales.

Raqueta de tenis de mesa

Materiales: carton, pegante, lapiz, papel, cinta adhesiva y tijeras.

Proceso de elaboracion: Dibuja en el carton el modelo de una ra-
gueta de tenis de mesa (20 a 30 cm de largo). Recorta varios moldes
de la raqueta y pégalos hasta obtener el grosor (1 cm de grosor).
Después, férrala con papel. No olvides forrar el mango con cinta ad-
hesiva para un mejor agarre.

Realiza un periédico informativo en el que
resaltes los deportes en los que se utili-
ce la raqueta; consulta informacion en
el periddico, los noticieros o internet.
Comparte tu trabajo con tus compa-
neros de clase.

Puedes darle un apariencia mejor a las
raquetas si usas madera, si lo haces esta debe
ser liviana, lija la madera para evitar lesiones.



7.0 Ejercitemos
, 4 loaprendido

Después de haber realizado tu material
deportivo, disponte a hacer uso de él a
través de juegos y/o un circuito de habi-
lidades que contengan diversas pruebas,
las cuales podras organizar y variar como
tu quieras.

Escoge una o varias de las siguientes op-
ciones y diviértete al aire libre con tus
companeros. Registra tu experiencia en
el cuaderno.

Relevos:

« Formar varias filas con igual nUmero de
integrantes quienes deben estar separa-
dos por una distancia de 2 metros.

Educacion fisica, recreacion y deporte « Grados 6y 7

+ Alinicio de cada fila, ubicar igual nume-
ro de pelotas (las realizadas con anterio-
ridad) que se deberan pasar entre los
integrantes por medio de lanzamientos.

+ Cuando se dé inicio al juego, el primer
integrante de cada equipo lanza las pe-
lotas, las cuales no pueden caer al piso.

« Gana el equipo que realiza un viaje de ida
y vuelta con todas las pelotas en el menor
tiempo posible. Las pelotas que caigan se-
ran devueltas al punto de partida.

Pelotaenelaro

Jugar en equipos de cuatro integrantes
organizados en parejas ubicadas en for-
ma de equis (x) uno en frente del otro.

La pareja 1 tendrd la pelota y la pareja 2
tendra el aro.

La pareja 1 intentara introducir la pelota
dentro del aro en movimiento. Tras diez
0 mas pases los equipos intercambian
los objetos. Gana quien haga el mayor
numero de goles.

Procura que los corredores
mantengan una distancia
similar a la de la imagen.



Baloncesto tenis

Formar equipos de cuatro personas con
una cesta e igual numero de pelotas.
Tres miembros de cada equipo se ubi-
can a la misma distancia de una canas-
ta (canasto, balde, caja, papelera etc.);
el cuarto integrante se hace detras o al
lado de la canasta para devolver las pe-
lotas no encestadas.

Durante un tiempo determinado todos
los equipos intentan encestar las pelotas
con golpes de raqueta o con la mano.

Gana el equipo que logre encestar las pe-
lotas en el menor tiempo posible. A me-
dida que pasa el tiempo se puede variar
la distancia de lanzamiento y rotar a la
persona que recoge las pelotas.

Partido de tenis

Se juega con uno o varios globos, depen-
diendo del nimero de participantes.

Participan dos equipos separados por
una red quienes deberan pasar el glo-
bo al otro lado de la red con la raqueta
elastica. Los pases podran hacerse se-
gun integrantes, campo de juego y nu-
mero de globos.
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Canta y recogepelotas

Se forman dos equipos.

Uno de ellos debe pasar la pelota entre
sus integrantes con el recoge-pelotas.

El otro equipo debe cantar una cancion
o nombrar el abecedario para controlar
el tiempo mientras intenta interceptar la
pelota al equipo contrario.

Cuando se tiene la pelota en el recoge-
pelotas no se puede correr con ellay no
puede durar mas de siete sequndos.

El equipo que intercepta la pelota debe-
ra estar al menos a un metro del jugador
que tiene la pelota para evitar tocarlo.

Los equipos cambian de rol tan pronto se
acabe el tiempo, la cancién o el equipo
logre interceptar la pelota.

Trabajo
en grupo

+ Relnete con tus companeros para
exponer los materiales realizados, te-
niendo en cuenta, la aplicacién y pro-
yeccion del material. Luego, opinen
sobre la creatividad y funcionalidad del
mismo y disefien nuevas actividades.




Elabora tu material para
habilidades motrices

Desempenos

0D’ D) 4

@

Potenciando tu coordinacion
viso-manual.

Practico y propongo actividades fisicas propias de mi region o alternati-
vas contemporaneas.

Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones.
Comprendo la importancia de las reglas para el desarrollo del juego.
Organizo juegos para desarrollar en la clase.

Soy tolerante ante las diferentes circunstancias que me presenta el jue-
goy contribuyo a su desarrollo.

Comprendo diferentes técnicas de expresion corporal para la manifesta-
cion de mis emociones en situaciones de juego y actividad fisica.
Propongo alternativas desde la educacion fisica, recreacion y deporte
para cuidar mi entorno.

Comprendo que la practica fisica se refleja en mi calidad de vida.

sabemos

+ Observa la imagen y describe ;Qué
crees que hacen los ninos? Inventa
una historia utilizando como insumo
esta imagen, escribela en tu cuaderno.

El futbol

Aprendiendo a
trabajar en equipo.

potencia tu
coordinacion
viso-pedica.



Aprendamos

algo nuevo
q

En esta guia aprenderas a construir mate-
rial para el desarrollo de habilidades motri-
ces que tiene un caracter de familiarizaciéon
y experimentacion objeto-sujeto.

iAlguna vez has pensado cuantos ma-
teriales de la naturaleza te sirven para el
desarrollo de habilidades motoras?

A continuaciéon encontraras instruc-
ciones para la elaboracion de diversos
materiales que te ayudaran a conocery
desarrollar tus habilidades fisicas. Ela-
béralos con ayuda de tus companeros
y docente.

Elaboracion de anillas

Anillas de carton

Materiales: carton, tijeras, cinta adhesi-
va, lapices de colores.

Proceso de elaboracion: Dibuja dos cir-
culos concéntricos en el cartén, el tama-
no puede variar segun se desee.

Corta y une los circulos. Férralos con cin-
ta adhesiva para que ganen consistencia.
Puedes combinar cinta adhesiva de dife-
rentes colores.
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Anillas de alambre

Materiales: alambre o ganchos de colgar
la ropa, alicates y cinta adhesiva.

Proceso de elaboracion: Si utilizas gan-
chos de ropa, separa los extremos del
gancho con unos alicates, luego, moldea
el alambre dandole forma de aro; podras
hacer anillas de diferentes tamafos.

A continuacion, cubre las anillas con cin-
ta adhesiva u otro material; es necesario,
dejar las puntas bien cerradas para evitar
lesiones al cogerlas.

Elaboracion
de bilboquetes

El bilboquete fue inventado en Francia
en el siglo XVI. Hoy suele llamarse coca,
emboque, o balero.

Bilboquetes clasicos

Materiales: palillo chino de comida, ani-
lla de madera, hilo no muy grueso, aguja
o punzoén.

Proceso de elaboracion: Haz un aguje-
ro en el palillo por el extremo delgado,
introduce un trozo de hilo y anudalo por
un extremo para que no se salga del agu-
jero. Deja una longitud de 30 a 40 cm pa-
ra atar a la anilla.




Bilboquete reciclado

Materiales: envase de yogurt, hilo, plas-
tilina y aguja.

Proceso de elaboracion: Haz un agujero
a la base del envase de yogurt. Pasa un
cordel no muy grueso y haz un nudo en
el extremo que queda dentro del vaso.
Luego, pega el nudo con cinta adhesiva.
En el extremo externo del cordel, sujeta
una bola de plastilina recubierta con cin-
ta adhesiva para evitar que se deforme. El
envase puede decorarse.

Bilboquete de agujeros

Materiales: Envases de huevos (doce-
na), papel periédico, hilo, cinta aislante,
pintura, lapices de colores, aguja, tijeras,
pinceles.

Proceso de elaboracion: Refuerza los
bordes de la caja con cinta, pinta y escri-
be el nimero de puntos asignada a cada
agujero (ubicar la puntuacion mas alta
en los orificios mas alejados). Ata el ex-
tremo de un hilo al envase; al otro extre-
mo, cose una pelota de papel periddico
(parecido a una coca). Intenta introducir
la pelota en alguno de los orificios a tra-
vés de movimientos de péndulo del hilo
y realizar la mayor cantidad de puntaje.

Asi debe lucir tu diabolo
cuando termines.
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Elaboracion de diabolo

Materiales: dos embudos de 15 cm de
diametro, pegante, un trozo de madera
de 1.5 cm de largo, de igual didametro al
del tubo del embudo, dos anillas de ma-
dera de 15 cm de didametro y 1.5 cm de
grosor, una tira de caucho de neumatico
de 10 cm por 2 cm, pintura para plastico,
cinta adhesiva de colores, dos palos de
50 cmdelargoy 1.5 de didmetro, un pun-
z6n o taladro con broca pequefa, 1 me-
tro de cuerda, hilo resistente y/o nylon
que permita resbalar mejor el didbolo.

Proceso de elaboracion: Corta el tubo
del embudo dejandolo en unos 3 mm de
largo. Introduce el trozo de madera por
el interior del embudo hasta que salga la
mitad e introduce en ella el otro embu-
do. Coge la tira de neumatico y pega la
union entre los dos embudos. Pega con
cuidado las anillas en el exterior de ca-
da embudo. Perfora los palos en uno de
sus extremos para colocar las puntas de
la cuerda de 30 cm (debes reforzar con
nudos). Cuando todo esté seco, decora a
tu gusto.




Otros materiales

Conos

Materiales: cartulinag, tijeras, lapiz, pe-
gante o cinta.

Proceso de elaboracion: Dibuja sobre la
cartulina un circulo de 40 cm de didme-
tro aproximadamente (o segun el tama-
no del cono deseado), ubica el centro del
circulo y traza uno de sus radios. Recorta
el circulo y luego corta por la linea.

Pega una punta sobre la otra hasta formar
un cono y decoralo con colores vistosos.

Bolos

Materiales: botellas de plastico del mis-
mo tamano, arenay pintura.

Proceso de elaboracion: Toma las bote-
llas y llénalas con arena hasta la mitad o
en su totalidad. El nivel de arena depen-
dera de la pelota con que la que se jue-
gue. Si quieres, decora cada una de las
botellas y ponles una puntuacion.

118 28 £
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Redes

Materiales: costales de fique, tijeras,
aguja, hilo resistente y cuerda.

Proceso de elaboracion: Corta los cos-
tales por los lados, abrelos y unelos por
sus extremos hasta obtener la longitud
que quieres que tenga la red. Une unas
cuerdas a la red de manera que te sir-
van para amarrar la malla a un arbol u
otro elemento.

Zancos con cuerda
y trozo de madera

Materiales: dos latas, cuerda resistente
(doble) o dos trozos de madera (acorde a
la distancia entre los pies y las manos o un
poco mas) martillo, destornillador, tijeras y
clavos para los zancos con madera.

Proceso de elaboracion: Marca dos
puntos o equis en una de las bases
de las latas para hacer unos agujeros.
Ubica el destornillador en los puntos
marcados y dale un golpe con el mar-
tillo para hacer la perforacion. Dobla
la cuerda de manera que al hacerlo la
longitud vaya de los orificios de las
latas hasta tus manos. Pasa un extre-
mo de la cuerda desde dentro por un
orificio y en el otro extremo haz un
nudo seguro y grueso. Si las latas tie-
nen tapas podrds ponerlas para evitar
resbalones.

Si haces los zancos con trozos de madera,
ubicalos a un lado de cada una de las la-
tas y asegurarlos con clavos. Déjalos muy
seguros y bien unidos.
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Y0, Ejercitemos
y . Trabajo
”4 lo aprendido @ en grupo
AT

Después de haber realizado tu material didactico para el desarrollo
de habilidades motrices haz uso de él en diversos de juegos organi-
zados en compania de tus companeros.

A continuacion encontraras diferentes opciones de aplicacion, se-
lecciona dos y diviértete con ellos.

Después contesta en tu cuaderno:
¢Qué juegos seleccionaron?
¢Qué materiales didacticos usaron en los juegos?

¢Cuales fueron las normas que establecieron para el desa-
rrollo de los juegos?

¢Cuales normas cumplieron? jCuales no?

¢Cuales fueron los consensos que hicieron al inicio y final
del juego?

« Bilboquetes: coloca las manos en el extremo opuesto al bilbo-
quete de agujeros donde esta el hilo y, mediante impulsos, in-
serta la pelota en uno de los agujeros obteniendo la puntuacién
necesaria para la meta trazada. Existen diversos fines para jugar,
por ejemplo: realizar la maxima puntuacion en un numero deter-
minado de rondas o tiempo, practicar matematicas: sumar, restar,
multiplicar valores en el menor tiempo posible, intentar introdu-
cir la pelota en numeros pares o impares, o llegar rapidamente a
21 puntos exactos. Cuando alguien se pase del valor establecido
debera completar 31 decenas hasta que algun jugador logre la
puntuacién pactada.
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« Diabolo: Antes de jugar, practica con el material elaborado y
explora posibles movimientos. Luego forma equipos y pideles
gue se ubiquen en circulo. Entrega un didbolo a cada equipo
para que lo lance desde el centro a sus companeros quienes
deben evitar que se caiga. Gana el equipo que logre completar
primero el abecedario.

« Lafamilia da un paseo: Divide el grupo en subgrupos con igual
numero de integrantes, quienes deberan tener los zancos elabo-
rados con anterioridad. Cada subgrupo serad una familia de anima-
les: un padre, una madre y sus hijos. El primer jugador (el padre)
camina o corre con sus zancos tan rapido como puede hasta el
lugar donde esta su grupo de aros (meta) coge un aro y regresa al
punto de partida, choca las manos con la madre y los dos van a la
meta, ella toma otro aro y vuelven al punto de partida, conti-
nudan con el recorrido hasta que se complete la familia. Gana la
familia que logre llevar todos sus miembros a coger los aros y
regresar al punto de partida en el menor tiempo posible. El re-
corrido podrd tener una fila de conos y los integrantes deberan
desplazarse en zig-zag.

 Pasa la anilla: formen dos grupos, ubiquense de pie con las ma-
nos por encima de la cabeza (pueden estar subidos en una silla o
en los zancos para mayor dificultad y para trabajar el equilibrio).
Pasen las anillas desde el primero hasta el ultimo jugador, quien
al recibir las anillas, corre hasta el primer lugar y empieza el juego
de nuevo. El grupo que termine primero todos los turnos gana.

» Rodar las anillas: se trata de hacer rodar el maximo numero de
anillas a la vez con cualquier parte del cuerpo: codos, mufecas,
tobillos, etc.

Trabajo
en grupo

- Reulnete con tus comparneros para exponer los materiales reali-
zados, analizar su funcionalidad, creatividad y dedicacion en su
elaboracion. Luego, exploren y creen actividades nuevas.



Elabora tus juguetes gigantes

Desempenos

.@.

o' @) @) -

@

Practico y propongo actividades fisicas propias de mi region o alternati-
vas contemporaneas.

Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones.
Comprendo la importancia de las reglas para el desarrollo del juego.
Organizo juegos para desarrollar en la clase.

Soy tolerante ante las diferentes circunstancias que me presenta el jue-
go para contribuir a su desarrollo.

Comprendo diferentes técnicas de expresion corporal para la manifesta-
cion de mis emociones en situaciones de juego y actividad fisica.
Propongo alternativas desde la educacion fisica, recreacion y deporte
para cuidar mi entorno.

Comprendo que la practica fisica se refleja en mi calidad de vida.

v LOque

Observa las imagenes, describe los
materiales que utilizan los personajes.
No olvides nombrar su funcién.

Determina las actividades que realiza
cada uno de los nifos.

Comparte tu trabajo con tus compareros.




Aprendamos

N algo nuevo

En esta guia encontraras instrucciones
para elaborar juguetes gigantes que in-
vitan a la realizacion de dindmicas de
grupo en las que reine la cooperacién y
participacion.

Recuerda que trabajar en equipo permite
a los participantes pensar en el cuidado
de si mismo, del companero, del material
y el disfrute por lo que se hace.

Contesta en tu cuaderno:

« ;Alguna vez has pensado en hacer ju-
guetes gigantes?

Reuinete con tres compafieros para leer
con detenimiento las instrucciones; se-
leccionar el juguete que les parezca mas
interesante y proceder a su construccion.

Procuren que los grupos formados cons-
truyan materiales diversos para que en mo-
mento del juego se puedan intercambiar.

Elaboracion de herradura

Materiales: ocho o mas palos de made-
ra de 80 cm de largo, y 4 cm de didame-
tro (puede variar la altura), ocho o mas
bolas de madera de 6 cm de diametro,
un tablero de madera aglomerada de
1m por 1m (si no hay tablero se puede
hacer en arena o greda), tornillos con
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Herradura con cinco puntas.

punta para unir los palos de madera al
tablero y las bolas a los palos, pegante,
taladro, cinta adhesiva de colores, pintu-
ra para madera, alambre o cartén para las
anillas y destornillador.

Proceso de elaboracion: Senala sobre
la base de madera los puntos en donde
deben situarse los palos. Agujerea esos
puntos por debajo de la base con el tor-
nillo de punta, antes de quedar unida la
base al palo, ahade pegante y termina de
enroscar, de ese modo quedara mas fijo
el ensamblaje.

Después de tener todos los palos, fija
la bola de madera mediante un clavo o
haciendo un agujero con el taladro en la
bola para que el palo pueda encajar en
ella. Pinta los palos con colores vivos y di-
ferentes (cada color puede hacer alusion
a un puntaje). Una vez seca la pintura, re-
cubre los palos con cinta adhesiva para
conseguir el efecto de dos colores.
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Elaboracion de “TRIQUI” humano

Materiales: plastico de un solo tono (se pueden unir bolsas), plastico o bolsas de colo-
res, pegante, tijeras y papel periddico para hacer seis 0 mas sombreros de dos colores
diferentes segun el tamano del plastico y cinta adhesiva.

INL/]

'N

Elaboracion de “TWISTER”

Proceso de elaboracion: Formar un cua-
drado grande con el plastico de un tono
para que sea la superficie del juego. Cortar
circulos de plastico de colores y ubicarlos
en las esquinas, en la mitad de los lados del
cuadrado y en el centro de la superficie.
Cortar tiras de plastico y colocarlas unien-
do los circulos. Proteger y adornar el borde
de la superficie del juego con cinta adhe-
siva de otro color. Elaborar seis sombreros
de papel (ver elaboraciéon de conos); pintar
tres sombreros de un color y los otros tres
de otro color. Entregarlos a los jugadores
para que mientras jueguen, imiten ser fi-
chas de gran tamano.

Materiales: plastico de un solo tono (se puede unir
bolsas), seis plasticos o seis bolsas de colores (o papel
adhesivo de colores como el contact), pegante, tijeras,
cartén, lapiz, pintura, pincel.

Proceso de elaboracion: Tomar los plasticos de colores
y hacer varios circulos u otras formas geométricas. Pues realizar un campeonato de
Pegar los circulos sobre el plastico de un tono, previamente twister con tus companieros.
recortado en forma de cuadrado.

Armar dos cubos con el carton.

Colorear las caras de uno de ellos con los colores del plastico utilizado para las formas
pegadas en la superficie de juego.

Marcar las caras del otro con las siguientes partes del cuerpo: mano derecha, mano iz-
quierda, pie derecho, pie izquierdo, codos y rodillas.
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Laberintos

Materiales: recipiente de plastico con compartimientos en el
interior (los puedes encontrar en las galletas, chocolates, etc.),
cartones para tapar agujeros o hacer rampas, plastilina, carton
resistente para hacer la base del recipiente de plastico, bisturi,
tijeras, pegante y cinta aislante. \

Proceso de elaboracion: Construir un circuito con entrada y salida en el reci-
piente de plastico, para ello cortar las paredes de algunos compartimientos.

Elaborar rampas de plastilina y ubicarlas en algunas partes del circuito.
Hacer un orificio en un compartimiento central a modo de trampa mortal.
Luego, pegar el recipiente plastico al cartdén para que ayude a consolidar
la manualidad. Gana quien logre pasar la pelotica desde la entrada a la
salida en el menor tiempo posible.

Material de punteria

Con vasos

Materiales: vasos desechables o de yogurt, pintura, pincel, lapiz.

Proceso de elaboracion: Buscar la mayor cantidad de vasos desechables, po-
nerle a cada uno una numeracién en el interior, el exterior o una bandera.
Luego, pintar los vasos de colores vistosos y jugar a realizar lanzamientos por
colores o por el numero de puntos que estan en cada vaso.

Con cajade cartén

Materiales: cajas de cartén armadas, pintura, pinceles, bisturi, marcador.

Proceso de elaboracion: Recolectar cajas de diferentes tamaros. Dibujar
en uno o varios lados de las cajas formas geométricas de diferentes tama-
fos y hacer orificios; el tamaro de los orificios puede variar teniendo en
cuenta el tamano de las pelotas con las que se trabaje.

Pintar las cajas con colores vistosos y marcar en los orificios de cada caja
el valor de la puntuacién a obtener.
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Juega con tus comparneros
a meter objetos o dejarlos
colgandos en las cajas.

La dianay las cajas seran
un material divertido, en
epocas de lluvia.

Con cajas y rollos de cartén

Materiales: cajas de cartén, rollos de papel higiénico, pintura, pince-
les, bisturi, marcador.

Proceso de elaboracion: Hacer, en las caras de las cajas, uno o varios
orificios en forma de circulo, acordes con el diametro de un rollo de
papel higiénico. Pintar las cajas y los rollos con colores vistosos. Mar-
car a cada rollo un valor de puntuacién.

Y0, Ejercitemos
Trabajo

,_ 4 loaprendido en grupo

Después de haber elaborados tus juguetes gigantes, disponte a ha-
cer uso de ellos, a través de los juegos presentados a continuacién,
los cuales podras organizar y variar segun tu gusto.

« Punteria: el juego consiste en insertar las anillas en los palos que
estan puestos en la tabla de madera; todos los palos tiene la misma
altura menos el central, que es mas alto y tiene mayor puntuacion.

Establecer turnos para lanzar las anillas desde una distancia de-
terminada. Asignar puntuacién a los palos segun lo determinen
lo integrantes. (Ejemplo: 3 puntos el palo central, 1 punto el palo
de las esquinas y el resto 2 puntos. o por colores).

Anotar los puntos obtenidos. Se puede jugar al mayor numero de pun-
tos con 10 lanzamientos 0 mas, o quien llegue primero a 21 puntos.

Triqui humano: Hacer equipos de tres personas que usaran el
mismo color de sombrero en la cabeza. Ubicar a los integrantes
en cada uno en los circulos del tablero. El objetivo invita a que
cada equipo disponga a sus integrantes en una linea vertical, ho-
rizontal o diagonal a partir de los movimientos de sus integrantes
solo por los caminos trazados.

Twister: Poner en el suelo el tablero elaborado anteriormente (ver
elaboracién de Twister). Dividir por grupos o jugar individualmen-
te. Cada grupo o sujeto se enumera y van lanzando los dados se-
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gun el orden. Después, cada uno debe seguir las instrucciones que
marquen los dados, por ejemplo: pie derecho en color rojo, o mano
izquierda en color verde y asi sucesivamente va pasando cada uno.
Los cuerpos se irdan entrecruzando y lo importante es no perder el
equilibrio, poseer resistencia para mantener la posicion y flexibili-
dad para buscar adecuadas posiciones. Sale del juego la persona
que va perdiendo el equilibrio y gana quien logre mantenerse.

Apliquemos

lo aprendido

Después de haber realizado tu material didactico
para educacion fisica, recreacién y deporte, y ha-
ber realizado algunas actividades para su utiliza-
Cién, relnete con tus companeros y docente:

Trabajo
en grupo

1. Organicen una feria exposicion para la comunidad educativa, si es posible inviten a
los padres de familia y a la comunidad vecina de la escuela, presenten los materiales
didacticos realizados y expliquen los diversos usos.

NOTAS:
 Podras exponer nuevos juguetes y juegos.

- Deberas tener en cuenta la organizacion, la participacion, la coherencia del discur-
so, la practica y la motivacién que logres ejercer con el espectador.

- Para la utilizacién del material didactico podras organizar un circuito que contenga
diversos juegos: inicialmente divides el grupo en subgrupos dependiendo el nime-
ro de pruebas del circuito y cada sub-grupo durara en la prueba un determinado
tiempo (15 minutos 0 mas) y asi sucesivamente. Una vez terminado el tiempo se
iran rotando por todas las pruebas.



Educacion fisica, recreacion y deporte « Grados 6y 7

Lo ideal es tener un centro de material didactico para educacién
fisica, recreacion y deporte que sea de facil acceso para toda la
comunidad.

. Organiza una salida de campo en la que recolectes materiales de

la naturaleza para hacer tus propios juegos.

. En el desarrollo de las anteriores actividades reflexionen sobre:

» ;Cual es laimportancia de la elaboracién de material didactico para
educacion fisica con elementos de la naturaleza o reciclados?

» ;Qué piensan sobre el cuidado del material didactico en la educa-
cion fisica, la recreacion y el deporte?

Desarrollen las siguientes actividades y determinen cuales areas
del conocimiento estdn fortaleciendo: geografia, matematicas,
lenguaje, ciencias naturales. Pueden enunciar varias asignaturas
en un solo juego.

« Cuando vaya a un lugar: Los jugadores se sientan en circulo y

uno de los integrantes tiene una pelota o anilla (realizada con an-
terioridad). Quien tiene la pelota inicia diciendo jcuando vaya a
Roma, me llevaré un baul!, luego lanza la pelota a otro jugador
y este dice jcuando vaya a Paris, me llevaré un baul y un loro!. El
juego consiste en lanzar la pelota a un companero decir los ele-
mentos que han llevado los otros companeros, en el mismo orden
y anadir a la lista su propio objeto. Ese propio objeto tiene una
caracteristica, y es que, debe comenzar con la letra final de la pa-
labra anteriormente dicha por el companfero. Ejemplo: baul, loro,
0s0, olla, avion.

Relevo lector: Se divide el curso en grupos que se sientan en cir-
culo; a cada grupo se le asigna una lectura igual o diferente y una
pelota o aro; la lectura se puede hacer con todos los integrantes
del curso si son pocos. Cada participante del circulo tiene copia
de la lectura a realizar, se lanza la pelota a un integrante quien
inicia la lectura, luego, cuando lo considere pasa la pelota a otro
companfnero quien debera continuar con la lectura, y asi sucesi-
vamente hasta terminar de leer todo el texto. Al final, haciendo
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lanzamientos de la pelota entre los integrantes se hace una re-
troalimentacion sobre lo entendido en la lectura y cobmo esa lec-
tura incide en la vida cotidiana de cada uno.

» Resolucion de problemas: Escribe en varios papelitos problemas
aritméticos, geograficos y/o bioldgicos, entre otros, y mételos en
una bolsa. Divide el grupo en subgrupos y cada grupo debera te-
ner unos zancos. Al darse una sefal el primer nifo de cada fila
corre con los zancos a la bolsa toma un papel y resuelve el primer
problema en el tablero; vuelve a su puesto y le entrega los zan-
cos al segundo nifo quien corre a la bolsa y soluciona el segundo
problema y vuelve a su lugar. Esto prosigue hasta que todos han
resuelto su problema. Gana el juego la fila que termina primero
con todas las soluciones correctas.

'EEES

P evaluemos

{Qué aprendi?

e el
4

En la elaboracion de tu material didactico y en el desarrollo de las
actividades fisicas responde los siguientes cuestionamientos abier-
tos y cerrados. Estos ultimos se responden de acuerdo a una escala
evaluativa de: buenag, regular, excelente y sobresaliente. Debes hacerlo
en tu cuaderno.

Cuestionamientos abiertos:

« ¢Cudles fueron los valores que lograste evidenciar en el desarrollo
del moédulo?

« ;Qué habilidades lograste desarrollar en ti, en el desarrollo del
modulo?

+ ;Qué elementos podrias mejorar?

« ;COmo vas a cuidar el material elaborado?
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Escala evaluativa de: buena, regular,

CUESTIONAMIENTOS CERRADOS

excelente, sobresaliente

Mi continuidad en el desarrollo del médulo
fue...

Mi participacion en el desarrollo del médulo
fue...

Mi cumplimiento de tareas en el desarrollo
del médulo fue...

Mi creatividad en el desarrollo del médulo
estuvo ...

Mi trabajo en grupo en el desarrollo del
maodulo estuvo ...

iLograste comprender la elaboracion de
material didactico para educacion fisicay su
utilidad?

iLograste proyectar tu material didactico
teniendo en cuenta tus emociones, ideas y
situaciones?

{Cémo me ven los demas?
Reunete con tus companerosy...

« Cada uno seleccione el mejor material que realizé (o todos los reali-
zados) y expénganlo para ser evaluado por todo el grupo; se debera
tener en cuenta el empeno, el diseno y la utilidad del material ela-
borado. Recibe las sugerencias y mejora tu material y/o actividad de
aplicacion.

+ Responde:

» ¢Cudles fueron los valores grupales que se lograron evidenciar en el
desarrollo del médulo?

» ¢Involucraste a tu familia en la elaboracion del material?
» ;Qué elementos por mejorar observaste en tus comparneros?

» ¢Cudl consideras que fue el mejor material que elaboraste?
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» ;Cudl fue el material didactico elaborado por un compafnero que
mas te gusto?

» Segun tus compaferos, jcual fue el mejor material que elaboraste?

{CAmMo me ve mi maestro?

Elabora un nuevo juguete y un juego con material reciclado, econé-
mico, natural o de desecho y preséntalo al docente quien lo retroali-
mentara teniendo en cuenta tu creatividad, el diseno, tu dedicacién
y la utilidad del material elaborado.

El docente podra valorar a través de una escala como la siguiente:
de 1 a 15 el material que tu elaboraste, 5 puntos para el empefo
que tuviste al elaborarlo, 5 puntos para el diseno y 5 puntos para la
utilidad y funcionalidad.




Conoce y desarrolla tus capacidades
perceptivo-motrices

¢Qué vas a aprender?

La competencia motriz: entendida como el reconocimiento del propio cuerpo en
movimiento y su reflejo en saberes y destrezas Utiles para atender el cultivo perso-
nal y las exigencias siempre cambiantes del entorno con creatividad y eficiencia,
desde el desarrollo motor, las técnicas del cuerpo, las capacidades fisicas y la ludica.

La competencia expresiva corporal: referida al conocimiento y manejo de ideas,
emociones y sentimientos de si mismo, la disponibilidad corporal y la comunica-
cién a través del lenguaje corporal y la representacion posible, flexible, eficiente y
creativa, de gestos, posturas, espacio, tiempo e intensidades.

La competencia axiologica corporal: entendida como el conjunto de valores cul-
turalmente determinados como vitales, conocimientos y técnicas adquiridos a tra-
vés de actividades fisicas y ludicas, para construir un estilo de vida orientado a su
cuidado y preservacién, como condicién necesaria para la comprension de los valo-
res sociales y el respeto por el medio ambiente.

Este médulo tiene algunas orientaciones sobre el desarrollo de actividades corporales
gue estan relacionadas con el control que ejerce el sistema nervioso central y periféri-
co; identificando las funciones corporales que dependen de ellos, (voluntarias e invo-
luntarias) para que las acciones de los sujetos sean respuestas rapidas y adaptables al
contexto y situacion a la que se enfrente.
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A continuacién, encontrards las guias de trabajo con los desempefios fundamentales
que desarrollaras durante el médulo.

m Titulo Desempenos

« Comprendo la importancia de seguir proce-
dimientos adecuados en la realizacion de las
actividades fisicas.

Guia g La interocepcién

« Comprendo los efectos de la respiracion en el
organismo realizando ejercicios de relajacion.

« Conozcoy aplico las variables que se tienen en
cuenta en la practica del ejercicio fisico: tipo
de ejercicio, duracion, intensidad frecuencia,
indicaciones y contraindicaciones.

+ Relaciono mis emociones con estados fisio-
l6gicos de mi cuerpo (sudoracién, agitacion,
alteraciones de la frecuencia cardiaca y respi-
ratoria).

Guiag La propiocepciéon | * Comprendo los efectos de la respiracion en el
organismo realizando ejercicios de relajacion.

+ Realizo correcciones de postura practicando
rutinas de ejercicio para su mejoramiento y
mantenimiento.

 Procuro cuidar mi postura en la practica de la
actividad fisica y la vida cotidiana, asumiendo
las posiciones correctas.

« Demuestro control del movimiento corporal
en situaciones de variabilidad de espacio y
tiempo.

« Combino movimientos de ritmo usando ele-
mentos y acompanamiento musical.

« Ajusto mis movimientos al movimiento de
mis companeros y al ritmo de la musica.

Guia 6 La exterocepcién |« Potencio y demuestro mi capacidad sensorial
en diferentes actividades.

MINISTERIO DE EDUCACION NACIONAL. (2006). Documento No. 3. Estdndares bdsicos de Competencias en Lengua
je, Matemadticas, Ciencias y Ciudadanas
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Asi mismo, trabajards una serie de conceptos relacionados en-
tre si, en el proceso de aplicacién. En la siguiente red conceptual
puedes observar las diferentes relaciones que se establecen fren-
te a dichos conceptos.

Las capacidades
perceptivo motrices

Integran

(La interocepcion | «—— Aspectos de — | La propiocepcién]

'

[La exterocepcién] - T
+ Larespiracion Percepcion del cuerpo:
« Latemperatura El esquema corporal
corporal La tonicidad
« Lafrecuencia Ve ™\ La postura
cardiaca Los sentidos: El equilibrio
+ Lavisién Percepcion del entorno:
« Eloido La espacialidad
« Eltacto La temporalidad
« Elolfato
« Elgusto
. )

¢Para qué te sirve lo que vas a aprender?

En la vida cotidiana la relacién que tienen los cuerpos con el entor-
no es de vital importancia para el desarrollo del ser, ya que orienta
el desenvolvimiento del sujeto en el medio. Sin embargo, para que
exista dicha relacion se debe conocer el propio cuerpo, sus caracte-
risticas, sus posibilidades, sus potencialidades y sus falencias.

Al explorar, conocer, aplicar y regular tus habilidades perceptivas
motrices comprenderds la importancia que tiene la unidad cuerpo-
mente-medio en el desarrollo de tus acciones cotidianas, de ahi que
debemos procurar desarrollarlos y preservarlos.
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¢Como y qué se te va evaluar?

La evaluacién debe ser constante y formativa, ya que te permite des-
cribir, valorar, conocer y obtener informacion sobre los aprendizajes
que se estan alcanzado o desarrollando. De ahi que este médulo se
fundamenta enla reflexion de los procesos llevados a cabo durante
su desarrollo tanto a nivel cognitivo (consolidacién de conceptos y
creatividad), social (niveles de participacién y socializacion), motriz
(mejorar las habilidades) entre otros, a través de la retroalimentacién
grupal e individual.

Explora tus conocimientos

Observa las imagenes y determina j;Qué actividades estan reali-
zando cada uno de los ninos? Escribelas en una hoja.

« Luego, retinete con tus companeros para desarrollar esas y otras
actividades relacionadas con las imagenes.

- Después, en una hoja escribe cudles de esas actividades u otras
parecidas realizas en la vida cotidiana.

Escribe qué debilidades y fortalezas corporales tienes en el desa-
rrollo de esas actividades; piensa en qué tanto conoces y contro-
las el cuerpo.



La interocepcion

Desempenos

‘g~ Comprendo la importancia de seguir procedimientos adecuados en la
realizacion de las actividades fisicas.

‘g~ Comprendo los efectos de la respiracion en el organismo realizando ejer-
cicios de relajacion.

‘g~ Conozcoy aplico las variables que se tienen en cuenta en la practica del
ejercicio fisico: tipo de ejercicio, duracion, intensidad frecuencia, indica-
ciones y contraindicaciones.

‘@~ Relaciono mis emociones con estados fisiolégicos de mi cuerpo (sudora-
cion, agitacion, alteraciones de la frecuencia cardiaca y respiratoria).

sabemos

Observa las imagenes y describe las actividades que realizan los personajes que apa-
recen en ellas.

« Ademas, determina:

¢Cuales de esas actividades realizas en tu vida cotidiana?




Aprendamos

=R algo nuevo

En esta guia conoceras algunas acciones
involuntarias que suceden en el interior
de tu cuerpo, que no puedes controlar
puesto que los receptores sensoriales
se localizan dentro del propio cuerpo,
dichas acciones informan sobre los es-
tados de nuestras visceras (dolor, angus-
tia, hambre, temperatura, etc.). Ademas,
encontrards conceptos importantes re-
lacionados con actividades previas que
se deberan tener en cuenta al iniciar una
actividad fisica.

Responde los siguientes cuestionamien-
tos en tu cuaderno y luego socializalos a
tus companeros.

« ;Cuales son los movimientos internos
de tu cuerpo que no puedes controlar?

« ¢Cudl es la funcién de dichas acciones
involuntarias?
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1.Larespiracion
 ¢(Conoces qué es la respiraciéon?
- ¢Como se potencia?

- ¢Cudl es suimportancia?

Sabias que...1a respiracion

es una de las funciones mas
indispensables del ser humano;
puedes durar sin comery sin
agua por horas pero solo puedes
durar unos minutos sin aire.

La respiracion es el intercambio gaseoso
dentro del cuerpo, que consiste en inspi-
rar o inhalar el aire del medio exterior por
la nariz o la boca, pasa a los pulmones y
alli se produce el intercambio de gases,
el proceso termina con espirar o exha-
lar el diéxido de carbono del interior del
cuerpo. Si bien la respiraciéon es un me-
canismo de tipo involuntario, podemos
acceder a un cierto control del mismo,
como lo hacen los practicantes de buceo
libre que pueden sumergirse mas de 100
metros en el mar y sostener su respira-
cion por mas de cuatro minutos.

;Podrias dar otro ejemplo de un depor-
te en el que se haga uso de este tipo de
control sobre la respiracion?
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Por lo tanto, es necesario conocer y favorecer la respiracién completa
y adecuada utilizando toda la capacidad de los pulmones (respi-
racion profunda) y las diversas técnicas como la abdominal que
es empleada por los musicos; si se realiza de manera adecuada
puede disminuir los niveles de stress, mejorar la concentraciéon

y atencion al tener una adecuada oxigenacion cerebral.

;Qué practicas o malos habitos sociales deterioran tu siste-

ma respiratorio?

Recuerda que cada sujeto tiene su propio ritmo y tipo de respi-
racién; normalmente una persona inhala y exhala mas o menos 13

veces por minuto.

Extender los brazos
ayuda a obtener una
respiracion profunda.

Practica los ejercicios y juegos respiratorios que se enuncian a conti-
nuacion, los puedes realizar con tus companeros y al aire libre.

[ ] (] (]
Ejercicios
« Sentado en el piso o en una silla con una adecuada alineacion
corporal, inhala por la nariz hasta llenar los pulmones y exhala
suavemente por la boca, y viceversa.
« Acostado, ubicate en el piso boca arriba, con las piernas flexiona-
das, mirando al frente y con las manos en el vientre. Luego, llena
tus pulmones de aire y expulsalo por la boca.

Respiracion alterna: vacia completamente los pulmones, aspira
profundamente por ambas fosas nasales. Tapa tu fosa derecha e
inhala por cinco segundos, alterna con la otra fosa.

m
|

i

i

Respiraciéon enérgica: de pie, separando ligeramente los pies in-
hala por la nariz por cuatro segundos, luego al exhalar expulsa
rapidamente el aire por la boca mientras bajas hasta tocar el suelo
con las manos, relajando totalmente los musculos de la espalda,

. w . i *‘ . o
luego levantate cuidando que las piernas sean las primeras en

Recuerda que para : . i
realizar estos ejercicios extenderse completamente seguidas del tronco simultaneamen-
te. Inhala contando hasta ocho, cuando te hayas puesto de pie,

debes haber realizado
calentamiento. exhala y comienza de nuevo el ejercicio.




Guia 4 « Postprimaria Rural

Trabajo
en grupo

Juegos

« Trabajar las fases de inspiracién (inhalar) y espiracién (ex-
halar) con diferentes elementos: pluma, papel delgado
(seda), ping-pong, pitillos, etc.

« Hacer burbujas con un vaso de jabén y una anilla.

« Reunete con tus compafneros y enumérense. El juego con-
siste en mantener el globo en el aire con espiraciones por
la boca e inspiraciones por la nariz. Cada integrante esta Unaadecuada
pendiente del nimero que se enuncie para que pase, sople y no z‘?;’;iic:udzgsrﬁ’;acgon

deje caer el globo. Puedes competir con otros companeros silo 4 desm);yoduraite

hacen por equipo, gana el equipo que logre mantener por mas la actividad.

tiempo el globo en el aire.

« Forma grupos de cuatro nifos. Cada grupo se colocard en una
fila enumerados con las piernas abiertas y con igual nimero de
globos por fila. El nimero uno (1) de los nifios se ubica adelante
de la fila en posicion de “gateo” e intentara pasar el globo por las
piernas de los companeros, mediante espiraciones bucales e
inspiraciones nasales. Al terminar el recorrido se ubica al final
de lafilay continta el compafnero que esta en el inicio de la fi-
la. Gana el equipo que logre pasar todos los globos en el menor
tiempo posible.

« Dibuja un gréfico (bolas, rectas, etc.) en el tablero o en un papel,
donde hayan subidas, bajadas y rectas. El nifo debera seqguir la
linea con el dedo, mientras en las subidas inspira, en las bajadas
espiray en las rectas mantiene el aire.

« Muévete libremente por el espacio; cuando inspires por la na-
riz simula ser muy grande y pesado y cuando espires por la
boca eres bajito y te mueves rapidamente.




2.La temperatura corporal

« ;Conoces qué es la temperatura
corporal?

« ;COmo se detecta?

+ ;Cudl es suimportancia?

Sabias que...la temperatura
corporal es la medida de
relacion entre calor o frio
asociado al mantenimiento
activo de los procesos
biologicos del cuerpo. Cuando
realizas actividad fisica o
algun trabajo, la temperatura
corporal puede aumentar en
mas de 3 grados.

#’ 365 ) @ i

« Al tener en cuenta la temperatura de
tu cuerpo te indicara: condiciones
ambientales, salud o enfermedad
del organismo.

Valores

Los valores normales de la tempera-
tura corporal varian de 36.5 a 37.5 °C;
cuando es inferior a 36.5° C se denomi-
na hipotermia y cuando es igual o su-
perior a 38°C es hipertermia o pirexia
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(fiebre). Esta ultima, se relaciona con
el mecanismo de defensa que toma tu
cuerpo ante las infecciones.

Toma de la temperatura corporal

« Materiales: termometro clinico, ma-
nual o eléctrico. Este ultimo debera te-
ner la carga ideal o completa para una
mejor lectura.

» Lugares de medicion: axila, boca, oido.

» Valores segun lugar de medicion: La
temperatura normal varia entre 36° Cy
37.5°Canivel axilar; y 36.8 a 37.3°Ca ni-
vel oral que son los lugares mas usados.

» Ubicacion del termoémetro: Si se toma
en la boca, el termémetro se debe ubi-
car debajo de la lengua; en la axila co-
locando la punta metalica en la mitad
de la misma.

Pregunta a tus padres, vecinos y amigos
si saben usar el termémetro. Si la res-
puesta es negativa comparte con ellos lo
que aprendiste.

3. La frecuencia cardiaca

Recuerda que la frecuencia cardiaca es
el numero de latidos del corazén o pul-
saciones en un tiempo determinado y
se expresa en pulsaciones por minuto
(1pm), la podras tomar en reposo o du-
rante la actividad.

La frecuencia cardiaca viene dada por
las condiciones genéticas y ambien-
tales, el estado fisico y psicolégico, la
postura, la edad y el sexo. El aumen-



to de la frecuencia cardiaca es uno de
los objetivos principales del calenta-
miento. Recuerda que antes de realizar
cualquier tipo de actividad fisica debes
comenzar por calentar tu cuerpo me-
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diante los siguientes pasos: movilidad
articular (movimiento de todas tus ar-
ticulaciones), aumento de las pulsa-
ciones (resultado de correr o jugar) y
estiramiento de los musculos.

Valores normales de la frecuencia cardiaca en reposo y en el ejercicio.

Poblacion | Adulto sedentario Adulto en forma Deportista
Actividad
Reposo Entre 70y 90 Entre 60y 80 Entre 40y 60
Ejercicio aerobico Entre 1oy 130 Entre 120y 140 Entre 140y 160

Ejercicio intenso Entre 130y 150

Entre 140y 160 Entre 160y 200

7.0 Ejercitemos
¥4 lo aprendido
AT

Procedimiento para la toma
de la frecuencia cardiaca

El procedimiento es muy sencillo,aunque
la medida puede variar segun el tiempo
de toma de las pulsaciones; recuerda que
es necesario evaluar el esfuerzo antes,
durante y después de la actividad fisica,
esto te permitira medir la intensidad del
ejercicio que deberas ejecutar.

« Material: reloj o cronémetro digital.

« Desarrollo: Coloca los dedos indice y
medio (no uses el pulgar porque tie-

ne su propio pulso) sobre el cuello, el
pecho o la muneca y cuenta las pulsa-
ciones en los primeros 10 segundos,
multiplica por 6, el resultado es tu fre-
cuencia cardiaca en un minuto.

Deberas tomar dos veces la frecuencia:
una en reposo y la otra después de haber
realizado alguna de estas actividades, 15
minutos de trote, juegos como la lleva,
ponchados, congelados. Posteriormente
responde: ;Qué sucedié?

Las pulsaciones muy altas pueden causar
danos a la salud y las pulsaciones muy
bajas durante la actividad fisica no otor-
gan los beneficios deseados.



La propiocepcion

Desempenos

‘g~ Comprendo los efectos de la respiracion en el organismo realizando ejer-
cicios de relajacion.

‘g~ Realizo correcciones de postura practicando rutinas de ejercicio para su
mejoramiento y mantenimiento.

‘@~ Procuro cuidar mi postura en la practica de la actividad fisica y la vida
cotidiana, asumiendo las posiciones correctas.

‘@~ Demuestro control del movimiento corporal en situaciones de variabili-
dad de espacio y tiempo.

‘g~ Combino movimientos de ritmo usando elementos y acompanamiento
musical.

‘@~ Ajusto mis movimientos al movimiento de mis companeros y al ritmo de
la musica.

Lo que
sabemos

+ Observa las imagenes y describe el ti-
po de actividades que se realizan.

« Determina las condiciones corporales
gue requieres para poder realizar esas
actividades.




Aprendamos
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En esta guia aprenderas qué es la percep-
cion del cuerpo y la percepcion del en-
torno, sus desarrollos y relaciones.

1. Percepcion del cuerpo

La percepcion de cuerpo viene dada
por el conocimiento de nuestro cuerpo
y la capacidad de adaptacion que tiene
a un movimiento o respuesta a una exi-
gencia del contexto, ya sea en estado
de reposo o en movimiento. Recuerda
que la realizacion de cualquier movi-
miento o tarea requiere de una imagen
consciente y precisa del cuerpo, para
que el sujeto pueda desenvolverse de
una mejor manera.

Sabias que... el desarrollo de la
conciencia corporal tiene todo
un proceso que depende de la
maduracion neurologica, de las
experiencias del sujeto y alcanza
su pleno desarrollo hasta los 110
12 anos aproximadamente.

Responde en tu cuaderno los siguientes
cuestionamientos y preséntalos al do-
cente para que te retroalimente.

« (Como estd conformado tu cuerpo?
Puedes hablar de partes externas e in-
ternas: segmentos, partes especificas,
sistemas, entre otros.
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« ¢Cudles son las funciones de las
partes de tu cuerpo anteriormente
nombradas?

« ;Cual es la imagen mental que tienes
de tu cuerpo? Realiza un dibujo de tu
figura humana.

« ;Cudles son las posturas mas utiliza-
das en tu vida diaria?

« ¢Cudles crees que son las posturas cor-
porales adecuadas?

- ;Sabes qué es tonicidad y cobmo de-
sarrollarla?

« ;Qué ejercicios de equilibrio realizas
en tu vida cotidiana?

« Reulnete con tus companeros por pa-
rejas o trios, describanse fisicamente.
Al finalizar cada uno escribe en una
hoja ;Como crees que los companeros
perciben tu cuerpo? y entrega la hoja
al docente para que lo retroalimente.

A continuacion, aprenderas algunos con-
ceptos y actividades que hacen parte de
una adecuada percepcion del cuerpo.

El esquema corporal

El esquema corporal se refiere a la re-
presentacién mental que cada uno
tiene de si mismo, esta en constante
construccion gracias a las sensaciones
que envian cada una de nuestras par-
tes (propiocepcion).




@

Silueta masculina y femenina.

Desarrollo del esquema corporal

Para el desarrollo del esquema corporal
es necesario que conozcas y practiques
los siguientes conceptos:

« Segmentos corporales: Son las par-
tes mas grandes en las que se divide
nuestro cuerpo: cabeza, cuello, brazos,
antebrazos, manos, tronco, cadera,
muslo, piernay pie.

o Partes especificas: Son aquellas
partes diminutas de nuestro cuerpo.
Lo importante, es hacer énfasis en
aquellas partes que generalmente
Nno mencionamos: pestanas, parpa-
dos, cejas, etc.

« Articulaciones: las articulaciones son
las uniones entre dos huesos, ellas
permiten realizar los movimientos de
nuestro cuerpo. Entre las mas sencillas
y basicas encontramos (hombro, codo,
mufeca, dedos de manosy pies, cade-
ra, rodilla, tobillo).
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Cada articulacién moévil tiene sus propios
movimientos, flexion, extensién y/o rota-
cion, pero es importante recordar que no
se debe realizar un movimiento diferen-
te al que permite la articulacién puesto
que exceder sus rangos de movimiento
puede causar una lesion.

e Huesos principales: Los huesos nos
dan el sostenimiento del cuerpo; pue-
den ser largos como el humero, cortos
como los del carpo en la mano y pla-
nos como la pelvis.

{Qué otros huesos largos, cor-
tos y planos puedes nom-
brar? ;En qué segmento
se encuentran ubicados?

e Musculos principa-
les: Los musculos
representan la parte
activa del aparato loco-
motor, cuando los mus-
culos se contraen, los huesos
actuan como palancas y producen el
movimiento, al mismo tiempo mantie-
nen la estabilidad tanto en movimiento
como en reposo. Junto a todo esto, los
musculos contribuyen a dar la forma ex-
terna del cuerpo humano. Entre los mas
representativos por su tamano tenemos
los abdominales, los biceps, los cuadri-
cepsy los gemelos.

(Podrias ubicar en qué parte del cuer-
po estan estos musculos? Compara las
respuestas con las de tus compaferos y
pidele al docente que haga las correccio-
nes pertinentes.
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La tonicidad

Es el grado de
contracciéon y re-
lajacién de los
musculos, el tono
muscular inter-
viene en la fluidez
del movimiento
del sujeto, actua
como mecanismo posibilitador y regu-
lador de las formas de expresién del yo,
es mediador de las relaciones y se con-
vierte en factor determinante en el man-
tenimiento de la postura, el equilibrio y
por ende de la atencion; una exagerada
contracciéon muscular en el cuerpo o en
algunos segmentos se denomina hiper-
tonia, (hipertoénico él que lo padece) por
el contrario, poca contraccién muscu-
lar se determina hipotonia (hipotdnico
quien lo sufre).

Desarrollo de la tonicidad

Para el desarrollo de la tonicidad son
ideales ejercicios de fuerza, resistencia y
relajacion como los siguientes:

« Contraccién y relajacion voluntarias
sobre los grandes grupos musculares
acompanados de una adecuada respi-
racion y postura.

- Estiramientos de los diversos segmen-
tos corporales, acompanados de una
adecuada respiracién y postura.
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« Uso adecuado y completo estado de
sueno.

« Realizacién de practicas de masajes en
las partes globales y segmentarias del
cuerpo, podras hacerlos con aceite pa-
ra masajes.

- Siéntate con las piernas abiertas y to-
ma con los pies un elemento (pelota,
baston, etc.) que mantendras elevado
a diferentes grados de altura.

La postura

La postura viene dada por el tono muscu-
lar que tenga el sujeto en cada uno de los
segmentos corporales y estd serd deter-
minante en la imagen que expresamos a
los otros; nuestro lenguaje corporal.

iConoces algun problema de postura en-
tre tus familiares y amigos?

Sabias que...la postura es el
mantenimiento y alineacion
adecuada de los segmentos
corporales acorde a una posicion
determinada (estatica y dinamica).




Recordemos que un adecuado desarrollo
posturalincide en los niveles de atencién,
posibilita acciones motrices mas eficien-
tes, expresivas, previniendo problemas
articulares, 6seos y musculares.

Desarrollo de la postura

Para el desarrollo de la postura es necesa-
rio que conozcas las siguientes activida-
des basicas que podras ir aplicando en tu
vida cotidiana: postura de pie, sentados
en el piso o la silla, acostados, de rodillas,
agachados, etc.

El desarrollo de una adecuada postura
esta relacionado con la consciencia cor-
poral y la ejercitacion; de nada vale si
eres consciente de que tienes una mala
posturay compras un corrector que cada
vez que te lo quitas tu cuerpo vuelve y
se desalinea, el ejercicio te permitira to-
nificar los musculos que se encuentran
lapsos y desalinean tu cuerpo.

» Al estar de pie: Espalda recta lo que ali-
nea la columna, elevar el pecho, y mirar
al frente mantienen la cabeza en alto. Si
realizas actividades laborales y fisicas de
pie deberas procurar que el elemento
de trabajo esté a tu nivel de altura, para
gue no tengas que encorvarte.

» Al estar sentado: Es necesario que apo-
yes el tren superior (espalda) en el espal-
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dar de la silla. No deberas deslizarte en
la silla. Apoya los brazos en la silla como
ayuda al sentarte o levantarte es impor-
tante que al levantarte la fuerza la reali-
cen las piernas y no la espalda, eso alivia
la carga a la columna que derivaria en do-
lor. Recuerda que tus piernas no deben
colgar, deberas utilizar un reposapiés de
modo que las rodillas mantengan una li-
nea recta con la cadera. Si necesitas mirar
a otro lado es mejor que gires la silla para
que no sobrecargues el torso.

« Al estar acostados deberas utilizar un
colchdén que te permita mantener en
linea recta la columna. Cuando duer-
mas es mejor dormir en posicion fetal
asi no esfuerzas tu columna. La mejor
manera de ponerse de pie es llevando
el peso del cuerpo al lado con apoyo
de las manos y con suavidad poco a
poco te iras incorporando a la posi-
cion sentada y erguida.

» Al levantar peso el esfuerzo siempre
debe recaer en las piernas, mante-
niendo la espalda lo mas erguida po-
sible aun estando en desplazamiento
y flexionando las piernas, si es necesa-
rio, apoya las rodillas. Deberas repartir
el peso del objeto de manera que que-
de bien distribuido, de lo contrario, tu
columna se empezard a deformar.

Adopta las posiciones anteriormente
descritas y comparalas con las que habi-
tualmente mantienes. ;Con cudl te sen-
tiste mas relajado? Pon en practica estos
consejos para mantener una higiene
postural adecuada.



Split vertical
sobre la barra de
equilibrio.

El equilibrio

Es la capacidad que se tiene de mante-
ner y/o recuperar una o mas posturas, de
ahi que esté ligado con el control toni-
co muscular. Se distinguen dos tipos de
equilibrio:

- El estatico: sin desplazamiento
 El dinamico: con desplazamiento

Lo anterior puede ser determinado por
el ancho de la base de sustentacion, (el
apoyo) la altura donde se encuentre y si
hay o no elementos. Sin embargo, el cen-
tro del equilibrio aunque no parezca esta
en el oido interno.
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Trabajo
en grupo

Desarrollo del equilibrio estatico

- En pareja, coloquense en posicion
de cuclillas. A la voz del docente
comenzaran a dar pequenos sal-
tos, empujando al companero con
ambas manos, brazos ligeramente
flexionados, no se deben agarrar
las manos, gana quien haga perder
el equilibrio al companero, pueden
hacer una competencia a ver quién
vence a mas companeros.

« Al ritmo de la musica (emplear graba-
dora) los estudiantes se moveran libre-
mente por la cancha, o lugar que estén
ocupando, cuando la musica deje de
sonar los estudiantes permaneceran
inméviles como si fuesen estatuas,
quien pierda el equilibrio debera que-
darse una ronda por fuera.

« Reulnete con tus companeros, for-
men dos grupos, tracen con tiza,
carbén o crayolas, un circulo que les
permita colocar sus pies. Seleccio-
nen un jugador para que se ubique
en el circulo y permanezca el mayor
tiempo sosteniendo objetos sin mo-
verse (equilibrio estatico) mientras
sus compaferos le ponen objetos
(sacos, maletas, peso, balones). Si
se mueve pasara otro integrante y
asi sucesivamente hasta el limite de
tiempo establecido por el docente.




- Mantengan en equilibrio bastones
(palos de escoba) con diversas par-
tes del cuerpo (mentén, pie o mano).
Se puede hacer estatico y dinamico,
agregando obstaculos.

« Ejecuten la mayor cantidad de plan-
chas corporales: la vela, la cuna, el
cangrejo, figuras a un pie, el mosquito,
invertidas, etc.

Desarrollo del equilibrio dinamico

- Cada estudiante toma unos zancos
(remitete al médulo 1: elaboracién
de material didactico - guia 2) para
que puedan practicar el equilibrio y
divertirse. Puedes poner obstaculos
para superar.

» Con varios bancos, troncos o sillas co-
locados en fila. Formen parejas; uno
de los integrantes tendra que atrave-
sar la hilera de bancos mientras el otro
integrante, intenta despistarlo y hacer
que pierda el equilibrio, procurando
no tocar el compafero.

« Hagan dos hileras paralelas con dife-
rentes alturas y apoyos. Ubiquense
por parejas y cada uno en una hilera,
los dos deberan pasar hasta al final de
la hilera cogidos por alguna parte del
cuerpo, o con un objeto de interme-
dio, etc.

« Simula un rio con cuerdas a los lados.
Para atravesar el rio, pon trozos de car-
tulina, papel o bloques, y sélo puedes

atravesarlo pasando por encima. Estos
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se pueden ubicar en hilera, en zigzag,
por colores, etc. Se podran pasar con
diferentes formas de equilibrio.

- (Cada integrante sujetara con los dien-
tes o labios una cuchara de plastico
por el mango. En el otro extremo de
la cuchara llevara sin que se le caiga
una pelota de ping-pong o pelota de
papel, de un punto a otro previa-
mente acordado por el grupo. Po-
dras formar equipos y hacer relevos
con tus compafneros, gana el equipo
que logre llevar la mayor cantidad de
pimpones o pelotas al otro lado en el
menor tiempo.

« En hilera, cada estudiante tomando
distancia, con una pierna realiza pe-
quenos saltos hasta la meta. La otra
pierna deberd ser agarrada con la
otra mano.

Para realizar estas actividades con
tu familia, ;qué cambios harias?

Percepcion del entorno

Todo movimiento que realizas lo haces
con un objetivo determinado o no ten-
dria sentido. De ahi, que ese movimiento
se desarrolle dentro de un contexto que
tiene dos referentes fundamentales; el
espacio, que es donde se produce el mo-
vimiento y el tiempo, cuando y durante
cuanto se realiza el movimiento. Dichos
referentes hacen énfasis en las siguientes
nociones que deberas conocer, interpre-
tar y dominar.
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Algunos ejemplos de nociones.
Tiempo

dia/noche
siempre/nunca
primera/ultima
rapido/lento
manana/tarde
ayer/hoy/manana
antes/después

S T

Espacio

arriba/abajo
dentro/fuera

encima/debajo

arriba/abajo
delante/atras

derecha/izquierda
alrededor/en medio
mas cerca/mas lejos
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La espacialidad

La lateralidad definida por Conde y Vicia-
na 1997, como el dominio eficaz de un la-
do del cuerpo sobre el otro, se evidencia
en la preferencia de usar selectivamen-
te un segmento determinado (mano,
pie, ojo, oido) para efectuar actividades
concretas, una vez el individuo fija su la-
teralidad puede empezar a trabajar la
ambidiestria que es el uso de los dos
lados del cuerpo (derecha e izquierda)
sin preferencia, respondiendo Unica-
mente al movimiento o accidon motriz
que esté realizando.

Cantidad

lleno/vacio
igual/diferente
grande/mediano/
pequeno
muchas/pocas

mas que/menos que
largo/corto
mitad/entero
ancho/estrecho

Lia B A4S

Sabias que...el conocimiento espacial pretende potenciar la
capacidad de reconocimiento del espacio que ocupa tu cuerpoy
tu capacidad de orientacion. En cuanto, a la orientacién tiene gran
relevancia la lateralidad y las nociones espaciales que funcionan
como una forma en el que sujeto se ubica con relacion a los

objetos-sujetos.
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Trabajo
en grupo

Desarrollo de la espacialidad

Reunete con tus companeros y...

Cada uno con unassilla, con un elemen-
to, con el propio cuerpo o con un com-
panfero trabaje conceptos como: arriba,
abajo, encima, debajo, al frente, de fren-
te, alrededor de, al lado de, cerca, lejos,
diagonal a, dentro, fuera, delante, de-
tras, abierto, cerrado, izquierda, derecha,
etc. Pueden hacer un circuito donde los
estudiantes pasen de una manera espe-
cifica cada obstaculo.

Con los ojos vendados muévete sin
tropezar con tus companeros. Podras
establecer tipos de movimientos que
los integrantes deberan ejecutar, o
permanecer inmoéviles y al escuchar
un sonido deberan dirigirse hacia
donde este se encuentre.

Ubiquense por parejas y uno de los inte-
grantes se tapa los ojos, el otro compa-
nero le indica que movimientos debera
ejecutar, lo podra acompanar de una
mano o sin ningun contacto para mayor
complejidad (similar a un lazarillo).

Imagina las figuras geométricas so-
licitadas por el docente y trazalas
en el piso. Pueden variar haciéndo-
lo por parejas o cambiando la forma
del desplazamiento, hacia atras, de
medio lado.

Posicion de a caballo.

« Por parejas, uno con los ojos vendados

sera el caballo, quien debera transpor-
tar de un lugar a otro en forma de ca-
ballito a su jinete que tiene los ojos
destapados. Este ultimo por medio
de distintas senas le indicara al caba-
llo por dénde ir, (cuando el docente
lo indique realizaran cambio entre
caballo y jinete ambos deberan saber
las senales).

Las senales son:

» Toque de la oreja derecha: caminar ha-
cia la derecha.

» Toque de la oreja izquierda: caminar
hacia la izquierda.

» Tocar la nuca: caminar hacia atrds.
» Tocar la frente: caminar hacia adelante.

» Colocar la mano encima de la cabeza
del caballo: detenerse.
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- Toca diferentes objetos que esténatu < Juego “Tingo, tingo...tango”: Formen

alrededor, busca diferentes materia-
les, colores, texturas, y distancias. Es
de vital importancia cuidar no chocar
con tus companeros. El tipo de des-
plazamiento hacia los objetos pueden
variar: gatear, reptar, correr, trotar, cami-
nar, saltar, etc.,, ademas pueden dividir el
grupo en subgrupos, cada uno debera
desplazarse hacia alguno de los objetos
y alli deberan hacer algun ejercicio.

Adivina y verifica distancias entre un
punto fijo y objetos circundantes cada
uno enuncia una posible distancia en-
tre los objetos y gana quien dé el valor
mas proximo al valor real, en esta ulti-
ma etapa se debera verificar la distan-
cia, por ejemplo: ;Qué distancia hay
entre el docente y Juan Camilo?, cada
uno dice, 4 metros, 3 metros, etc., pa-
san a verificar la distancia, gana quien
haya estado mas cerca a la medida. Se
podrd jugar a ganar puntos por perso-
na o por equipo; usa diferentes tipos
de medidas: con los dedos, con los
pies, con una cuerda o con el metro.

Forma equipos de juego, cada equipo
se ubica en fila sobre una linea de sali-
da, el primer integrante de cada grupo
corre y toca un elemento determina-
do que esta ubicado a cierta distan-
cia, vuelve a la linea de salida y toca a
otro companero, y asi sucesivamente,
el equipo que logre pasar a todos sus
integrantes en el menor tiempo posi-
ble, sera el ganador. El tipo de despla-
zamientos pueden variar: corriendo,
gateando, saltando, en equilibrio, etc.

un circulo con todos los integrantes de
pie o sentados, y dejen un compafne-
ro fuera del circulo quien comenzara
a desplazarse hacia el lado derecho o
izquierdo del circulo tocando las cabe-
zas de los integrantes mientras enun-
cia“Tingo, tingo”... cuando llegue a un
companero con el que desee competir
le dice jtango!, quien se debera poner
de pie y comenzar a correr hacia el la-
do contrario del anterior companero.
Los dos correran alrededor del circu-
lo y trataran de ocupar el puesto del
companero que fue seleccionado co-
mo jtango! Lo ideal es que todos los
companeros participen.

Por parejas, uno cierra los ojos, mien-
tras el otro esconde un objeto, des-
pués abrird los ojos y buscarad el
objeto siguiendo las indicaciones
del companero. Si se esta alejando,
le dira: frio, frio; si se estad acercando,
caliente, caliente.

- Toda la clase hara un circulo, y el do-

cente se colocara en el centro. Cuando
el docente levanta su brazo derecho,
los ninos tendran que girar hacia la
derecha y cuando levante el brazo iz-
quierdo, giraran hacia la izquierda. Va-
riando la rapidez de los movimientos.

Con papel y lapices de colores, pedi-
mos a los integrantes que dibujen un
circulo, un sol, un camién o lo que
quieran con la mano derecha y luego
con la izquierda. Se comentara lo que
han sentido.




« Coger objetos pequenos con los dife-
rentes dedos de los pies y de las ma-
nos. Derecha e izquierda.

¢Cual actividad te parecié mas di-
ficil? ;Como mejorarias la activi-
dad de jinetes y caballos?

El tiempo.

La temporalidad

Esta nocién esta relacionada con la coor-
dinacién de movimientos, teniendo en
cuenta la dimension fisica, bioldgica y
psicologica del ejecutante.

Los aspectos a trabajar mediante tempo-
ralidad seran los siguientes:

« Nociéon del momento preciso: antes-
durante-después (simultaneo).

« Nocion de duracién: tiempo que trans-
curre (largo-corto).

« Nocién de sucesién: hechos posterio-
res (antes y después).

« Nocion de intervalos: tiempo entre
acciones.

« Nocién de velocidad: rapidez o lenti-
tud de una accién.

« Nocién de cadencia regular: permite
realizar movimientos al compas (ritmo).

Educacion fisica, recreacion y deporte « Grados 6y 7

70 Ejercitemos
,_ 4 loaprendido

Desarrollo de la temporalidad

Con diferentes instrumentos interpre-
tados por el docente, deberds hacer
variedad de movimientos globales o seg-
mentarios de manera rapida, lenta, pau-
sada o de intervalos.

« El docente empezard por aplaudir;
cuando lo haga todos elevaran hom-
bros y simularan correr en el puesto,
con una flauta o instrumento que con-
vengan tocara una melodia suave en
ese momento todos deberan recorrer
su figura corporal con el dedo indice
de la mano derecha lo mas lento que
puedan, por ultimo con un tambor o
cualquier elemento que produzca un
sonido similar realizaran el siguiente
esquema un paso atras, a la derecha,
luego adelante, por ultimo a la izquier-
da se dard por concluido el ejercicio
cuando toda la clase lo pueda hacer
de manera coordinada.

+ Seguirconlos ojos cerrados un compa-
nero que indicara el recorrido emitien-
do sonidos, el guia podra especificar
actividades como: simultaneamente
levantar la mano derecha, pasos lar-
gos y cortos, caminar de punticas.

« Todos los tipos de saltos de altura con
sogas, profundo —saltar desde una al-
tura-, largo —salta de un lado al otro y



lanzamientos son fundamentales para
el desarrollo de la nociéon temporal.
Por ejemplo, se ubican por parejas y
uno de los integrantes con un lazo o
bastdén debera girar en el puesto con
el elemento extendido y su compane-
ro evitara tocarlo por medio de saltos.
Saltar una secuencia de obstaculos
(aros) que estan ubicados a diferentes
distancias y direcciones; se pueden
saltar a un pie, dos pies, alterno, etc.
también cada vez que se haga un so-
nido (palmas, grito, silbido) deberas
hacer el salto y viceversa.

Reproducir la siguiente secuencia: de-
recha, izquierda, adelante, atras, salto,
etc. con su propio cuerpo, en aros,
bastones, etc. Después de un tiem-
po de practica deberan crear una
secuencia nueva incorporando otros
movimientos.

Sillas musicales, se ubican los partici-
pantes cada uno con una silla, uno de
los integrantes no tendra silla. Se pone
musica y los ninos deberan moverse
alrededor de las sillas, en el momento
que pare la musica cada uno debera ir
a buscar una silla. Quien quede sin si-
lla, ira saliendo del juego.

El docente colocara en una base tan-
tos panuelos atados como ninos. A la
sefal los integrantes tendran que des-
atar el panuelo y anudarlo en el otro
lado del aula.

Lanza diferentes elementos (ping
pong, pelota de caucho, balén, globo,
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cintas, panuelo etc.) con el animo de
comprender las velocidades de des-
plazamientos de cada uno de los ele-
mentos, puede lanzarse hacia arriba,
contra una pared para medir también
el rebote.

Desplazate sobre sogas que estan per-
pendicularmente ubicada en el piso a
igual distancia una de otra: caminar,
correr, saltar. También se puede con
las baldosas. Los nifios podran ir con-
tando cada una de sus zancadas.

Cada integrante golpea un elemento
contra el suelo, todos deberan hacer-
lo al mismo tiempo y a la indicacién del
docente, por ejemplo, con el baston dos
golpes al piso con la mano derecha y
tres golpes con la mano izquierda.

Crear una coreografia iniciando con
bailes tradicionales para luego mez-
clar ritmos actuales; distribiyanse por
grupos, cada grupo escogera los ritmos
con que desea trabajar (bambuco, pasi-
llo, cumbia, ranchera, merengue, salsa,
reggeton) la escena debe tener un ini-
cio en el que hagan secuencias de mo-
vimiento o pasos propios del baile, un
nudo en el que mezclen los ritmos y un
desenlace en el que cambian de ritmo.

Sabias que...Ias personas

entre los 11y 12 afos ya tienen
una adecuada capacidad de
retencion y diseno de secuencias
con mas detalles y pueden dar
explicaciones de causa y efecto.




La exterocepcion

Desempeno

‘g~ Potencio y demuestro mi capacidad sensorial en diferentes actividades.

Observa lasimagenesy contesta en unahoja:

+ ;Qué funciones cumple cada uno
de los érganos?

« ¢En cuales actividades de tu vida
diaria utilizas cada uno de estos
organos?

Luego, entrégala al docente para que te
retroalimente.

Aprendamos

o algo nuevo

En esta guia conoceras cuales son y c6-
mo funcionan los érganos sensoriales de
tu cuerpo que te permiten recibir la in-
formacion desde el exterior y te informan
sobre las relaciones con el entorno.

En algunas situaciones resulta util ce-
rrar los ojos, taparnos los oidos, atarnos
las manos etc.; esto hace que el cuerpo
agudice los sentidos para compensar el
ausente. Cuanto mas practiques, mas re-
finados se volveran los sentidos.

Responde en tu cuaderno
» ;Cudles son los sentidos y sus érganos?

+ ¢Cudl es la funcion de cada uno de los
sentidos?

« ;Conoces laimportancia de los sentidos?

- ;Te gustaria aprender a potenciar tus
sentidos?
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La vision Sabias que...un adecuado uso de

los 6rganos sensoriales incide en el
Es aquella funcién que nos permite ver lo aprendizaje. Por ejemplo, tener una
atencion activa como parte de tu vida
diaria y tu forma de ser, te ayudara a
expandir tu conciencia.

que nos rodea y su érgano principal es el
ojo. Dentro de los principales ejercicios
gruesos y finos para potenciarla la vista
podriamos mencionar:

« El seguimiento de recorridos de los
objetos-sujetos.

« La visualizacion (encontrar el camino
en un laberinto).

- La percepcion de diversos tipos de
imagenes.

« Discriminacién visual (asociacion y di-
sociacion: figura —fondo, parte-todo).

La vision juega un rol importante en tu
- Lacoordinacién viso manualy viso pédica. coordinacion pues te permite realizar ajustes de

acuerdo a la situacion a la que te enfrentes.

« Memoria visual (recordar modelos
presentados). N

El oido
« Los ejercicios con ojos vendados.

Tiene la funcion de captar ondas sonoras
Intenta realizar una actividad que haces  para que podamos escucharlas e inter-
a diario con los ojos vendados: amarrarte  pretarlas, ademas incide en el control del
los cordones, peinarte, cambiarte laropa,  equilibrio (sistema vestibular).
llegar al puesto, salir del salén.

Dentro de las principales actividades pa-
Responde: ra potenciar la audicion tenemos:

« ¢Fueigual de facil? Ejercicios con musica.

- ;Qué actividad haces igual de rapido - Ejercicios de discriminacion timbrica.
con los ojos abiertos que con los ojos
cerrados?

Reproduccién de sonidos.
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Escucha con atencion una cancidn
(que no te sepas de memoria), un dis-
curso o una charla que grabes de la ra-
dio o la television. Toma nota o graba
todo lo que recuerdes y después com-
para tus notas con una nueva audi-
cién. Fijate en los detalles que te faltan
y recalca los aspectos que mejor has
recordado. Evalua si recuerdas mejor
con los ojos abiertos o cerrados.

Escucha un programa de television, o
un cuento etc., pero no lo mires, gra-

balo para poder después comprobar &

los resultados. Intenta imaginar qué
es lo que ocurre y toma notas de to-
do lo que oigas, lo que mas llame tu
atencion. Centra la accion mas en lo
que oyes que en cualquier otra co-
sa, no tengas miedo a inventar, pero
claro, trata de inventar sobre lo que
estas oyendo.

Siéntate en un lugar apacible, silen-
cioso, escucha todos los sonidos lugar
(aire, pdjaros, coches, etc.) y escribelo.
Luego comparte con tus companeros.
;Cudl fue la sensacion que causé cada
uno de los sonidos escuchados?

Todos con los ojos vendados y alguien
sin venda quien hace sonidos que los
otros deberan imitar: sonidos con las
palmas, sonidos con instrumentos,
palmas en el cuerpo, palmas en una
mesa, sonidos producidos por pelotas,
aros, bastones, etc. sonidos orales.

Bx

El tacto

El tacto nos permite sentir la textura de
las cosas, la temperatura y/o sus dimen-
siones y estad intimamente relacionado
con la piel que posee las terminaciones
nerviosas mas especializadas, que se
llaman receptores del tacto, las cuales
pueden variar segun el sector de la piel;
recuerda que hay partes que poseen ma-
yor sensibilidad que otras.

Es de vital importancia que cuides la
piel de las enfermedades o condiciones
que pueden afectar la sensibilidad de
la misma.
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Las lineas indican la direccion
correcta en las que debes
realizar el masage.

Dentro de los principales ejercicios estan: tacto, tales como una lima de ufas, un
lapiz, una cajita, una lenteja, etc. Se
trata de reconocer los objetos y con la
medida del tiempo se irdn complican-

do los objetos.

Ejercicios corporales y segmentarios
con diferentes temperaturas, camina-
tas a lugares frios y calientes, pasar ob-
jetos calientes y frios por el cuerpo.

« Ejecuta diversos masajes a tu propio

Sentir diferentes texturas con el cuer-
po y sus segmentos aplicando lodo,
chocolate, arena, pasto, corrugado, li-
SO, aspero.

cuerpo Yy al cuerpo de otro compane-
ro. Puedes utilizar aceite mineral o cor-
poral para que las manos se deslicen 'y
se mantenga la temperatura corporal.

- Ejercicios de sensaciones dolorosas:
comprension, puncién pellizco, etc.

Recuerda que los masajes estan rela-
cionados con la ubicacién y direccion
del musculo, si no lo haces en esa mis-
ma direccion podras lesionar el cuerpo.
Ademas, el masaje en algunas partes del
cuerpo incide en el buen funcionamien-
to de algunos 6rganos internos. Nunca
debes masajear la linea de la columna.

« Véndate los ojos, y pide la ayuda a un
voluntario que te ponga objetos de
distintas texturas y formas que no-
sotros no reconozcamos con la vista,
dado que se trata de agudizar nuestro




El olfato

Este sentido nos permite percibir los olo-
res y su 6rgano central es la nariz.

Sabias que...el olfato esta
relacionado con la memoria ya
que algunos aromas te recuerdan
experiencias previas, lugares y/o
personas.

Hay diversos tipos de receptores olfati-
VoS, estos son:

« Alcanfor

+ Almizcle

+ Flores

+ Menta

. Eter (liquido para limpieza en seco)
+ Acre (avinagrado)

+ Podrido

Recuerda, que es de vital importancia
cuidar tu érgano olfativo de resfriados,
enfermedades, sustancias irritantes,
etc., que evitan el normal funciona-
miento del olfato.

Véndate los ojos o simplemente ciérralos.
Un ayudante te proporcionara objetos
con olor. Inhala y explora las sensaciones
que nos produce cada uno. Es la uUnica
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forma de desarrollar este sentido tan pri-
mitivo, que poco conocemos. ;Qué aro-
mas reconoces mas rapido?

Elgusto

Este sentido nos permite percibir los sa-
bores de los alimentos y su 6rgano cen-
tral es la lengua. La cual percibe cuatro
sabores:

« Dulce
Salado
Amargo
. Acido

Normalmente las papilas sensibles a los
sabores dulce y salado se encuentra en la
punta de la lengua, las sensibles al acido
estan a los lados y las sensibles a lo amar-
go se ubican en la parte posterior.

Sabias que...el ser humano

es capaz de percibir los
alimentos acorde a la textura, la
temperatura, el olor y el gusto.

Ademas, la lengua es un 6rgano muscu-
loso que incide en las sensaciones gus-
tativas, la fonacion, la masticacion y la
deglucion de los alimentos.

Recuerda, que es importante cuidar tu
gusto de enfermedades que evitan el
normal funcionamiento. Por tanto, es
necesario, mantener una adecuada hi-
giene oral.
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7.0 Ejercitemos

"4 lo aprendido

« Coloca en diferentes platos, pe-
quenos trozos de alimentos de
diferentes sabores, texturas vy
temperaturas: frutas, cereales,
verduras cocidas y frescas, dul-
ces y saladas y sin tocarlos un .

- B Utiliza alimentos
compafniero te dara a probar esos bocados, los degustas tratando  propios de tu region

de sacarles todas las sensaciones y sabores. asi te sera mas faciles
de identificar.

« Ahora, pon alimentos de la misma categoria y deberas diferen-
ciarlos. Ejemplo: tipos de arroz (arroz sin sal, arroz con verdura,
arroz con tomate...)

« Cocinar diversos tipos de alimentos y determinar cudles son sus
ingredientes.

« Bebe distintos tipos y marcas de agua (agua del grifo, agua de una
fuente, agua de manantial, agua mineral de las distintas marcas
gue existen en el mercado) y trataras de encontrar las diferencias,
agudizando el sentido del gusto.

- Bebe distintos tipos de liquidos (agua, gaseosa, juego, tinto, le-
che, etc.) y trata de encontrar las diferencias.

En tu cuaderno copia la siguiente tabla complétala y socializala con
tus companeros y docente.

Comparando experiencias
TEMA Qué sabia
OIDO
TACTO
OLFATO
GUSTO
VISTA

10
M

ué aprendi
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Apliquemos
. Trabajo
lo aprendido en grupo

Reunete con tus companeros y en compafhia del docente organicen
una caminata ecoldgica...

Tengan en cuenta las siguientes anotaciones: hora de salida, punto
de encuentro, condiciones individuales y grupales para la caminata,
previo recorrido y cronograma de salida, que deberas exponer a los
participantes antes de la caminata, por ejemplo: la caminata al Para-
mo tendra el siguiente orden:

1. Reunién informativa sobre condiciones y cronograma.

2. Llamado a lista de los integrantes.

3. Revision de condiciones fisicas individuales y ambientales: tener
en cuenta un adecuado vestuario para el clima; los requerimien-
tos de seguridad como linternas, botiquin de primeros auxilios,
entre otros; tomar frecuencia cardiaca en reposo y fortalecer las
diversas técnicas de respiracion.

4. Desayuno.

5. Inicio del recorrido hasta un primer punto.

6. En ese primer punto se desarrollaran actividades de propiocep-
cion: puedes elaborar un circuito con diversas actividades ante-
riormente nombradas.

7. Recorrido hasta el sequndo punto.

8. Almuerzo.

9. Regreso al punto inicial
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10. Reunién con todos los integrantes donde se verifica la totalidad
de los participantes, condiciones y sensaciones percibidas du-
rante la caminata, por ejemplo: de lo que observaste y escuchaste.

« ;Qué fue lo que mas te cautivé?
« ;Coémo estaba el clima durante el recorrido?

« De lo que comiste en el transcurso de la caminata, ;coémo lo
percibiste?

- Aliniciar y al finalizar la caminata, ;cual fue
tu frecuencia cardiaca? jEra adecuada para
tu edad?

 Durante el recorrido, jen algun momento
sentiste ahogo, fatiga o te falto el aire?

. ;Utilizaste una adecuada técnica de respira-
cién durante la caminata?

« ;Cuadl es la importancia de una adecuada
conciencia y control corporal?

« ;COmo incide la respiracién en nuestra vida
cotidiana?

« ;Cémo incide la toma de la frecuencia car-
diaca en practica de actividad fisica?

-« ;COomMo se relaciona el esquema corporal, con
la tonicidad, con la postura y el equilibrio?

-+ ¢(Enalgun momento te sentiste perdido en la caminata?
« ;Comoincide cada uno de los sentidos en nuestra vida cotidiana?

« ;Haces uso de tu cuerpo de la manera mas adecuada para que
tu calidad de vida sea mejor?

« ;Qué tanto conocesy controlas de tu cuerpo?

« ;Como aplicas las habilidades perceptivo-motrices en las
actividades cotidianas de tu vida? Haz una lista de activida-
des fundamentales.

Camina descalzo
sobre el agua, relajara
tus pies luego de la
ardua jornada.
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Posibles actividades para realizar durante la caminata

Reconoce y localiza cada parte corporal externa e interna en si
mismo, en el companero y/o en un dibujo.

Coloca un panuelo, aro o cualquier otro elemento adhesivo en un seg-
mento corporal. A la voz del docente los participantes deben reunirse
en grupos dependiendo de donde se hayan colocado el paiuelo.

Coge un globo para golpear diferentes partes del cuerpo, libre-
mente o por imitacion.

Sumerge algunas partes del cuerpo en agua.

Desplazate con un companero agarrados por diferentes partes
del cuerpo.

Forma parejas y desplazate por el espacio, a la orden del docente
cada pareja debera cogerse por el/los segmento (s) que el docen-
te diga, por ejemplo: hombro-hombro, espalda-espalda, etc.

Utiliza diversos objetos pequenos de la naturaleza. Los integran-
tes, descalzos, cogeran los objetos con los dedos de los pies y los
introducirdn en un aro o en un hueco en la tierra. A medida que
vayan avanzando, deberan introducir los objetos en el aro en fun-
cién del color, tamafo, textura, etc.

Desplazate por el espacio, cuando el docente diga un color, se
acercaran a cualquier objeto que tenga dicho color y lo saludaran
con el mayor niumero de segmentos corporales posibles o con el
segmento que el docente asigne.

En parejas, en grupos o individual se nombra un segmento cor-
poral y se realiza el mayor nimero de movimientos posibles con
dicho segmento; se podra hacer en espejo.

Imagina que eres una marioneta, y tendras que imitar todo lo que
hace otra persona. Realizaran actividades que proporcionen el
maximo de sensaciones posibles, en diversas posiciones y se de-
bera ir incrementando el grado de dificultad de las actividades,
permitiéndole adoptar diferentes niveles de tensién muscular.
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- Todos se acuestan se relajan y con-
traen segmentos corporales que sean
enunciados. Percibe todo lo que en
ese momento ocurre.

« Muévete por el espacio libremente
o dirigido, a la voz de un integrante
que dice “estatuas’, los otros integran-
tes adoptaran diferentes posturas
de acuerdo a su imaginacion, ya sea,
acostados, sentados o de pie, que den
la sensacion de estar frente a una ver-
dadera estatua.

« lIdentifica los aromasy sabores que en-

cuentres en la caminata. Otra forma de relajarte es recostarse sobre

cesped o pasto cerrar los ojos y disfrutar de los

‘ sonidos de la naturaleza.
- IS

Tl
; /m

{Qué aprendi?

Para autoevaluar tu desempeno durante el desarrollo de este médu-
lo copia y responde en tu cuaderno de la manera mas sincera.

« ;Qué valores lograste evidenciar en el desarrollo del médulo?

 ;Los contenidos del médulo te motivaron a realizar algun cambio
personal?

« (Aprendiste algo que pudieras ensefarle a tus familiares y amigos?

« ¢Cudl fue la actividad que mas te gusto?

« ;Qué habilidades adquiriste o potenciaste con el desarrollo del
presente médulo?
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Copia la siguiente tabla en tu cuaderno y evalua tu desempeno du-
rante el médulo.

Afirmacion Excelente Regular

Mi continuidad y
participacion en el
desarrollo del modulo.

El cumplimiento con
mis deberes, durante el
desarrollo del modulo.

Mi capacidad para trabajar
en grupo.

La comprension de los
conceptos y actividades
del modulo.

{CAmo me ven los demas?

Reunanse con los companeros y con el docente como moderador
realicen una discusién en la cual determinen:

+ ;Cuales fueron los valores grupales que se lograron evidenciar en
el desarrollo del médulo?

+ ;Qué habilidades lograste observar en tus companeros?
+ (Qué elementos por mejorar observaste en tus companeros?

« ;Como fue la participacién de tus companieros en el desarrollo
del médulo?

+ ;Cuales fueron los niveles de respeto y tolerancia durante el desa-
rrollo del médulo?
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{COmo me ve mi maestro?

Copia la siguiente tabla en tu cuaderno y preséntala a tu docente en
el momento de tu evaluacién, quien te preguntara si crees poseer o
no los desempefnos nombrados a continuacién, luego hara la valida-
cion practica contigo.

Si No

Desempeiio Evidencia
Est. | Maestro. | Est. | Maestro.

Tengo una adecuada postura
sentado y de pie.

Puedo tomar mi frecuencia
cardiaca.

Puedo ubicarme en el tiempo
y espacio de manera eficaz.

Mi esquema corporal es
adecuado para mi edad.

Reconozco los cambios de
temperatura en mi cuerpo.

Detecto facilmente los
cambios de mi entorno
usando la informacion que
llega por mis sentidos.

Conozco mis fortalezas y
debilidades fisicas.

Mantengo el equilibrio en
movimiento y estatico.

Puedo realizar ejercicios de
relajacion manejando mi
respiracion.

Comprendo la importancia
de seguir procedimientos
adecuados en la realizacion
de las actividades fisicas.




Desarrolla tus patrones basicos
de movimiento

¢Qué vas a aprender?

La competencia motriz: entendida como el reconocimiento del propio cuerpo en
movimiento y su reflejo en saberes y destrezas Utiles para atender el cultivo perso-
nal y las exigencias siempre cambiantes del entorno con creatividad y eficiencia,
desde el desarrollo motor, las técnicas del cuerpo, las capacidades fisicas y la ludica.

La competencia expresiva corporal: referida al conocimiento y manejo de ideas,
emociones y sentimientos de si mismo, la disponibilidad corporal y la comunica-
cién a través del lenguaje corporal y la representacion posible, flexible, eficiente y
creativa, de gestos, posturas, espacio, tiempo e intensidades.

La competencia axiolégica corporal: entendida como el conjunto de valores
culturalmente determinados como vitales, conocimientos y técnicas adquiridos a
través de actividades fisicas y ludicas, para construir un estilo de vida orientado a
su cuidado y preservacién, como condicion necesaria para la comprension de los
valores sociales y el respeto por el ambiente.

En este modulo podras encontrar y conocer las siguientes guias de trabajo.
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m Titulo Desempenos

Guia 7 Formas de desplazamiento | « Ajusto los movimientos de mi cuerpo
en la realizacion de lanzamientos y
Guia 8 Los saltos manipulacién de objetos.

+ Realizo diferentes formas de movi-
Guia 9 Giros y rodamientos miento, de desplazamiento y manejo
de objetos controlando el cuerpoy la
unidad del movimiento.

 Perfecciono posturas corporales pro-
pias de las técnicas de movimiento.

+ Relaciono la practica de la actividad
fisica y los habitos saludables.

Guia 10 Manipulaciones

« Contribuyo a la conformacion equi-
tativa de los grupos de juego.

 Procuro cuidar mi postura en la prac-
tica de la actividad fisica y la vida
cotidiana.

MINISTERIO DE EDUCACION NACIONAL. (2006). Documento No. 3. Estdndares bdsicos de Competencias en Lengua-
je, Matemadticas, Ciencias y Ciudadanas
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Reptar, gatear y caminar
Marchar, correr
Trepary deslizar

~

Formas de
desplazamiento

Los saltos \‘_,
.. 4
Patrones basicos de
movimiento YE Giros y J
—>

.

Salto profundo
Saltolargoy
salto alto

VAN

De pie, general
De espaldas con las manos

rodamientos

YYD YA

AN

. . Lanzamientos y
Manipulaciones | recepciones
Conducciones e impactos
Traccionar
Levantar y patear

r. L) L]

4

¢Para qué te sirve lo que vas a aprender?

Aprenderas cdbmo mejorar tu higiene postural, la cual nos ayuda a
mantener buenas posturas durante las diferentes actividades que
realizamos en la vida diaria ya que las malas posturas corporales
afectan tu calidad de vida.

Conoceras y desarrollaras los patrones de movimiento y manipula-
cion que son los que te permiten coordinar tu cuerpo con el manejo
de elementos dominando actividades como lanzar, patear, recibir,
empuijar, driblar, halar y girar objetos.
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¢Como y qué se te va a evaluar?

La evaluacién debe ser constante y formativa, para que te permita
describir, valorar, conocer y obtener informacion sobre los aprendi-
zajes que estas alcanzado. De ahi que este médulo se fundamenta
en la reflexion de los procesos llevados a cabo durante su desarrollo
tanto a nivel cognitivo (consolidacién de conceptos y creatividad en
nuevas aplicaciones), social (niveles de participacion y socializacién),
motriz (calidad de los patrones basicos de movimiento y manipula-
cién) entre otros, a través de la retroalimentacién grupal e individual.

Explora tus conocimientos

Sabias que...con tu cuerpo, sin ayuda de ningun
elemento puedes realizar varias formas de movimiento
y desplazamiento.

Observa las imagenes y responde las preguntas en compafia de tus
companeros:

« ;Qué actividades realizan los personajes que aparecen en ellas?

+ ;Cudles de estas actividades realizas a diario?




Formas de desplazamiento

Desempenos

_‘g'.
- @ -

_‘g'.
_‘g'.
- @ -

Perfecciono posturas corporales propias de las técnicas de movimiento.
Realizo diferentes formas de movimiento, de desplazamiento y manejo
de objetos controlando el cuerpo y la unidad del movimiento.

Relaciono la practica de la actividad fisica y los habitos saludables.
Contribuyo a la conformacion equitativa de grupos de juego.

Procuro cuidar mi postura en la practica de la actividad fisica y la vida
cotidiana.

Lo que
sabemos

Observa las imagenes; centra tu atencién en las actividades realizadas por las perso-
nas. Elabora dos listas, en la primera escribe las actividades en las que se desplazan
utilizando su propio cuerpo y en la segunda, en la que utilizan otros elementos para
desplazarse.




Aprendamos

algo nuevo
q

Gracias a su habilidad e ingenio, el hom-
bre inventd los medios de transporte pa-
ra desplazarse rapidamente sin mayores
esfuerzos.

Sin embargo si utilizamos sélo nuestro
cuerpo también podemos lograr este ob-
jetivo utilizando patrones como:

+ Reptar: Te permite ir de un lugar a otro
en forma de arrastre apoyando todos
los segmentos corporales en postura
de cubito abdominal, es decir boca
abajo o de cubito dorsal, es decir boca
arriba.

- Gatear: Te permite desplazarte con
seis apoyos: puntas de pie, rodillas
y manos.

« Caminar: Te permite desplazarte de
manera asincrénica entre brazos y pier-
nas; el paso se da apoyando primero el
talén luego la planta completa.

« Marchar: Invita a hacer una progresion
de pasos manteniendo el contacto
con el suelo.

« Correr: Te permite desplazarte rapida-
mente aumentando la frecuencia de
las zancadas logrando ir de un lugar a
otro en un menor tiempo.

Guia 7 « Postprimaria Rural

« Deslizar: Te permite desplazarte muy
suave sobre un plano inclinado.

« Trepar: Te permite subir obstaculos
con la ayuda de manos y pies.

Es importante recordar algunos concep-
tos que seran de gran utilidad en el desa-
rrollo de este modulo:

« La asincronia son segmentos corpora-
les superiores (brazos) que van acom-
panados de los segmentos corporales
inferiores (piernas) de forma contraria
o alterna, brazo derecho acompanado
de pierna izquierda o viceversa.

« La zancada es la distancia que hay
entre un pie y el otro en un desplaza-
miento.

En la vida diaria utilizamos diversas for-
mas de desplazamiento piensa en dife-
rentes personas y coémo sus profesiones
o modos de vida los obliga a cambiar o
combinar sus formas de desplazamiento,
trata de imitarlos.

iComo se desplazaria un soldado en
combate o un futbolista en un partido?
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Y0, Ejercitemos
¥4 lo aprendido
AT

Reptar, gatear y caminar

En un espacio amplio de pasto o colchonetas, realizar los siguientes
movimientos indicados por el docente, gatea en linea recta siguien-
do los parametros:

« Seis apoyos, las dos manos, las dos rodillas y las puntas de los pies.

+ Realiza el desplazamiento con movimiento asincrénico o alterno
entre brazos y piernas.

- Repta apoyando todo el cuerpo en el piso, ayudate de las piernas
y los brazos en movimiento asincrénico.

« Organizate con un companero, uno de los dos se ubica en po-
sicion de cuatro apoyos, las dos manos y las puntas de los pies,
mientras el otro pasa por debajo de él reptando sin tocarlo. Una
vez realizados los movimientos, cambien de roles.

Variables

« Relnete con otras dos parejas para
formar un tunel mas largo.

« Todos forman el tunel, el que pasa
reptando se ubica en la cola del tunel,
hasta que pasen todos.
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Marchar

Existen dos tipos de marcha: la militar y la atlética; ambas requieren
de la exageracién de la zancada y la brazada.

Ubicados en un espacio amplio formando un cuadrado, se puede
demarcar con conos u otros elementos, marchar pasando por detras
de las sefales, siguiendo las instrucciones dadas por el docente.

Ten en cuenta:

« Asincronia entre brazos y piernas.

Siempre debe haber un pie en contacto con el piso.

Variables

« Aumentar gradualmente la velocidad de la marcha con el sonido
del silbato.

- Alasenal realizar la marcha hacia atras.

Carrera

Dividir el grupo en dos, ubicar el grupo A sobre una lineay el grupo
B, tres pasos detras de ellos.

El grupo A sequira las siguientes indicaciones:

« Ensusmarcas: Coloca tus manos en el piso detras de la linea como
lo hacen los atletas antes de salir a correr, coloca una rodilla sobre
el piso y el otro pie con la planta sobre el piso mas delante de la
rodilla del otro pie.

- Listos: Levanta la rodilla que esta en contacto con el suelo y mira
fijamente el punto hacia el cual vas a correr.

« Fuera: Corre hasta el punto de llegada.
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Luego realiza la actividad el grupo B.

Cuando el docente dice listos tomar el ai-
re y tratar de sostenerlo hasta la linea de
llegada.

Variables

« Compite con tus companeros. Si pue-
des registra tu tiempo de carrera.

« Organiza carreras en grupos mas pe-
quenos.

Trepar

Recuerda que la escalada es una forma
de desplazamiento en la que enfrentas
un plano inclinado o vertical, es impor-
tante tener en cuenta la asincronia en-
tre brazos y piernas y el control de la
respiracion.

Busca en tu vereda una montana o roca
en la que puedas realizar esta actividad,
también puedes utilizar una cuerda para
ayudarte.

Realiza tomas de tiempo en la escalada,
sube varias veces comparando los regis-
tros y midiendo tus avances.

Deslizar

Con anterioridad consigue media libra
de jabon en polvo y un plastico grande,
trae una muda de ropa de cambio (pan-
taloneta y camiseta), para realizar activi-
dades en una pista jabonosa.

Organicen dos equipos, unos seran los
deslizadores y otros los patinadores. Si
desean pueden cambiar los nombres pe-
ro tienen que estar relacionados con el
termino deslizar.

En unafilaa unlado de pista de jabén cada
grupo realizard los siguientes ejercicios:

« El primero de cada fila atraviesa la pista
deslizandose sobre ella, en ningln mo-
mento puede levantar sus pies, después
de atravesarla se queda al otro lado, has-
ta que pasen todos. Con este sistema de
trabajo realizaras los demas ejercicios.
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- Pasa la pista de jabon deslizandote
con las rodillas, con la cola, de espal-
das, reptando.

« Haz una pequena carrera fuera de la
pista para que llegues a ella impulsa-
do, déjate deslizar tratando de no caer.

Recuerda ser responsable en la actividad.

No empujes, no te atravieses por la pista.
No hagas cosas que no te hayan indicado.

Escalar es una actividad que
requiere de disciplina, destreza
motriz. Averigua si en tu region hay
un sitio donde puedas iniciarte en
este emocionante deporte.



Los saltos

Desempenos

@- Perfecciono posturas corporales propias de las técnicas de movimiento.
Relaciono la practica de la actividad fisica y los habitos saludables.
Contribuyo a la conformacion equitativa de los grupos de juego.
Procuro cuidar mi postura en la practica de la actividad fisica y la vida
cotidiana.

oD’ @) 8

sabemos

En las imagenes puedes ver ninas que saltan.

En una hoja escribe tu opinién sobre lo que hacen los personajes en cada uno de
los momentos que conforman el movimiento; coméntala con un compafhero y es-
cucha su opinién.




Fases del salto.

|
EEEEEN
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Aprendamos %0 EJerutemos

§ N Ioaprendldo

Entre los patrones basicos de desplaza-
miento uno de los mas exigentes es el salto. Salto profundo

Ubicar un espacio en el que se puedan
La accion del salto tiene cuatro pasos o realizar saltos a profundidad, saltos que

fases. requieran de una caida libre.

1. El impulso o pequena carrera que se  Eluso de colchonetas amortigua la caida,
hace previa al salto para alcanzar ma-  se recomienda también buscar elemen-
yor distancia, no todos los saltos tie-  tos proporcionados por el medio, en el
nen esta fase. que se puedan hacer caidas de 50 centi-

metros a 1.50 metros; contar con un ca-

2. El rechazo, que se hace apoyando un  jon sueco para estos ejercicios resulta de
pie en el suelo, preferiblemente el de  gran utilidad. También se puede usar una
dominio lateral ya que es importante la  silla u otro objeto.
fuerza que se imprima. En saltos sin im-
pulso el rechazo se hace sobre los dos  Es importante tener en cuenta las reco-
pies con una semi flexion de la rodilla. mendaciones de la caida (hacerla sobre los

dos pies con semi-flexion de las rodillas).

3. El vuelo o tiempo que dura el cuerpo
en el aire. Variables.

4. La caida, cuya técnica debe ser tomada -« Realizar las caidas en una piscina.
en serio ya que una mala postura en su
ejecucion puede causar traumatismos < Organizados en filas, esperando el tur-
de cadera o rodilla, su buena practi- no saltar una persona a la vez o dos si
ca exige que al caer se haga una semi la zona de salto lo permite.
flexion de la rodilla que amortigle el
golpe y se caiga en los dos pies separa-
dos a la anchura de los hombros.
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Salto largo

El salto largo se puede realizar con o
sin impulso, busca un terreno blando,
pasto, tierra o arena.

Organiza grupos de tres, traza una li-
nea que delimite la zona de rechazo
y sigue estos pasos, dando un turno
cada uno:

- Ubicate en la zona de rechazo con
los pies abiertos al ancho de los
hombros.

- Realiza el rechazo con una semi fle-
xion de las rodillas.

« En el momento del vuelo sube los
brazos. Fase de caida en el salto largo.

« Busca caer lo mas lejos posible de la zona de rechazo.

Realiza la caida en dos pies juntos con semi flexién de las rodillas.

Variables

- Utiliza una cinta métrica para registrar el salto que haga cada par-
ticipante. Procura mejorar tus registros con repeticiones y depu-
racion de la técnica.
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Salto alto

Copia y completa la siguiente tabla en tu cuaderno.

N° de intento Salto largo Salto alto

Escoge el mejor de los registros y comparalo con los obtenidos por
tus companeros.

Realiza estos ejercicios te servirdn como calentamiento especifico.

« Invita a un companero a realizar saltos frente a frente tratando de
encontrase las manos en el vuelo.

- De manera individual, salta en una superficie blanda, pasto, tierra
o arena.

+ Ubica una cinta métrica a lo alto de una pared, con el centimetro
1 en contacto con el suelo, parate junto a ella con un dedo untado
de tiza o tierra, realiza un salto con la mano arriba y toca la cinta
lo mas alto que puedas. Mide tu salto, registralo en una planilla.
Realiza varios intentos hasta mejorar el registro.

« Realiza tres saltos tratando de alcanzar mas altura.

Salto alto.




Giros y rodamientos

Desempenos

@- Perfecciono posturas corporales propias de las técnicas de movimiento.
Relaciono la practica de la actividad fisica y los habitos saludables.
Contribuyo a la conformacion equitativa de los grupos de juego.
Procuro cuidar mi postura en la practica de la actividad fisica y la vida
cotidiana.

oD’ @) 8

v LOque

+ (Qué observas en laimagen?

Comenta con varios de tus companeros la acrobacia hecha por el gimnasta.
« iQué nombre le darias a esta acrobacia?

« ¢(Has visto a alguien haciéndola?

« Dibujala en una hoja la secuencia que deberias seguir para lograrla.




Aprendamos

8

Los giros y rodamientos son patrones
basicos cuya realizacién brinda una sen-
sacion placentera. Recuerda que fue una
de las primeras formas de desplazamien-
to que utilizaste de nifo. Hay varias for-
mas de realizarlos:

« Rodamiento lateral: Consiste en rodar
sobre el propio cuerpo en posicion
horizontal.

+ Rollo adelante: Movimiento que se ini-
cia desde la posicién de pies buscan-
do el trabajo armdnico entre la cabeza
y las manos, se debe esconder la cabe-
za y rodar sobre la espalda.

« Rollo atrds: Es un trabajo mas ela-
borado que requiere de técnica en
la ejecucion para evitar posturas in-
adecuadas, se impulsa con los pies
rodando por la espalda y pasando
por alguno de los lados del hombro,
protegiendo la cabeza.

En gimnasia se ejecutan otros rollos de
mayor manejo técnico como son el mor-
tal adelante y atras, mas otros estilos
de acrobacia.
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Vo, Ejercitemos
&ﬁ lo aprendido

Giros y rodamientos de pie

Realiza la actividad por parejas, corrigien-
do posturas y proporcionando las ayudas
necesarias. Recuerda que la boca debe
estar cerrada durante las ejecuciones.

Busca un terreno blando para realizar
tu practica, preferiblemente colchone-
tas o pasto.

- Realiza rodamientos laterales siguien-
do un objetivo trazado por el docen-
te, recuerda que este rodamiento se
hace sobre el cuerpo pasando de la
posicién boca arriba (de cubito dor-
sal) a posicion boca abajo (de cubito
ventral), mantener las piernas juntasy
en extension, manos ubicadas en cruz
protegiendo el pecho.

Variables

Con indicacién del docente, hacer los
rodamientos con cambios de velocidad
y direccion.




Realiza rollo adelante. Ten presentes las
siguientes fases:

« De pie, con los pies abiertos a la an-
chura de los hombros, flexiona la rodi-
lla'y coloca las manos abiertas delante
de los pies tocando la colchoneta.

« Coloca la cabeza por dentro de las manos.

+ Levanta los pies y realiza el rodamiento.

Rollo adelante/atras

Realiza una postura inicial adecuada.

Siempre las rodillas deben estar cerca del
pecho.

Al final extiende fuerte las piernas y la cadera.

Con los brazos abiertos al ancho de los
hombros y las piernas juntas mantienes
el equilibrio.

Formen parejas, recuerden que los roda-
mientos exigen disciplina y seguimien-
to de instrucciones, apoyo constante al
companero y una adecuada postura para
su ejecucion.
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D¢

Sabias que... debes tener
presente el siguiente orden en
los apoyos para el rollo adelante:
primero los pies, luego apoya las
manos al ancho de los hombros,
empuja con los pies para que
descanses la espalda sobre la
colchoneta, empuja fuertemente
con manos y piernas quedando
nuevamente apoyado en los pies.
Inténtalo, sera divertido.

Ubicate con los pies flexionados de es-
paldas a la colchoneta.

« Coloca las manos abiertas detras de
las orejas.

- Déjate ir hacia atras hasta que tus ma-
nos toquen la colchoneta.

« Mantén las rodillas flexionadas cerca
al pecho.

« Cuando tus manos toquen la colcho-
neta, déjate ir hacia atras extendiendo
las piernas hasta llegar a la colchoneta.



- Cuando los pies toquen la colchoneta,
imprime fuerza con tus brazos hasta
quedar de pie.

Al principio te costard, pero tu compa-
nero te ayudara a lograr el rodamiento.
Luego cambien de roles e intenta hacerlo
sin ayuda. No olvides mantener la boca
cerrada durante el ejercicio y respirar por
la nariz.

Media luna

Este es un rodamiento que requiere de
fuerza de brazos, concentracién y apoyo.
Trabaja con un companero; sigue la se-
cuencia del movimiento.

« Ubicate de frente a la zona en la que
realizaras el giro.

« Con los brazos arriba, realiza un paso
de impulso.
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« Coloca una mano en el suelo para sos-
tener el peso de tu cuerpo.

- Levanta todo tu cuerpo sobre la ma-
no y apoya la otra para dar continui-
dad al giro.

« Termina el rodamiento cayendo de
frente a la posicion inicial.

La funcién de tu comparero es tomar-
te de la cintura en el momento en que
apoyas la mano en el suelo. Recuerda
respirar por la nariz y mantener la boca
cerrada para evitar que te muerdas los
labios o la lengua.




Manipulacion de elementos deportivos

Desempenos

_@.

o' @) @) -

Ajusto los movimientos de mi cuerpo en la realizacion de lanzamientos y
manipulacion de objetos.

Perfecciono posturas corporales propias de las técnicas de movimiento.
Relaciono la practica de la actividad fisica y los habitos saludables.
Contribuyo a la conformacion equitativa de los grupos de juego.
Procuro cuidar mi postura en la practica de la actividad fisica y la vida
cotidiana.

Aprendamos

sabemos * algo nuevo
L EE

A partir de las imagenes y del titulo de  El manejo de elementos deportivos
la guia, ;qué reconoces como manipula- es una de las actividades que nos
cion? ;Qué relacion puede haber entrela  ayudan a desarrollar habilidad apli-
educacion fisica y las actividades mostra-  cadas a la coordinacion, ya sea 6culo
das en laimagen? manual (ojo - mano) u 6culo pédica

(ojo - pie). Estas son utilizadas en la

Comenta con tus companieros, formulense  vida cotidiana todo el tiempo, desde
preguntas para que en el transcursode las el mismo hecho de escribir, manipu-
actividades traten de hallar las respuestas. lar hojas, canastos, etc.
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Estacion 2

Contara con una pelota de
tenis; los integrantes del
equipo se deben ubicar con
suficiente distancia para
realizar los pases, lanzary
recibir la pelota con una
sola mano, alternando
izquierda y derecha.

70, Ejercitemos @Trabajo
J‘j lo aprendido o erPe
AT

Reunete con tus companeros y elaboren
una lista de actividades que desarrollan a
diario que se puedan clasificar en 6culo-
manuales y dculo-pédicas.

Lanzamientos y recepciones

Organizar cuatro grupos de igual nume-
ro de participantes. El docente explica las
acciones que se deben realizar en cada
estacion, en donde permaneceran por
un tiempo de 5 minutos. Al sonido del
silbato, que determina que se acabo el
tiempo, se hara rotacion siguiendo el or-
den numérico. De 1 pasana 2,de 2 a 3,
de 3 a4, de4al, hasta que todos hayan
pasado por todas las estaciones.

Estacion 3

Contara con un baléon mediano. Alli, se
divide el grupo en dos y se ubican en
filas enfrentadas, a unos 4 metros de
distancia. El primero de la fila, quien

tiene la pelota, la lanza al primero de la
fila contraria, él hace lo mismo, quien

va lanzando la pelota pasa a la parte de
atras de su propia fila, contintan con la
secuencia hasta terminado el tiempo,
el objetivo consiste en no dejar caer la
pelota al suelo.

Un posible circuito podria estar organi-
zado asi:

Estacion 1

Contara con un balén
grande para que hagan
pases a distancia sin dejar

caer la pelota, todos los
integrante del grupo
deben participar.

Estacion 4

Contara con un bastén (puede
ser una vara o un palo de escoba

lijado o forrado para facilitar su
manipulacién). Se debe realizar la

misma secuencia de la estacion
anterior, pero con solo 150 cms de
distancia entre las dos filas. Hacer
una ronda pasando el baston
horizontal y otra pasando el
baston vertical.
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Conducciones

Invita a tus companeros a organizar grupos de tres participantes y
pideles que se numeren 1, 2, 3. Cada grupo se ubica formando un
triangulo cuyos vértices estan separados por 3 metros, toma un ba-
[6ny sigue las instrucciones.

1. lleva el balén a 2 conduciéndolo con el pie y ocupando su lugar.
2. lleva el balén a 3.

3. llevaelbalénai...

Variables

« Cambiar de direccion.

« Conducir el balén alternando izquierda y derecha.

« Conducir el balén con la mano, alternando izquierda y derecha.
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Golpes y remates

Cada vez que realices el ejercicio trata de imprimir potencia al impacto
con el objetivo de alcanzar distancia, evalua tu trabajo y el de tus com-
paneros a partir del aumento de las distancias alcanzadas.

Por parejas, sigue las instrucciones, cambiando la posicion después de
cada impacto.

« Uno de los dos lanza el baldn, el otro lo remata con el pie los mas
lejos que pueda.

« Con un baston y una pelota de tenis, uno rueda la pelota, el otro la
golpea para enviarla lo mas lejos posible.

« Con un bate y una pelota de tenis uno de los dos lanza la pelota, el
otro la golpea (batea).

- Con una raqueta y una pelota de tenis, uno de los dos lanza el otro
golpea.

« Conlamanoy un pimpoén, uno de los dos lanza, el otro golpea con fuerza.

Los materiales se pueden rotar entre parejas en forma de circuito.

Traccionar y empujar

Es importante que tengas precaucion para que no golpees a tu
companero.

Ubica los pies de tal forma que impriman fuerza a tu cuerpo y la trans-
mitas al baston.

« Por parejas, uno frente al otro tomados de un bastén ubicado en
forma horizontal, cada uno tracciona hacia su lado tratando de hacer
desplazar a su companero, el objetivo es no permitir que el compa-
nero lo desplace mas de un metro.

« Por parejas, uno frente al otro tomados del bastén, pero esta vez en
forma vertical, empuja hacia su companero tratando de desplazarlo
utilizando la fuerza contraria al ejercicio anterior.
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Subir la cuerda.

Traccionar cuerda

Dividir el grupo en cuatro equipos numerados con la secuen-
ciadel 1 al 4.

1y 2 se retardn halando la cuerda, ubicados en dos filas en-
frentadas, con una linea en el centro, el objetivo es hacer que
el equipo contrario pase la linea.

3y 4 se enfrentaran halando el bastén, ubicados en dos filas
enfrentadas, con unalinea en el centro, el primero de la fila tie-
ne el bastén los demas irdn sujetados de la cintura, el objetivo
es hacer que el ultimo de la fila contraria pase la linea.

Cambiar de roles. 3y 4 se enfrentan en la cuerday 1y 2, en el
bastén.

Levantar peso

Recuerda que la espalda debe mantenerse siem-
pre recta y que los ejercicios de fuerza requieren
de disciplina y buen manejo respiratorio.

Invita a tus compafneros a organizar parejas de
mas 0 menos la misma estatura y peso para se-
guir estas instrucciones:

« Uno frente al otro, tomados de las manos,
hacen flexion de rodilla, manteniendo la
espalda recta y mirdndose a la cara, suben
lentamente hasta que las piernas queden en
extension, sin dejar de mirarse, esto ayuda a
mantener la espalda recta.

« Levantan entre los dos un balén siguiendo el
movimiento anterior.
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Solo uno levanta el balén pero su companero lo acompana en la
flexion y extension de rodilla manteniendo recta su espalda.

« Por parejas fijen los puntos A y B separados aproximadamente
4 mts; en primer lugar uno cargara al otro desde A hasta B como si
fuera un bebé. Al llegar al punto, cambiaran de rol y regresaran. Re-
petir el ejercicio llevando al companero en la espalda. (Caballito)

Patear

Organizar grupos de cuatro integrantes, numerados 1, 2, 3, 4. Ubicar-
se en cuadro y realizar cinco pases siguiendo una secuencia 1, 2, 3, 4.

Variables

« Aumentar la distancia y velocidad de ejecucién.

- Cambiar la direccién del pase.

En la posicion anterior jugar con dos balones, 1y 3, se pasan el balén
entre si mientras 2 y 4 hacen lo mismo, tratando de no chocar los

balones que iran cruzados.

EvalUa tu participacién a partir de la coordinacién alcanzada en la mani-
pulacion de los balones. Registra el nimero de aciertos obtenidos.




Educacion fisica, recreacion y deporte « Grados 6y 7

Apliquemos
‘ . Trabajo
- lo aprendido en grupo

=y

Invita a tus companeros a formar cuatro equipos de trabajo. Cada
equipo tomarda uno de los temas vistos en este modulo: formas de
desplazamiento; los saltos; giros y rodamientos y, manipulaciones.

Realizar dos actividades sobre el tema elegido o asignado por el do-
cente. Disenar un informe en el que se describan los requerimien-
tos para su ejecucion y se dibujen los materiales necesarios. Verificar
con el docente y los companeros lo aprendido en el médulo.

Utilizar el material disefiado para exponer los resultados frente a
sus compaferos. Es un buen momento para compartir las expe-
riencias, disfrutar de la actividad fisica y afianzar el companieris-
mo y el liderazgo.

Algunas formas de salto.
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{Qué aprendi?

En este momento de la evaluacion es hora de hacer un analisis de lo
aprendido durante el trabajo del médulo y la influencia que tiene el
comportamiento y la actitud frente a este resultado. Responde de
acuerdo a los parametros, buena, regular y excelente.

Cuestionamientos Regular Buena Excelente Por qué

Mi participacion en las
actividades del modulo
fue...

La creatividad puesta en
mi trabajo fue...

Mi aporte al trabajo en
grupo fue...

Mi actitud frente a las
actividades fue...

{CAémo me ven los demas?

A partir del trabajo realizado en aplica lo aprendido, después de ex-
poner frente a tus compaferos las actividades disefiadas y aplicarlas
con ellos, invitalos a evaluar tus logros tendiendo en cuenta:

- Eltrabajo en equipo
« Laclaridad a la hora de explicar
« La creatividad en la elaboraciéon de las actividades

« La pertinencia con los temas

{CAmo me ve mi maestro?

Aliniciar la sesién de aplica lo aprendido disefaste unas actividades,
permite que tu docente las observe y evalue si cumplen con las ca-
racteristicas solicitadas.



Modulo 4

Potencia tus capacidades fisicas

¢Qué vas a aprender?

« La competencia motriz: entendida como el reconocimiento del propio cuerpo en
movimiento y su reflejo en saberes y destrezas Utiles para atender el cultivo perso-
nal y las exigencias siempre cambiantes del entorno con creatividad y eficiencia,
desde el desarrollo motor, las técnicas del cuerpo, las capacidades fisicas y la ludica.

« La competencia axioldgica corporal: entendida como el conjunto de valores cul-
turalmente determinados como vitales, conocimientos y técnicas adquiridos a tra-
vés de actividades fisicas y ludicas, para construir un estilo de vida orientado a su
cuidado y preservacién, como condicién necesaria para la comprension de los valo-
res sociales y el respeto por el ambiente.

Una vez adquiridos y trabajados los patrones basicos de movimiento en el médulo 3,
en este conoceras y potenciards tus “capacidades fisicas’, entendidas como el con-
junto de capacidades o cualidades motrices del sujeto, susceptibles de mejorar por
medio de trabajo fisico (entrenamiento); fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad, co-
ordinacion, agilidad, equilibrio y relajacion.
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A continuacion, encontrards algunas orientaciones en guias de trabajo con los desem-
penos fundamentales que desarrollards durante el médulo.

Numero Titulo Desempeiios
Guian La coordinacion « Comprendo y aplico los conceptos de
las pruebas que miden mi capacidad
fisica.
Guia12 La fuerza y resistencia | - Comprendo los conceptos de las capa-
corporal cidades fisicas, al participar en activi-

dades propias de cada una de ellas.

« Reconozco procedimientos para reali-
Guia13 La velocidad y la zar el calentamiento y recuperacion en
flexibilidad corporal la actividad fisica.

 Relaciono la practica de la actividad fi-
sica y los habitos saludables.

« Comprendo que la practica fisica se re-
fleja en mi calidad de vida.

« Identifico mis fortalezas y debilidades
en la actividad fisica, para lograr mis
metas y conservar la salud.

MINISTERIO DE EDUCACION NACIONAL. (2006). Documento No. 3. Estdndares bdsicos de Competencias en Lengua-
je, Matemaditicas, Ciencias y Ciudadanas

Trabajaras una serie de conceptos, relacionados entre si en el proceso de aplicacién.
En la siguiente red conceptual puedes observar las diferentes relaciones que se esta
blecen frente a dichos conceptos.
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Capacidades
condicionales

miden

la capacidad fisica del sujeto

La coordinacion | <« — La Fuerzay
[ ] desde resistencia

¢

La Velocidad y
flexibilidad

v
Contribuyendo a:

El acondicionamiento fisico
La creacion de habitos

La autoestima

La socializacion

Al conocimiento de si mismo

v

(Mejor calidad de vida )

(Para qué te sirvelo que vas a aprender?

Sabias que... las capacidades fisicas son aquellas que
determinan tu condicion fisica y son mejorables a
través del entrenamiento. De ahi su denominacion de
condicionales, vienen determinadas por los procesos
energéticos y metabdlicos del rendimiento de la
musculatura voluntaria. Su desarrollo se da entre los
once y los 18 anos segun el sujeto.

Ademas, al explorar, conocer, aplicar y regular tus capacidades con-
dicionales podras mejorar tu condicion fisica, mantener tus érganos
(corazén, pulmones, circulacion, etc.) en buen estado y si deseas iniciar-
te en el trabajo deportivo o artistico, potenciarlas segun la actividad.
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Piensa:

« ¢Cudles crees que son las capacidades fisicas?
« (Como sabes cudndo estas usando una capacidad fisica?
« ;Qué tanto entrenas tus capacidades fisicas?

¢Como y qué se te va evaluar?

La evaluacién debe ser constante y formativa, ya que te permite describir, valorar, co-
nocer y obtener informacioén sobre los aprendizajes que se estan alcanzado o desarro-
llando. De ahi que este médulo se fundamenta en la reflexién de los procesos llevados
a cabo durante su desarrollo tanto a nivel cognitivo (consolidacién de conceptos y
creatividad en nuevas aplicaciones), social (niveles de participacion y socializacion),
motriz (mejora en las capacidades fisicas condicionales) entre otros, a través de la re-
troalimentacioén grupal e individual.

Explora tus conocimientos

« Observa las imagenes y determina las actividades que realizan cada uno de los per-
sonajes. Escribelas en una hoja.

- Luego, reunete con tus companeros a desarrollar las actividades nombradas. Men-
ciona las que realizas diariamente.

« Finalmente, escribe tus fortalezas y debilidades corporales en el desarrollo de esas
actividades. Piensa:
« ¢Cudl es el estado de tu condicion fisica?
« ;COmo podrias mantenerla o mejorarla?



La coordinacion

Desempenos

‘g~ Comprendo los conceptos de las pruebas que miden mi capacidad fisica
y hago aplicacion de ellas.

‘g~ Comprendo los conceptos de las capacidades fisicas, al participar en acti-
vidades propias de cada una de ellas.

‘g~ Reconozco procedimientos para realizar el calentamiento y recuperacion

en la actividad fisica.

Relaciono la practica de la actividad fisica y los habitos saludables.

Comprendo que la practica fisica se refleja en mi calidad de vida.

Identifico mis fortalezas y debilidades en la actividad fisica, para lograr

mis metas y conservar la salud.

oD’ @) )

Lo que
sabemos

Observa las imagenes y determina:
+ ;Qué tipos de actividades realizan los personajes?

« ¢Cuales de esas actividades realizas en tu vida cotidiana?

« ¢(Qué posible condicion fisica desarrollan los personajes de la imagen?




Aprendamos

N algo nuevo

En esta guia conocerds y desarrollaras
una capacidad fisica condicional deno-
minada coordinacion, la cual se carac-
teriza por la posibilidad neuromuscular
de ajustar con precision (velocidad y di-
reccion), eficacia, economia (ahorro de
energia) y armonia (adecuada contrac-
cion y relajacion muscular) lo requerido.

Conoces...

» ;Cuales son los tipos de coordinaciéon?

» Enuncia ejercicios coordinativos que
realizas a diario.

» ¢Te gustaria aprender a mejorar tu coor-
dinacion?

Tipos de coordinacion

Coordinacion gruesa

Este tipo de coordinaciéon, también co-
nocida como general, se relaciona con

Buscando semejanzas
Desplazamientos

Profundo
Largo
De altura

Gatear
Caminar
Marchar
Correr
Reptar
Trepar
Deslizar

Saltos
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los movimientos globales que requieren
de la utilizacién de varios grupos muscu-
lares. Se utiliza en la natacion, el ciclismo,
el atletismo y en algunos patrones basi-
cos de movimiento (Ver moédulo 3) por
enunciar solo algunas actividades fisicas.

Coordinacién media o segmentaria

En esta coordinacion se clasifican los movi-
mientos que requieren de dos segmentos:
coordinacion viso-manual y viso-pédica.

Para su desarrollo se hace uso de los pa-
trones basicos de movimiento aplican-
dolos al manejo de elementos ya sea en
la practica de algun deporte o en los jue-
gos con amigos y familiares.

+ Lanzamientos
+ Recepciones

« Conducciones
+ Impactos

- Halar

+ Levantar

» Patear

iPuedes establecer una relacion entre el
uso de patrones basicos de movimiento
y la coordinacién?

Giros y rodamientos

De pie: Eje vertical
Acostado: Eje horizontal
De espalda

De frente




Coordinacidn fina

Este tipo de coordinacion, también co-
nocida como especifica, implica movi-
mientos de precisidon; hace uso de pocos
grupos musculares y requiere de un alto
grado de coordinacién. El trabajo desa-
rrollado en el modulo 1, “Elaborar tu pro-
pio material didactico”, se fortalecié este
tipo de coordinacién.

Los aspectos de la motricidad fina que se
pueden trabajar son:

« Coordinacion manual

« Motricidad facial: relacionado con la
expresion de la cara

- Motricidad fonética

Podrias establecer que tipo de coordinacion
se realiza en cada actividad de la grafica.
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0 Ejercitemos
V4 lo aprendido
AT

A continuacién encontraras algunos
ejercicios que te permitiran fortalecer tu
coordinacion fina.

« Dibujar. Empieza con el dibujo de ti
mismo, del entorno y de lo que mas te
gusta.

+ Colorear. Dibuja o imprime plantillas
para colorear.

« Pintar. Decora con pintura los dibujos,
esculturas o cuadros que realices.

 Rasgar. Si no cuentas con material co-
mo las tijeras, podras hacerlo con tus
propias manos. Rasga papel, tela, car-
ton, etc.

« Moldear. Usa greda o plastilina para
realizar tus propias figuras.

+ Rellenar. Utiliza materiales como arroz,
escarcha, lana, fique, piedras, plasti-
lina, etc. para rellenar algunos de tus
dibujos.

« Cortar. Recorta siluetas de figuras para
alguna actividad especifica.

« Escribir. Cuida tu escritura y caligrafia
en diversos escritos: diario personal,
cronograma de actividades, historias,
descripciones de situaciones, ideas y
emociones, etc.



- Trazar. Practica ejercicios de union de
puntos, repaso de dibujos y laberin-
tos, entre otras.

« Hablar. Aprender a utilizar un tono
adecuado de la voz (gritar, suave y si-
lencio), en diversas situaciones: expo-
sicion de temas, expresion de ideas a
través del teatro.

Taller

« Con el docente preparen un evento
para toda la escuela. Pidan a todos los
estudiantes que elaboren:

« Un animal, personaje animado o pai-
saje empleando plastilina, palillos y
demas elementos que necesiten de
acuerdo al interés de cada uno.

« Un collage conimagenes relacionadas
a los temas tratados en esta cartilla (en
medio pliego de cartulina), debera es-
tar acompando de una descripcién de
no mas de 10 renglones que pueden
pegar en una esquina del collage.

Estos ejercicios fortaleceran tu
coordinacién general

- Realiza saltos con una soga; agrega
dificultad al ejercicio al hacerlo cami-
nando, corriendo, por parejas, hom-
bro con hombro donde uno sostiene
la cuerda con su mano derecha y el
otro con la mano izquierda.

- Consigue un costal, lona o talega en la
que te puedas meter, luego traza una
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linea de salida y una meta, realiza ca-
rreras con tus companeros; propoén al
docente que fijen una fecha parala gran
carrera de encostalados en la que par-
ticipe toda la escuela y la comunidad.

Formen dos grupos; uno con balones
o pelotas de diferentes tamanos, el
resto se ubicard a no mas de tres me-
tros, quienes tienen los balones debe-
ran lanzarlos al aire, el otro grupo debera
atraparlos con las manos, amortiguarlos
con el pie, (como en futbol) cabecearlos
y rematarlos; el cambio de rol y el orden
en las acciones (atrapar, amortiguar,
cabecear, rematar) lo dara el docente.

Ubica unas marcas en un terreno cual-
quiera, si hay aros distribuye 14 se-
parados 40 cm el uno del otro, luego
pasen corriendo tratando de pisar en
el centro de cada aro con un pie dife-
rente. Este ejercicio sirve para mejorar tu
carrera, por eso debes intentar ejecutar
zancadas largas, la mano contraria al pie
que apoyas debe ir adelante (asincro-
nia) y mantener la mirada al frente.




La fuerza y laresistencia

Desempenos

.@.

g

oD’ @) )

Comprendo los conceptos de las pruebas que miden mi capacidad fisica
y hago aplicacion de ellas.

Comprendo los conceptos de las capacidades fisicas, al participar en acti-
vidades propias de cada una de ellas.

Reconozco procedimientos para realizar el calentamientoy recuperacion
en la actividad fisica.

Relaciono la practica de la actividad fisica y los habitos saludables.
Comprendo que la practica fisica se refleja en mi calidad de vida.
Identifico mis fortalezas y debilidades en la actividad fisica, para lograr
mis metas y conservar la salud.

« LOque

Observa las imagenes y nombra las actividades que se estan realizando.

« ¢Cuales de esas actividades realizas diariamente?

 ¢(Qué posible condicion fisica se esta desarrollando en la imagen?




Aprendamos

8

En esta guia conoceras las capacidades
fisicas condicionales de fuerza y resisten-
Cia, y sus clasificaciones.

Conoces...
« ;Qué es lafuerza?

« ;Cudles son los tipos de fuerza?

- En tu vida cotidiana, jcada cuanto ha-
ces uso de la fuerza?

« ;Qué es la resistencia?

« ;Cuales son los tipos de resistencia?

La fuerza

Sabias que...Ia fuerza es el grado
de tension que los musculos
desarrollan durante el trabajo
fisico. Se divide en varios tipos.

« Fuerza explosiva o capacidad de eje-
cutar un movimiento muy rapido co-
mo saltar o lanzar.

« Fuerza dinamica o capacidad de eje-
cutar un movimiento con muchas re-
peticiones.

 Fuerza estatica o capacidad de ejercer
fuerza muscular sin cambiar de posicion.

El curl de biceps
es un ejercicio
estupendo

para mejorar la
musculatura del
brazo.
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Ejercicios grupales de fuerza

Relnete con tus companeros

Pongan las manos haciendo presién
sobre una pared o un compafnero.

Coloéquense frente a un companero y
cojanse de las manos halando en di-
recciones opuestas.

Transporten diferentes elementos gran-
des de diferentes pesos de un lugar
a otro.

Lancen y reciban diferentes pelotas
pesadas o balones medicinales, puden
estar de pie, de rodillas o sentados.

Por parejas preferiblemente de simi-
lar peso, levanten (a caballo) al com-
panero y llévenlo de un lugar a otro.
Pueden hacerlo corriendo, caminado,
trotando, etc.
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Ejercicios individuales de fuerza

+ Ponte boca abajo con el cuerpo ex-
tendido, las manos cerca al pecho
apoyadas en el piso o un banco (este
elemento también lo podras poner
en los pies, variando los niveles de
dificultad). Eleva tu cuerpo con ayu-
da de los brazos. Repite el ascenso
y el descenso del cuerpo, solo con
la flexion del codo. El nimero de
repeticiones pude variar segun la
condicion fisica de los participantes.
Recuerda que para un adecuado ma-
nejo de la respiracion debes inhalar  Laflexion de codo es

cuando estés ascendiendo y exhalar ~ PoPularmenteconocida como
Id q flexion de pecho”y lagartijas.
al descender.

« Ubicate de pie o sentado con los brazos en extension hacia los
lados, y ejecuta movimientos de rotacion hacia adelante y hacia
atras. Puedes incorporarle peso a tus brazos.

+ Ubicate de pie y flexiona cadera y rodillas, simulando que te sien-
tas en el aire con angulo de 90°. Recuerda que tus rodillas en linea
paralela no deberan pasar la punta de los pies.

- Acuéstate boca arriba con las piernas en extension o flexion, las
manos apoyadas en el cuello y los codos apuntando hacia los la-
dos. Eleva suavemente el tronco a unos 10°. Recuerda que exhalas
cuando elevas el tronco.

Laresistencia

Sabias que... La resistencia es la capacidad fisica para
mantener un determinado tipo de esfuerzo eficaz
durante el mayor tiempo posible sin que la fatiga que
se produce repercuta en el rendimiento fisico.
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Se clasifica en:

- Resistencia aerdbica. Se evidencia
cuando un sujeto en actividad fisica
trabaja con el oxigeno que recibe y no
necesita usar sus reservas de oxigeno
para su mantenimiento.

- Resistencia anaerdbica. Se evidencia
cuando a un sujeto en actividad fisica
no le es suficiente el oxigeno suminis-
trado y por ende deber recurrir a sus
reservas.

Ademamas de la fuerza de brazos que mas se
requiere para mantener esta postura.

Sabias que...antes de los 12 anos no es recomendable
hacer frecuentemente ejercicios de resistencia
anaerobica ya que antes de dicha edad no hay una
adecuada maduracion del sistema cardio-pulmonar.

V.0, Ejercitemos
Y4 lo aprendido

. 4

Ejercicios de resistencia aerébica

« Trota por diez minutos por los alrededores de la escuela. Puedes
hacerlo con tus companieros e ir aumentando dia a dia el tiempo
del trote para mantener tu condicién fisica.

+ Organiza una carrera de 20 minutos hasta determinada meta.

« En una cancha de cualquier deporte, si se tiene, sino delimita un
terreno con dimensiones grandes, deberas correr alrededor de di-
cha delimitacion durante un tiempo de doce minutos y tendras
en cuenta el numero de vueltas dadas.



+ Relnete con tus companeros para
practicar algun baile o danza que les
guste. Pueden hacer sesiones de 45
minutos.

iQué cambios fisicos observaste
antes, durante y después de la
actividad?

Ejercicios de resistencia anaerébica
Circuito

Este trabajo consiste en realizar determi-
nadas actividades en un punto especifi-
co llamado estacién por periodos de uno
a dos minutos, con descansos entre una
estacion y la otra de 30 a 60 segundos o
sin descanso.

Lee cuidadosamente las siguientes ac-
tividades e intenta con la ayuda de tus
companeros organizar un circuito para
la clase. Recuerda incluir inicio y final,
estaciones delimitadas, sonidos para
empezar, finalizar e indicar el cambio
de estacion. Si incluyes descanso entre
estaciones procura que no sea mayor a
un minuto.
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Las actividades que puedes incluir son:

- Salto hacia arriba con piernas abiertas
y palmadas sobre la cabeza.

« En cuclillas manos apoyadas al frente
y practicar saltos llevando pierna iz-
quierda adelante y luego la derecha.

+ Acostados boca abajo apoyar las ma-
nos y extender los brazos en el piso
con el cuerpo extendido. Podras ele-
var una pierna y/o un brazo.

« Saltar con un lazo en dos pies, un pie
y alterno.

- Carreras de 10 a 30 mts.

« De pie, apoyar las manos sobre la ca-
dera o al frente; hacer flexiones y ex-
tensiones de rodilla.

« Trotar en el puesto llevando las rodi-
llas al pecho.

. Saltar con los pies juntos, en forma
del signo mas (+): adelante, a la de-
recha, atras, e izquierda o viceversa),
sin impulso.




Guia 13 « Postprimaria Rural

La velocidad y la flexibilidad corporal

Desempenos

g

o' €' 6

Comprendo los conceptos de las pruebas que miden mi capacidad fisica
y hago aplicacion de ellas.

Comprendo los conceptos de las capacidades fisicas, al participar en acti-
vidades propias de cada una de ellas.

Reconozco procedimientos para realizar el calentamientoy recuperacion
en la actividad fisica.

Relaciono la practica de la actividad fisica y los habitos saludables.
Comprendo que la practica fisica se refleja en mi calidad de vida.
Identifico mis fortalezas y debilidades en la actividad fisica, para lograr
mis metas y conservar la salud.

« Loque

Observa las siguientes imagenes y res-
ponde los cuestionamientos.

Argumenta las respuestas y compdrtelas
con tus companeros.

iQué tipos de actividades se estan
realizando?

iCuales de esas actividades reali-
zas en tu vida cotidiana?

iQué posible condicion fisica se
esta desarrollando en la imagen?




Aprendamos

algo nuevo
R

En esta guia conoceras las capacidades
condicionales de velocidad y flexibilidad,
y sus clasificaciones.

Conoces...

« (Quéeslavelocidad?

- ¢Cuales son los tipos de velocidad?

- {Qué es laflexibilidad?

« ¢ Cuales son los tipos de flexibilidad?

- ;Te gustaria aprender a mejorar tu ve-
locidad y flexibilidad corporal?

« ;Cémo ayuda a tu vida el ser veloz y
flexible?

Desarrollo de la velocidad

Sabias que... la velocidad es

la capacidad que tienen los
cuerpos de responder (desplazarse,
detenerse o reaccionar) ante un
estimulo en el menor tiempo
posible.
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Ejercicios de velocidad

Sentado, a la voz de jYa! levantate y
corre hasta la pared mas cercana o el
elemento asignado.

Camina, corre y/o trota por todo el es-
pacio, al oir una orden, salta con los
dos pies, acuéstate boca arriba, salta
en un pie y sigue desplazandote. Rea-
liza las actividades en el menor tiem-
po posible.

Mide un espacio de 40 metros y realiza
unas marcas en los 20y 30 metros (una
sola para todos), corre procurando que
cuando llegues a las marcas realizadas
estés sobre tu maxima velocidad.

Mide los tiempos. ;Quién es el mas rapi-
do? Elabora una tabla en la que queden
registrados los tiempos obtenidos.

Lucha por el tesoro: Organiza equi-
pos con igual nimero de integran-
tes y enuméralos. Cada equipo forma
un circulo, en la mitad de ese circulo
puede haber un balén, una bande-
ra o cualquier objeto. Al llamado del
docente, los jugadores de cada gru-
po que tengan el nimero enunciado,
trataran de ganar el tesoro. Para ello
deberan salir corriendo alrededor del
circulo por el lado derecho o izquier-
do (segun acuerdo), sus compafneros
se ubican en hilera para que el elegi-
do pase gateando por debajo de las
piernas de sus companeros. Gana el
equipo que logre ganar cinco veces el
tesoro, o segun acuerdo.
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Ejercicio de velocidad, el docente puede variar la Asi debes distribuir el grupo para la lucha por
posicion, o divividir el grupo en dos subgrupos el tesoro, la sefal de inicio debe ser fuerte y
donde cada uno tendra una senal para salir. clara para que todos la entiendan.

« Acompana el bastén. Ubiquense en cir-
culo y enumérense; en el centro hay
un companero sosteniendo un bastén
verticalmente con un dedo y apoyado
en el piso, luego de manera repenti-
na grita algun numero y abandona el
baston (lo puede dejar en equilibrio
o lanzarlo, segun acuerdo). El jugador
con el numero indicado sale a coger el
bastdn antes de que caiga. Si deja caer
el elemento vuelve a su puesto y si no,
se queda sosteniendo el bastén.

Ejercicios de velocidad

« Pigues: Dividir un terreno en tres sec-
ciones, linea inicial, media y final.
Corre lo mas rapido posible desde
la linea inicial hasta la linea media,
vuelve a la linea inicial y corre hasta
la linea final. Regresas caminando a
la linea inicial; cada vez que llegues
a las lineas debes tocarlas con la
mano. Puedes hacerlo por equipo.

Ganara quien logre pasar todos los
integrantes en el menor tiempo po-
sible. Se pueden ubicar mas nimero
de lineas u objetos a tocar.

Consigue la bandera: Escoge un jugador
para vigilar la bandera. El resto de los ju-
gadores se reparte por todo el terreno.
El jugador que cuida la bandera trata de
que nadie la coja y de coger a quien se
acerque. El jugador tocado pasa a ser
colaborador de la bandera ayudandole
a tocar a los demas participantes.

Relevo en circulos: ubiquense por equi-
pos o un solo grupo, cada equipo for-
ma un circulo sentados y numerados.
A la senal, el primero de cada grupo
da una vuelta alrededor del circulo
(por izquierda o derecha) y al terminar
se sienta en el mismo puesto. En ese
instante sale a correr el niUmero dos o
el participante que el anterior compa-
nero nombre y asi sucesivamente.




« A que no me tocas: Ubiquense por pa-
rejas o trios, cada integrante intenta-
ra tocar con la parte indicada la otra
parte del cuerpo del companero. Cada
jugador evitara ser tocado y tratara de
acumular el mayor numero de puntos
en un tiempo determinado.

Desarrollo de la flexibilidad

Sabias que... La flexibilidad
guarda una estrecha relacion

con la elasticidad muscular;

sin una no puede manifestarse
plenamente la otra, la flexibilidad
es la capacidad fisica que permite
realizar movimientos en su
maxima amplitud y que depende
de dos componentes basicos:

- La elasticidad muscular o capacidad
que tienen los musculos de alargarse,
acortarse y volver a su forma original.

- La movilidad articular que depende
del rango de movimiento que poseen
las articulaciones y varia segun la arti-
culacion y la persona.

Sin embargo, la flexibilidad es de las ca-
pacidades condicionales poco entrena-
dasy es la Uinica que decrece con la edad.
La flexibilidad de la musculatura empie-
za a disminuir partir de los nueve o diez
anos, aproximadamente si no se trabaja
con anterioridad.
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La flexibilidad se divide en:
- Flexibilidad estatica sin movimiento.

 Flexibilidad dindmica con movimiento.

Y0, Ejercitemos
&% lo aprendido

Ejercicios de flexibilidad

La flexibilidad es fundamental para el
calentamiento y entrada en reposo
después de la actividad fisica. Se debe
trabajar de forma multilateral (ejerci-
cios de forma simétrica), no sobrepasar
nunca el umbral del dolor y realizar de
forma continuada.

« De pie, o sentado (piernas extendidas)
con los brazos arriba y sin doblar las rodi-
llas, trata de llevar los brazos para que los
dedos de las manos toquen la punta de
los pies. También, trata de llevar la frente
a las rodillas sin doblarlas recuerda todos
estos ejercicios llegan solamente hasta
donde toleres el esfuerzo; de lo contrario
podrias causarte una lesion.

« Levanta el pie izquierdo a la altura de
la mano derecha (que debera estar
extendida al nivel del hombro; no se
pueden doblar las rodillas) y viceversa.
Este mismo ejercicio lo puedes hacer
apoyando la pierna en extensién en
una superficie alta; deberds mante-
ner la posicion erguida y/o tocando la
punta de los dedos de los pies, podras
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ubicar la pierna de lado, de frente y pa-
ra atras (aca tocas la punta del pie de
la pierna que esta apoyada en el piso).

« Sentado, con la espalda erguida y con
las piernas separadas (no doblar las ro-
dillas) desplaza el tronco hacia adelan-
te y abajo, tratando de poner el pecho
en el centro de las piernas y tocando
el piso. Poner el pecho en la rodilla de-
recha y luego en la rodilla izquierda.
Este mismo ejercicio lo puedes hacer  Sabias que... Las artes marciales, el

en parejas, ubicado uno en frente del yoga y la gimnasia son algunos de
otro con las piernas separadas y los |55 5ctividades que mas favorecen
brazos cogidos; uno de los dos hala S

el desarrollo de la flexibilidad.

hacia atras y viceversa.

« Acostado boca abajo con el cuerpo ex-
tendido, las manos al lado de los hom-
bros, realiza un movimiento pausado
extiendo los brazos al mismo tiempo
que elevas el tronco. Debes mante-
ner la cabeza y mirada hacia el frente,
manteniendo esta posicién durante
ocho segundos, evitando levantar la
caderay los pies del piso.

Otros ejercicios con mayor
grado de dificultad

Antes de ejecutar estos ejercicios debes
calentary estirar muy bien tu cuerpo espe-
cialmente la espalda, la cadera y los brazos.

« Arco: Ubiquense por parejas, espalda
con espalda, coge por los antebra-
zos al companero que sirve de base,
uno de los dos se agacha (flexion del
tronco), levantando al companero
sobre la espalda.

El ayudante le pone las manos al eje-
cutante en el piso y este trata de apo-
yar sus pies en el piso. El ayudante que
queda debajo del ejecutante, se sale
del arco y se pone de pie, para luego
ayudar a levantar al companero to-
mandolo por la espalda y la cadera. El
ejecutante deberd permanecer unos
segundos en posicidon de arco y si
quiere podra elevar una de las piernas.
Si no cuentas con un companero, es-
te ejercicio lo podras hacer con ayuda
de una pared; te ubicas de espalda a
la misma, apoyas tus manos en la pa-
red y vas deslizando las manos sobre
ella hasta llegar al piso. Ademas po-
dras hacerlo desde el piso; te ubicas
boca arriba con tus brazos empujando
al cielo, luego flexionas el codo hacia
atrasy apoyas tus manos. Luego, subes
tu cadera y formas un arco. No olvides
contar con una superficie blanda: col-
choneta o en el pasto.
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« Acuéstate boca arriba con las piernas
extendidas y trata de llevar las dos
piernas juntas y en punta hacia atras
por encima de la cabeza a tocar el piso
con la punta de los pies.

Apliquemos
lo aprendido

Retinete con tus comparieros
y Trabaja tu motricidad fina

1.

»

»

»

»

»

2.

Selecciona un dibujo que te guste y
consigue medio pliego de papel, pre-
feriblemente cartulina.

Dibujalo.

Colorealo y/o pintalo

Rellénalo con escarcha de colores
Cértalo por el borde

Muéstraselo a tus companeros, revelan-
do lainspiracién del dibujo, los materia-
les y las dificultades que tuviste durante
el desarrollo de la actividad. Se tendra
en cuenta la calidad del dibujo.

Escribe con tus companeros una histo-
ria con varios personajes, luego lleven
disfraces para representarla a través
de una obra, que incluya teatro, danza
y destrezas fisicas.



Reunete con tus companeros
y trabaja tus capacidades fisicas

1. Busca y experimenta otros tipos de
actividades relacionadas con las ca-
pacidades fisicas tratadas en el mo-
dulo que puedes realizar, teniendo en
cuenta tus necesidades e intereses.

2. Elabora un circuito que contengan
elementos desde lo coordinativo, la
fuerza, la resistencia, la velocidad y fle-
xibilidad. Puedes ponerle a cada una
de las estaciones una escala numerati-
va, al final suma los valores y determi-
na tu condicién fisica en relacién con
la de tus companeros.

Organicense por parejas o grupos de tra-
bajo; de tal manera que mientras unos
pasan por el circuito, los otros estén re-
gistrando y tomando nota de los resulta-
dos obtenidos por cada uno. No olviden
cambiar de roles.

Reunete con tus companeros e
integra conceptos

Después de haber desarrollado los mé-
dulos que antecedieron este puedes,
determinar qué actividades de las ante-
riormente planteadas permiten la estruc-
turacion de un calentamiento corporal;
ten en cuenta que el calentamiento es un
componente previo e indispensable en
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el desarrollo de cualquier actividad cor-
poral; ya que prepara el organismo para
efectuar un trabajo de mayor intensidad
ya sea para conducir, dibujar, escribir, co-
rrer, nadar, caminar, etc.

El calentamiento permite el funciona-
miento progresivo del organismo, sin
brusquedades, de tal forma que el co-
razon aumente sus pulsaciones pau-
latinamente, favoreciendo con ello un
buen flujo de sangre al sistema circu-
latorio, el cual aportara al sistema mus-
cular el suficiente oxigeno y materias
nutritivas como para satisfacer la mayor
demanda que le es requerida por haber
aumentado la actividad. Asi mismo, los
musculos aumentaran su temperatura
favoreciendo con ello la contraccion
muscular. De igual manera, el sistema
nervioso va adaptandose a un posterior
esfuerzo, permitiendo al individuo una
mejor concentracion, disminuyendo su
ansiedad, y preparandolo psicolégica-
mente para ese posterior esfuerzo que
ha de realizar.

Ten en cuenta:
- Elaumento de la temperatura
« La movilidad articular

Los estiramientos
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{Qué aprendi?

Teniendo en cuenta el conocimiento y desarrollo de tus capacidades
fisicas responde en tu cuaderno:

+ ;Cuales fueron los valores que lograste evidenciar en el desarrollo
del moédulo?

+ ;Qué habilidades lograste desarrollar?

» ;Lograste interactuar con todos tus companeros?

+ ;Qué elementos podrias mejorar?

+ ;Cudl fue la actividad que mas te gusto?

» ;Consideras que estas en capacidad de realizar un calentamiento?
+ ;Qué capacidad fisica consideras que debes potenciar?

« ;Cémo podrias potenciar tus capacidades fisicas?

Copia la tabla en tu cuaderno y evalua tu desempeno.

Afirmacion Excelente | Bueno | Regular Por qué
Mi continuidad y
participacion en el
desarrollo del modulo fue...

El cumplimiento con
mis deberes, durante el
desarrollo del médulo fue...

Mi capacidad para trabajar
en grupo es...

La comprension de los
conceptos y actividades del
madulo es...




Modulo 4 « Postprimaria Rural

{CAmo me ven los demas?

Con el desarrollo de cada una de las actividades en el momento APLIQUE-
MOS LO APRENDIDO, determina: (copia las preguntas en tu cuaderno)

« ;Cudles fueron los valores grupales que se lograron evidenciar en el
desarrollo del médulo?

. Qué capacidades fisicas lograste observar en tus compaferos?
« ;Qué elementos por mejorar observaste en tus compafneros?

« ¢Cudl fue la participacion de tus compareros en el desarrollo del
maodulo?

« (Cudles fueron los niveles de respeto y tolerancia?

« ¢Qué cualidad fisica evidencia mas desarrollo dentro del grupo?

{CAmMo me ve mi maestro?

El docente ha estado observando tu desempefio en todas las actividades
propuestas en el médulo por lo tanto diligenciara esta tabla la cual debes
copiar en tu cuaderno y presentar cuando seas llamado a la evaluacion.

. Escala valorativa
Observaciones

Con Muy pocas Sele

Siempre . .
P frecuencia veces dificulta

Poseo una adecuada
coordinacion fina: manual,
gestual y fonética.

Me fatigo haciendo actividades
deportivas y recreativas.
Realizo ejercicios de flexibilidad.
Realizo un calentamiento
corporal antes de cualquier
actividad fisica.

Poseo una adecuada velocidad
de reaccion.

Realizo frecuentemente
ejercicios que fortalezcan mi
condicion cardio-respiratoria.
Conozco la importancia que
tiene una adecuada condicion
fisica.




Vive la emocion del deporte conlos
juegos predeportivos

¢Qué vas a aprender?

La competencia motriz: entendida como el reconocimiento del propio cuerpo en
movimiento y su reflejo en saberes y destrezas Utiles para atender el cultivo perso-
nal y las exigencias cambiantes del entorno con creatividad y eficiencia, desde el
desarrollo motor, las técnicas del cuerpo, las capacidades fisicas y la ludica.

La competencia expresiva corporal: referida al conocimiento y manejo de ideas,
emociones y sentimientos de si mismo, la disponibilidad corporal y la comunica-
cién a través del lenguaje corporal y la representacion posible, flexible, eficiente y
creativa, de gestos, posturas, espacio, tiempo e intensidades.

La competencia axiologica corporal: entendida como el conjunto de valores cul-
turalmente determinados como vitales, conocimientos y técnicas adquiridos a tra-
vés de actividades fisicas y ludicas, para construir un estilo de vida orientado a su
cuidado y preservacién, como condicién necesaria para la comprension de los valo-
res sociales y el respeto por el medio ambiente.

En el presente moédulo identificards los fundamentos de algunos deportes de con-
junto, conoceras sus definiciones y tendras la oprtunidad de practicar cada uno de
ellos de manera divertida y dindmica, podras encontrar la relacién y diferencia que hay
entre juego predeportivo, cuyo objetivo fundamental es enriquecer al jugador con
la adquisicién de variadas respuestas motrices concretas que le ayuden a adaptarse
a las necesidades que requiere la practica del deporte y al mismo tiempo se pueda




Modulo 5« Postprimaria Rural

mejorar las habilidades basicas y desarrollar las capacidades fisicas condicionantes y
coordinativas, mientras el deporte es una actividad profesional en la que el deportista
coloca a disposicién sus habilidades con el Unico objetivo de conseguir resultados en
competencia. Es necesario aclarar que un deporte es considerado como tal cuando se
eleva un reglamento y se institucionaliza; es decir se crean federaciones y clubes. En la
siguiente red conceptual puedes conocer las guias de trabajo junto con los desempe-
nos que debes alcanzar.

m Titulo Desempenos

Guia14 Predeportivos de atletismo « Comprendo la logica interna del
juego y busco acciones que me
Guia1g A los deportes de conjunto permitan actuar acorde con ella.

« Interpreto situaciones de juegoy
propongo diversas soluciones.

« Contribuyo a la conformacion
Guia16 A otros deportes de conjunto equitativa de los grupos de juego.

 Soy tolerante ante las diferentes
circunstancias que me presenta
el juego para contribuir a su
desarrollo.

MINISTERIO DE EDUCACION NACIONAL. (2006). Documento No. 3. Estdndares bdsicos de Competencias en Lengua-
je, Matemaditicas, Ciencias y Ciudadanas
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Carreras
—»( Atletismo )—» Saltos
Lanzamiento
Juegos Deportes de Futbol
predeportivos ( conjunto ) CB:Iorc:cesto )

COtros deportes de) . [~ Softbol
conjunto Balonmano

¢Para qué te sirve lo que vas a aprender?

Los juegos predeportivos te acercan a las situaciones reales del jue-
go ayudandote a adquirir habilidades y destrezas propias del de-
porte, resolver problemas de movimiento, a conocer y explorar tu
potencial, motivando la toma de decisiones frente a la eleccién de
una disciplina deportiva.

¢Como y qué se te va evaluar?

La evaluacion es una retroalimentacion de tu proceso de aprendiza-
jeylo aplicaremos a los desempefos corporales, conocimientos, in-
teraccidon en grupo, expresion mediante la observacion, resolucion
de tareas, participacion activa de las actividades propuestas, colabo-
raciéon y trabajo en equipo.
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« Observa las imagenes y determina los posibles deportes que
practican los ninos que aparecen en ellas. Luego, relnete con tus
compaferos para tratar de practicar uno de los juegos presentados.




Predeportivos de atletismo

Desempenos

‘g~ Comprendo la légica interna del juego y busco acciones que me permi-
tan actuar acorde con ella.

@ Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones.

‘@~ Contribuyo a la conformacion equitativa de los grupos de juego.

@- Soy tolerante ante las diferentes circunstancias que me presenta el jue-
go para contribuir a su desarrollo.

sabemos

Observa las imagenes y comenta con tus companeros sobre las actividades que se
realizan. Responde las siguientes preguntas:

« ;Qué deporte practican los atletas?

+ (Quéclase de elemento es la vara larga que lleva uno de ellos?




Aprendamos

=R algo nuevo

El atletismo es considerado el deporte
estrella, en él se integran pruebas de ca-
rreras, lanzamientos, saltos y marchas, y
se ponen a prueba las habilidades indivi-
duales y grupales.

Uno de los aspectos que atrae a la practi-
ca del atletismo es el facil acceso, al que
se suma la poca inversion econdmica
necesaria para su desarrollo; no es nece-
sario un lugar sofisticado para iniciar su
practica y hay muchos escenarios depor-
tivos en la actualidad.

Lograr una marca es el anhelado de to-
do atleta; sin embargo, solo lo alcanzan
aquellos que con constancia y discipli-
na trabajan duro, y llevan un proceso de
entrenamiento que inicia con los juegos
predeportivos.

No debes olvidar que a lo largo de este
modulo realizaras diferentes actividades
en las que debes realizar el calentamien-
to de manera consciente y voluntaria.
Empieza por realizar movimientos de las
articulaciones, eleva tu temperatura cor-
poral; lo puedes lograr trotando, saltan-

“Artistas a sus pinceles”

Guia 14 « Postprimaria Rural

do la cuerda, jugando ponchados, etc.
Finalmente, ejecuta un estiramiento.

70 Ejercitemos
"4 lo aprendido

1. Atletismo

Carrera

Dividan el grupo en dos equipos; los in-
tegrantes de uno de ellos seran pinceles,
los del otro, artistas.

Demarquen el campo de juego con ban-
derines, conos o elementos de la natu-
raleza; en el centro, definan un espacio
para ubicar a los artistas. Lo que quede
fuera serd el espacio de los pinceles. En
su terreno, los artistas estaran sentados o
acostados hasta que el docente diga: “Ar-
tistas, a sus pinceles’, entonces, saldran
corriendo a atrapar los pinceles quienes
evitaran la captura. Cada vez que un ar-
tista atrapa a un pincel lo lleva a su zona
delimitada y ayudara hasta que todos los
pinceles queden dentro de la zona de ar-
tistas. Entonces, cambian los roles.

Este juego desarrolla la velocidad de re-
accion y desplazamiento.

0




2. Atletismo
Saltos

Dividan el grupo en tres equipos de igual
numero de participantes.

Asignen a cada grupo el nombre de un
animal saltarin, pueden ser: canguro, ra-
na o conejo.

Ubiguense en fila tras una linea de salida
y sefnalicen una linea de llegada 10 me-
tros al frente.

Cada vez que suene el silbato realicen un
salto que los acerque a la linea de llegada.

Quien dé mas de un salto por silbato pa-
sara de Ultimas a la fila.

Se dard un punto al equipo cuyos inte-
grantes sobrepasen primero la linea de
llegada.

Hacer varias rondas del juego con la
posibilidad de cambiar posiciones. Asi,
se identificaran habilidades para el sal-
to y se tendra la oportunidad de alcan-
zar mas puntos.

El banquito

El grupo se divide en varios equipos que
se ubican en hilera, con una separacién
aproximada de cuatro metros. Los parti-
cipantes adoptan la posiciéon de “bancos”
(con los pies separados al ancho de los
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hombros, rodillas flexionadas y sobre ella
las manos, tronco flexionado).

A la sefnal del docente el ultimo de ca-
da grupo sale corriendo hasta donde se
encuentra el companero anterior, salta
sobre él apoyando las manos sobre su es-
palday continua su recorrido hasta llegar
al primero de su grupo, luego se separa
de él y se ubica como sus compaferos a
esperar que ellos pasen por él.

Gana el grupo que primero quede en la
formacion inicial.

Variante

Pasar alternando por encima y por debajo
de los companeros, en lugar de pasar solo
por encima, el préximo pasa por debajo de
las piernas y se alterna sucesivamente.

Sabias que... el decatlon es una
competencia del atletismo,

en la que se deben ejecutar
diez pruebas en dos dias: 100
metros lisos, salto de longitud,
lanzamiento de peso, salto de
altura, 400 metros lisos,110
metros vallas, lanzamiento

de disco, salto con pértiga,
lanzamiento de jabalina y 1500
metros lisos.
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Mejora tu técnica de lanzamiento, para ello inicia el lanzamiento desde atras de la cabeza y
terminalo con una extension vigorosa del brazo, este ejercicio requiere de un calentamiento
previo de hombros (rotar, elevar).

3. Atletismo

Los lanzamientos

Dividan el grupo en tres equipos de igual numero de participantes,
ubiquense en un campo amplio, delimiten una linea de tiro y 30 me-
tros frente a ella, instalen una colchoneta.

Tras la colchoneta estard un integrante de cada equipo quien hara la
labor de recoger bolas, se recomienda rotarlo continuamente.

Dibujen en el piso o en una hoja una montafa con diez peldafos y
una ficha de diferente color para cada equipo.

Formense tras la linea de tiro. Quien esté en primer lugar lanza una
pelota de tenis, después de lanzar pasa de ultimo a su fila.

El objetivo consiste en pegarle a la colchoneta. Cada vez que se lo-
gre, la ficha serd movida un peldafo. El equipo que llegue primero a
la cima obtendra puntos.



Alos deportes de conjunto

Desempenos

‘g~ Comprendo la légica interna del juego y busco acciones que me permi-
tan actuar acorde con ella.

@ Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones.

‘@~ Contribuyo a la conformacion equitativa de los grupos de juego.

@- Soy tolerante ante las diferentes circunstancias que me presenta el jue-
go para contribuir a su desarrollo.

N Lo que
| sabemos

Unete con un compafero, observen las
imagenes y comenten sobre lo que estan
haciendo los deportistas. Imiten sus mo-
vimientos aunque no tengan elementos,
utilicen la imaginacién.




Aprendamos

8

En esta guia te acercaras a los deportes
de conjunto que se caracterizan por que
en ellos participan dos o mas personas
integrando equipos que compiten en-
tre si. Sus disciplinas requieren esfuer-
zo, concentracion, habilidades técnicas
y tacticas individuales y grupales que
se ponen al servicio del equipo. Forman
parte de los deportes de conjunto el fut-
bol, el baloncesto y el voleibol. Ademas,
reinen grandes masas ya sean depor-
tistas, entrenadores, comerciantes o es-
pectadores, podriamos decir que todos
los seres humanos hemos tenido que ver
alguna vez de una u otra manera con el
deporte de conjunto.

Los grandes deportistas ocupan lugares
privilegiados en anuncios publicitarios y
campanas, llegar alli fue un reto para ca-
da uno de ellos, es el premio bien mere-
cido a un esfuerzo hecho con constancia
y disciplina de un entrenamiento.

« ¢Qué jugador o deportista famoso
conoces?

Sabias que...al jugar futbol, las superficies de contacto del cuerpo con
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Y0, Ejercitemos
¥« lo aprendido
R ./

Elabora un cartel en el que se muestren
las superficies de contacto.

1. Futbol
La porteria mévil

Materiales: balén, soga de 2 mts de largo
aproximadamente.

Los participantes se dividen en grupos
de ocho a diez jugadores. Ambos equi-
pos juegan hacia una porteria moévil, sos-
tenida por dos jugadores neutrales que
sujetan la soga por los extremos.

Los dos equipos se enfrentan tratando
de anotar gol en la porteria movil, que
se desplaza por todo el terreno de juego.
Los goles se pueden hacer aambos lados
de la soga.

Saque lateral
Tiene como objetivo que los nifos se fa-
miliaricen con la técnica del saque lateral.

Dividan el grupo en cuatro equipos y den
a cada uno un balén de fatbol.

el balon son: empeine, borde interno, borde externo, punta, planta 'y
talon, muslo, pecho, cabeza y/o manos para el portero. Cada una tiene
diferentes funciones pero las mas importantes son conducir el balén,

la recepcion, el pase y el remate.



Ubiquense en el terreno de juego y
construyan cuatro porterias, empleen
maletas, sacos, o conos. Los jugadores
realizaran pases entre los miembros de
su equipo con el objeto de marcar gol, lo
haran sacando el balén con la mano por
encima de la cabeza (como haciendo un
saque lateral). Cada vez que un equipo
marque un gol los demas equipos reali-
zaran diez flexiones de piernas.

Variaciones

« Delimitar el tiempo que debe perma-
necer un jugador con el balén.

+ Realizar recepcién del saque.

Educacion fisica, recreacion y deporte « Grados 6y 7

2. Fatbol

Conduccién y remate

Dividan el grupo en dos equipos con
igual numero de participantes.

Cada equipo tendra como objetivo mar-
car un gol al contrario, pero atendiendo a
estas recomendaciones.

« Los integrantes de cada equipo esta-
ran ubicados por parejas tomados de
la mano, incluyendo los arqueros. En
caso de numero impar alguno hara la
labor de director técnico.

« En caso de soltarse, se cobra falta y el
balén pasa al equipo contrario.

+ Se juegan dos tiempos cambiando de
cancha, sin importar el marcador se
cobran penaltis, los dos arqueos tapan
sin soltarse de las manos y quienes
realizan los cobros deben pegarle al
mismo tiempo al balén.

Recuerda para conducir el balén debes Ilevarlo
cerca a tu pie de dominio y solo adelantarlo
cuando hagas un cambio de velocidad.



3.Fatbol
Recepcion y pases

Formen un circulo en la mitad del
campo o cancha, luego pasen el balén
empleando las diferentes superficies
de contacto. Un voluntario intentara
quitarle el balén al que recibe el pase;
de lograrlo, el que pierde el balén pa-
sa al centro.

Variaciones

« Ampliar el tamano del circulo.

« Por parejas o trios los que intentan
quitar el balén.

« El que pierda el balén va saliendo.
« Pasar el balén a un solo toque.

« Dos circulos concéntricos, cada grupo
con un balén, en la misma posicion
del otro. Cada grupo pasa lo mas rapi-
do posible su balén con el fin de com-
pletar una vuelta antes de que el otro
grupo lo haga.

Guia 15 « Postprimaria Rural

4. Baloncesto
Driblin, marca y lanzamiento

Dividan el grupo en dos equipos.

Cada equipo se sienta sobre una de las li-
neas laterales de la cancha, separados de
tal manera que la cubran toda.

El equipo A a la derecha, el equipo B a la
izquierda.

El equipo A lanzara en el aro ubicado a la
derecha, B lanzara en el aro ubicado a la
izquierda.

Pase gol

Los participantes se dividen en grupos
de cuatro a diez participantes. El terreno
de juego se divide en dos mitades; en ca-
da una de ellas y cerca de las lineas fina-
les, se dibuja un circulo en el que se ubica
un jugador de cada equipo cumpliendo
funciones de defensa.

Hacer cinco pases de avance para poder
hacer un gol. Se puede jugar a diez goles.

La posicion basica en el baloncesto es
piernas semi-flexionadas separadas al
ancho de los hombros.




Variante

Se puede driblar antes de hacer el pase.

Enumérense de 1 hasta donde alcancen,
segun el numero de integrantes de cada
equipo.

El docente ubica un balon en el centro de
la cancha.

Cuando el docente diga un numero, el in-
tegrante de cada equipo que tenga dicho
numero tratara de coger el balén y hacer
una cesta en donde le corresponda.

Como sélo hay un balén quien no al-
cance a tomarlo tratara de quitarselo al
contendor sin hacer contacto ya que silo
hace se cobra falta.

Cuando el balén salga del terreno de jue-
go o se enceste, vuelve al centro y el do-
cente dice otro numero.

Cada vez que un equipo haga cesta se le
anotan dos puntos.

Variables:

- Eldocente dice dos o mds nimeros asi
los integrantes de cada equipo se apo-
yan con pases.

+ Se ubican dos balones y se dicen va-
rios numeros a la vez.
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5. Baloncesto

Recepcion y pases

Trabajar en un terreno amplio, puede ser
la cancha de baloncesto.

El grupo se divide en dos equipos.

El objetivo es hacer diez pases sin ser in-
terceptados por el equipo contrario para
ganar un punto. Cuando un equipo inter-
cepta un balén empieza a hacer sus pa-
ses reiniciando el conteo.

El baldn se entregara al equipo contrario
en los siguientes casos:

1. Cada vez que un equipo logre hacer
los diez pases seguidos.

2. Cuando se presente un contacto
personal.

3. Si quien trae el balén da tres pasos o
mas.

4. Cuando el balén caiga al piso o salga
de la cancha.



6.Baloncesto
Pases con desplazamientos

Formen cuatro grupos.

Ubiquen a cada grupo en una esquina de
la cancha; si no hay cancha, formen un
cuadrado.

« Quien esté de primero en la fila corre a
pasar el balén al primero en la fila del
frente, luego pasa a formar de ultimo
en la fila a donde paso el balén.

Variables

« Quien pase el balén se ubica de ultimo
en su propia fila.

« (Cada nino de adelante con un balén,
hacen pases cruzados.
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7. Baloncesto
Lanzamientos con relevos

Formen dos equipos. Cada equipo hace
una fila frente al tablero de baloncesto,
uno a la derecha y el otro a la izquierda
con un balén, ubicado detras de una li-
nea que sera el punto de lanzamiento.

Los lanzamientos se hacen en forma de
relevo: quien lanza pasa a la parte de
atras de su fila, quien siga en turno de-
be ir por el balén ubicarse en el punto de
lanzamiento. Repetir la rutina hasta que
pasen todos.

El objetivo es hacer tres puntos, pero ca-
da vez que un equipo encesta le quita un
punto al equipo contrario, a no ser que el
equipo contrario no tenga puntos, Asi ese
punto pasa al equipo que hizo la cesta.

Ejemplo: El equipo A lleva 2 puntosy B, 0
puntos, B hace una cesta, el nuevo mar-
cador es: A 1 punto B, 0 puntos.

Variables
+ Jugar a cinco puntos.

« Acercar o alejar el punto de
lanzamiento.

« Cambiar las posiciones: quienes estan en
derecha pasan a izquierda y viceversa.

Practica la recepcion del balon solo asi podras
aprovechar todos los pases que te hagan.




Otros deportes de conjunto

Desempenos

‘g~ Comprendo la légica interna del juego y busco acciones que me permi-
tan actuar acorde con ella.

@ Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones.

‘@~ Contribuyo a la conformacion equitativa de los grupos de juego.

@- Soy tolerante ante las diferentes circunstancias que me presenta el jue-
go para contribuir a su desarrollo.

sabemos

Observa las imagenes y comenta con tus
compaferos lo que te parece que estan
haciendo estos deportistas. Observa los
elementos que utilizan y recuerda los
elementos que construyeron en el pri-
mer maédulo.




Aprendamos

algo nuevo
X

Entre los deportes de conjunto uno
que ha tenido gran acogida a nivel
mundial es el béisbol. Las estrellas de
este deporte firman contratos multimi-
llonarios con diferentes empresas del
mercado publicitario.

El béisbol se practica principalmente en
los Estados Unidos pero en los ultimos
anos ha llegado hasta el Lejano y Medio
Oriente. Este deporte se juega en un te-
rreno llamado diamante, delimitado por
cuatro bases y una amplia zona verde o
jardin. Lo mas impactante de este depor-
te es anotar un home run.

Un descendiente directo de este deporte
es el séftbol, que se caracteriza por que
el terreno de juego es mas pequeno, el
bate y la pelota son mas grandes y varia
en algunas reglas. Sin embargo su estruc-
tura como juego es la misma, el séftbol
fue pensado para la practica femenina
aunque en la actualidad se trabaja en ra-
mas masculina y mixta.

El balonmano es un deporte que com-
bina reglas y técnicas de diferentes de-
portes como el rebote del baléon del
baloncesto y la técnica de pases del
waterpolo. Hay una porteria, cada equi-
po se conforma con siete jugadores; la
pelota se maneja con la mano.
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Un juego tradicional de Colombia es el
yermis, mezcla entre el béisbol, la lleva 'y
los ponchados. Sus reglas son:

- Se juega entre dos equipos sin limite
de personas.

« Se utiliza una pelota que quepa en la
mano.

« Elequipo que esta ponchando (ofensi-
va) hace pases entre ellos, no pueden
caminar con la pelota.

- Elequipo que esta a la defensiva porta
palos o bates para rechazar los posi-
bles ataques de sus rivales.

Se ubica una torre con diez tapas de
botella, sobre la que el equipo que
esta a la defensiva hace un lanza-
miento a una distancia aproximada
de dos metros tratando de derribar
la torre. Si esto sucede, el equipo que
estd a la ofensiva trata de ponchar a
los contrarios con la pelota, mientras
la defensa trata de armar nuevamen-
te la torre de tapas. Silogran armar la
torre antes de ser ponchados todos
los integrantes del equipo, se grita
yermis, se anota un punto y vuelven
a comenzar en las mismas posicio-
nes, pero si todos son ponchados
antes de armar la torre, entonces se
cambian los roles y el equipo que es-
taba a la ofensiva pasa a la defensa
desde el lanzamiento de la pelota a
la torre de tapas.




7.0 Ejercitemos
¢« lo aprendido

1. Séftbol

Bateo y cacheo

Dividan el grupo en dos equipos. Usen
una pelota de trapo.

El campo de juego sera la cancha de ba-
loncesto, la mitad pertenece al equipo A
y la otra mitad al equipo B. Cada equipo
cuenta con un bate, se sortea la pelota
para saber quien empieza bateando.
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Quien gane el sorteo comienza.

La pelota es lanzada por un jugador del
equipo contrario al que batea y debe
caer en el campo del equipo contrario, si
es atrapada por un rival antes de caer al
piso, quien bated queda ponchado, si no
es atrapada el equipo que bateé tiene un
punto.

Cada vez batea y lanza un jugador di-
ferente. Cuando todos los integrantes
de un equipo hayan lanzado o bateado
intercambiaran roles.

Quien sea ponchado puede pasar a la zo-
na del equipo rival para tratar de atrapar
la pelota, en caso que esto suceda, no
quedara ponchado el bateadory su equi-
PO ganara un punto.

La pelota no puede salir de la zona de la
cancha de baloncesto, en ese caso no ha-
bra punto.

Si el bateador pega muy duro se puede
salir de su zona para batear desde alli.

Lanzamiento y bateo ordena para cada uno las
secuencia de movimientos desde el inicio al final.



2.Balén mano
Pases

Usen como campo la cancha de balon-
cesto. Organicen dos equipos. El equipo
A se ubica en el circulo central de la can-
chay el equipo B fuera de él.

El objetivo es que el equipo B haga la
mayor cantidad de pases posibles por
encima del equipo A sin que les sea in-
terceptado el balén.

Si el equipo A controla el balén se cam-
biaran los roles.

Sabias que... el balonmano o
handball debuté como deporte
olimpico en las olimpiadas de
Munich en 1972.
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3.Balén mano
Defensay ataque

Usen la cancha de microfutbol. Formen
dos equipos. Unos serdn defensas y otros
atacantes. Los atacantes tendran dos
balones con los que trataran de hacer
goles en las dos porterias siguiendo la
norma de no dar mas de tres pasos con
posesion del balén. El equipo que hace
defensa trata de interceptar los pases de
los atacantes. Si lo logran, el otro equipo
perdera el balén. Cuando pierdan los dos
balones se hara un cambio de roles.

El objetivo es anotar la mayor cantidad
de goles posible, recordando que son un
equipo y que el apoyo es importante pa-
ra alcanzar las metas.

Variable

« Aumentar el nuUmero de balones da-
dos al equipo atacante.

Dos equipos por mitad, luego intercambia los equipos.
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Apliquemos

lo aprendido

Los juegos predeportivos son actividades que ayudan al entrena-
miento de un deporte especifico. Disena y escribe un juego prede-
portivo que puedas aplicar para cada una de los siguientes deportes:
baloncesto, futbol, balonmano.

Luego reunete con varios compafneros y lleven a la practica lo que
disenaron. Cada uno explica cdmo ese juego puede aportar a un
deporte. Después de jugarlos todos, cada grupo escoge solo para
socializarlo y ser practicado por todo el curso.

En una actividad de todo el curso cada grupo socializa el juego selec-
cionado y lo practican segun las instrucciones del grupo expositor.
Presta mucha atencion asi podras hacer tu aporte en la valoracién
del trabajo de tus companeros.

el

{Qué aprendi?

Durante las actividades desarrolladas en el médulo autoevalua los
siguientes aspectos respondiendo si tu participacién fue, buena, re-
gular o excelente

Cuestionamientos Excelente

Mi participacion en las
actividades del modulo
fue...

Mi desempeno fue...

Mi aporte al trabajo en
grupo fue...

Mi actitud frente a las
actividades es...
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{CAmo me ven los demas?

La carta de presentacion a este momento de evaluacién son los jue-
gos que junto a tus companeros disenaron. Evaluen los siguientes
aspectos:

« Aporte que le da a la practica de un deporte.
« Creatividad.
« Manejo del espacio y/o elementos.

« Explicacién, efectos que produce.

iQué conclusién podrias hacer respecto al uso de predeportivos pa-
ra acercarse a la técnica de un deporte especifico?

iComo llevarian a la practica en su comunidad los juegos disefiados?

{CAmo me ve mi maestro?

Retoma los temas vistos en el presente médulo. Contesta en tu cua-
derno las siguientes preguntas:

« (Qué efecto tiene el entrenamiento en el desarrollo fisico?

- Ademas de mejorar las habilidades fisicas, jqué otros aportes
pueden hacer los juegos predeportivos a tu vida?

« ;Qué caracteristicas tienen los deportes de conjunto que no tie-
nen los deportes individuales?

- ¢Qué diferencias encuentras entre los juegos predeportivos y los
deportes?

. ¢Por qué el atletismo es considerado el deporte estrella?

{Qué fundamentos comparten el balonmano y el baloncesto?

Consulta con el Instituto Municipal de deporte, o quien haga sus ve-
ces en tu region.

« ;Qué programas para el deporte escolar poseen?




Modulo 6

Juegos en la naturaleza

¢Qué vas a aprender?

» La competencia motriz: entendida como el reconocimiento del propio cuerpo en
movimiento y su reflejo en saberes y destrezas Utiles para atender el cultivo perso-
nal y las exigencias siempre cambiantes del entorno con creatividad y eficiencia,
desde el desarrollo motor, las técnicas del cuerpo, las capacidades fisicas y la ludica.

« La competencia expresiva corporal: referida al conocimiento y manejo de ideas,
emociones y sentimientos de si mismo, la disponibilidad corporal y la comunica-
cién a través del lenguaje corporal y la representacion posible, flexible, eficiente y
creativa de gestos, posturas, espacio, tiempo e intensidades.

« La competencia axiologica corporal: entendida como el conjunto de valores
culturalmente determinados como vitales, conocimientos y técnicas adquiridos a
través de actividades fisicas y ludicas para construir un estilo de vida orientado a
su cuidado y preservaciéon, como condicion necesaria para la comprension de los
valores sociales y el respeto por el medio ambiente.

En el presente modulo se recopilan una serie de juegos en la naturaleza los cuales po-
dras conocer, experimentar y compartir con tus companeros. Del mismo modo, este
modulo te permite proponer alternativas para que cuides tu entorno, y mantengas la
preservacion y el respeto por el ambiente.

A continuacién, encontraras las guias de trabajo con los desempefios fundamentales
que desarrollaras durante el médulo.
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m Titulo Desempenos

Guia 17 Juegos en el bosquey en la « Participo en actividades fisicas
noche de integracion con la naturaleza
y de relacion con el medio.

Guia 18 Juegos en el agua

e Comprendo que la practica
fisica se refleja en mi calidad de
vida.

« Interpreto situaciones de juego
y propongo diversas soluciones.

« Comprendo la importancia de
las reglas para el desarrollo del
Guia 19 Juegos en la arena juego.

« Soy tolerante ante las diferen-
tes circunstancias que me pre-
senta el juego para contribuir a
su desarrollo.

« Organizo juegos para desarro-
llar en la clase.

MINISTERIO DE EDUCACION NACIONAL. (2006). Documento No. 3. Estdndares bdsicos de Competencias en Lengua-
je, Matemaditicas, Ciencias y Ciudadanas




Educacion fisica, recreacion y deporte « Grados 6y 7

Juegos en la naturaleza

@eszsnelg ?\L)Eﬁsequa <«——Como — | Juegosenel agua

'

Euegos enla arena

v
Contribuyendo a:

La exploracion. )
La orientacion.

La creatividad.

El trabajo en equipo

El cuidado y respeto de la
naturaleza

« Lasocializacion

« La participacion

v

(Mejor calidad de vida )

L] L] L] L] .\

¢Para qué te sirve lo que vas a aprender?

Cuando estdas en un entorno natural surge un gran nimero de pro-
puestas ludicas que puedes ejecutar con ayuda de diversos elemen-
tos como arboles, agua y arena, entre otros.

Si conoces como hacer uso de la naturaleza y sus recursos, podras
crear actividades que promuevan tu desarrollo fisico, social, afectivo,
cognitivo y motor de manera econémica, ecoldgica y recursiva. Pie-
dras, palos, montes, agua, entre otros, son por si mismos elementos
tan inspiradores que solo hace falta dejarse llevar por laimaginacion.
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¢Como y qué se te va evaluar?

La evaluacion es una retroalimentacién de tu proceso de aprendiza-
je y la aplicaremos a tus desempenos corporales, a los conocimien-
tos, a la forma de interactuar en grupo, en la resolucion de tareas y
en la participacion en las actividades propuestas, en tres momentos
especificos: uno donde te miras como actor principal del proceso
de ensenanza-aprendizaje, otro donde tus companeros evaltan tus
desempenos y tu los de ellos, por ultimo, tu docente buscara las evi-
dencias de la apropiacién de los temas propuestos en este médulo a
través de preguntas o pruebas.

Explora tus conocimientos

« Observa lasimagenes y determina las actividades que realiza ca-
da uno de los nifos.

« Luego, elabora una lista en la que enuncies las actividades fisicas
que hayas practicado en la naturaleza. Compartelas con tus com-
paneros; tbmense un tiempo para ejecutarlas.




Juegos en el bosque y en lanoche

Desempenos

‘g~ Participo en actividades fisicas de integracion con la naturaleza y de rela-
cion con el medio ambiente.

‘g~ Comprendo que la practica fisica se refleja en mi calidad de vida.

‘@~ Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones.

‘g~ Comprendo la importancia de las reglas para el desarrollo del juego.

‘@~ Soy tolerante ante las diferentes circunstancias que me presenta el jue-
go para contribuir a su desarrollo.

‘g~ Organizo juegos para desarrollar en la clase.

» Observa la imagen y describe las acti-
vidades que realiza cada uno de los ni-
nos y el espacio donde las desarrollan.

sabemos




Recuerda que en el bosque puedes prac-
ticar innumerables actividades, rescatan-
do el valor de la imaginacion y el respeto
por la naturaleza. En esta guia conoceras
gue en un espacio como el bosque y
en condiciones nocturnas se pueden
realizar actividades iguales o similares
a las aqui descritas. Es importante que
tengas en cuenta todo lo que hay en un
bosque, identifiques sus limites, su for-
ma, composicion, si representan peligro
para tu integridad o por el contrario, los
puedes aprovechar para realizar trabajo
de campo.

Responde los siguientes cuestionamien-
tos y comparte las respuestas con tus
companeros.

+ (Qué juegos puedes practicar en
el bosque durante la noche?

+ (Qué juegos has experimentado
en el bosque durante la noche?

« ¢Te gustaria aprender algunos
juegos para divertirte en el bos-
que durante la noche?
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Aprendamos

algo nuevo
X

1. Juegos en el bosque

Inicialmente delimita el espacio con lo
gue ya existe en el entorno; por ejem-
plo: sin pasarse de aquel arbol o sin
acercarse al rio. Luego, podras ejecutar
una serie de juegos sencillos con los
cuales puedes organizar un circuito,
por ejemplo: nadar, subir arboles, pa-
sar el tronco, subir pendientes, recorrer
cuevas, o cualquier otra actividad tradi-
cional de tu region.

A continuacidon encontraras una serie de
juegos mas elaborados.

Estos juegos también se pueden hacer
de dia, pero si se tiene la posibilidad
de explorar o realizar un campamento
o una actividad de noche con fogata,
cuentos u otra actividad; como una no-
che en el colegio para ver la salida de la
luna, observar estrellas o visitar algun
lago o laguna de tu region (si la hay);
seran experiencias enriquecedoras.

« Buscadores de tesoros: retunete con
tus companeros y recoge una serie
de objetos (determinado tipo de pa-
los, piedras, hojas etc.). Preséntalos a
los companeros para que los memo-
ricen. Delimita una zona del bosque
y esconde los elementos presenta-
dos, los jugadores deben buscar el
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En esta actividad desarrollaras tu crea-
tividad, tu coordinacion y el trabajo en
equipo.

maximo numero posible de elemen-
tos de la lista. Cuando ha pasado un

tiempo determinado, haz una senal
sonora para que todos vuelvan al
punto de encuentro. Luego, cada ju-
gador presenta los objetos que ha
conseguido. Al iniciar el juego, po-
dran darle un valor a cada elemen-
to. Si son muchos jugadores, pueden
formar equipos.

Policias y ladrones: Formen dos equi-
pos con igual numero de jugadores:
guardias y ladrones. Los guardias ha-
cen saber a los ladrones el lugar don-
de colocaran la carcel. Los ladrones
corren en todas las direcciones y al ca-
bo de poco tiempo los guardias salen
a perseguirlos. Cuando un guardia to-
caun ladrénlo lleva hasta la carcel, pe-
ro cuando un ladrén consigue entrar
a la carcel sin ser tocado y toca uno
de sus companeros gritando jsalvado!
Este jugador podra salir de la carcel. El
juego finaliza cuando sean atrapados
todos los ladrones o después de un
tiempo determinado.

1. Ciegos en el bosque: Prepara un camino

dejando carteles en los arboles. Des-
pués vuelve a hacer el recorrido pero
creando falsos senderos, estos no pue-
den prolongarse mas de diez carteles
numerados, colocando un simbolo de
error donde termina el recorrido, lo
que significa que debes volver atras.
Dos directores, ubicados al inicio y al
final del recorrido, tomaran los tiem-
pos. Los jugadores se dividen por pa-
rejas. Uno de los integrantes lleva los
ojos tapados y el otro companero a
través de comandos le da indicacio-
nes para lograr el objetivo. Las parejas
convienen realizar el recorrido llegan-
do a la meta en el menor tiempo posi-
ble. Evitaran la comunicacion con las
otras parejas.

. Cazadores y lobos: Formen dos equi-

pos: cazadores y lobos. Identifiquen
a los integrantes de cada equipo con

Recuerda el exito de estos juegos radica en establecer de manera clara las reglas del juego.



un panuelo del mismo color colgando
de la cintura. Los lobos salen a escon-
derse y los cazadores permanecen en
el punto de salida aguardando una
sefal de los lobos. Cuando los lobos
estén ubicados y emitan un sonido,
indican a los cazadores que pueden
iniciar la caza e ir a capturar al lobo
arrebatandole el panuelo. Si te roban
el panuelo deberas salir del juego. El
juego acaba cuando todos los lobos
queden sin panuelo.

2. Juegos en lanoche

En los juegos de noche se acentuan
aspectos de interés: la posibilidad de
ocultarse, de enganar al contrincante,
la percepcién de sensaciones de miedo
por los ruidos del entorno y/o el temor
de ser descubierto.

7.0, Ejercitemos
9’4] lo aprendido

« Fantasma de colores: Cuando te den
una sefal, intenta encontrar al fan-
tasma de colores. El fantasma, vestido
con panuelos de distintos colores per-
manece inmévil en un lugar del bos-
que. Deberas tener una linterna que te
ayude a identificarlo. Si logras encon-
trar al fantasma deberds quitarle un
panuelo y regresar a la linea de parti-
da. Si el fantasma logra tocarte antes
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de que tu los enfoques, te conviertes
en su ayudante para colaborarle en la
localizacion de quienes se acercan y
tratar de confundirlos. Ganas si logras
llegar con un panuelo.

Circulos de luz: Organizar dos equipos
con igual numero de participantes.
Cada equipo marca su territorio ha-
ciendo un circulo con linternas y ubi-
cando una bandera en su interior. Con
las linternas apagadas cada equipo
evitara que su contrincante logre en-
cender las linternas y robar la bandera.
Del mismo modo, tratara de encender
las linternas del equipo contrincante.
Si un atacante es descubierto debe
volver a su circulo; si es sorprendido
por segunda vez se convierte en pri-
sionero y debera permanecer dentro
del circulo enemigo.




Juegos en el agua

Desempenos

‘g~ Participo en actividades fisicas de integracion con la naturaleza y de re-

lacion con el medio.

o' @) @) -

@

Comprendo que la practica fisica se refleja en mi calidad de vida.
Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones.
Comprendo la importancia de las reglas para el desarrollo del juego.
Soy tolerante ante las diferentes circunstancias que me presenta el jue-
go para contribuir a su desarrollo.

Organizo juegos para desarrollar en la clase.

Lo que
sabemos

Observa la imagen y describe las activi-
dades que realizan los personajes en ella.

« ;Como es el espacio donde se de-
sarrollan las actividades?

Aprendamos

o algo nuevo

Sabias que... Alo largo de tu
curso escolar puedes hacer
salidas a lugares donde el

agua es el protagonista de la
recreacion: piscinas, playa, rios,
quebradas, etc. Sin embargo,
antes de realizar cualquier
salida debes tener en cuenta los
niveles de seguridad del sitio, las
habilidades de los participantes
para hacerlo, contar con la
compania de un adulto y evitar
realizar actividades en las que no
tengas la destreza necesaria.

De los juegos descritos en esta guia, rea-
liza las variantes necesarias, acordes a las
necesidades del contexto.



Responde los siguientes cuestionamien-
tos y comparte las respuestas con tus
companeros.

+ (Qué juegos puedes practicar en
el aguay con el agua?

+ (Qué juegos has experimentado
en el aguay con el agua?

« ¢Te gustaria aprender algunos
juegos en el agua?

0, Ejercitemos
¥4 lo aprendido
AT

Juegos

« Pescadosy pescadores: un jugador es el
pescador y los otros son peces, quie-
nes se ubican en fila a unos cuantos
metros del pescador. Cuando el pesca-
dor grita jvamos a pescar! todos lo pe-
ces salen desplazandose e intentando
esquivar al pescador. Los peces que
son atrapados se convierten en pes-
cadores, el juego acaba cuando solo
queda un pez.

« Eltdnel: Formen equipos con igual nu-
mero de participantes y ubiquense en
hileras en un lugar donde todos pue-
dan estar de pie sin que les cubra el
agua. Cuando se dé la orden, el ultimo
jugador de cada hilera pasa por el me-
dio de las piernas de sus companeros
hasta llegar al inicio de la fila. Al llegar,
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encabeza el tunel y da
un grito dandole pa-
so al ultimo jugador
de la hilera, quien
deberd realizar el
mismo ejercicio has-
ta que el equipo haya
terminado o hasta que
se agote el tiempo asi-
gando. Gana el equipo cuyos
jugadores pasan por el tunel en el me-
nor tiempo posible.

Tiburones y sardinas: Formen dos
equipos con el mismo numero de
jugadores: tiburones y sardinas. Al
dar una senal, los tiburones salen a
perseguir las sardinas. Los tiburo-
nes solo pueden tocar a las sardinas
cuando estas tienen la cabeza fue-
ra del agua. Cuando una sardina es
atrapada se queda estatua con las
piernas separadas. Una sardina pue-
de liberar a otra pasando por debajo
de sus piernas. El juego acaba cuan-
do los tiburones hayan atrapado a
todas las sardinas o cuando se haya
cumplido un tiempo determinado.

Combate de jinetes: Formen parejas.
Un miembro de la pareja es el caballo
y el otro el jinete. Los jinetes montan
sobre las espaldas o sobre los hom-
bros de los caballos. Cuando se da una
sefal, todos los jinetes tratan de derri-
bar a los jinetes contrincantes. El juego
termina al quedar un solo jinete sobre
su caballo, estos son los ganadores.
Tengan cuidado de no maltratar a sus
companeros ni abusar de la fuerza.




Juegos enlaarena

Desempenos

‘g~ Participo en actividades fisicas de integracion con la naturaleza y de re-

lacion con el medio.

o' @) @) -

@

Comprendo que la practica fisica se refleja en mi calidad de vida.
Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones.
Comprendo la importancia de las reglas para el desarrollo del juego.
Soy tolerante ante las diferentes circunstancias que me presenta el jue-
go para contribuir a su desarrollo.

Organizo juegos para desarrollar en la clase.

Lo que
sabemos

+ Describe actividades que hayas reali-
zado en la arena.

« Nombra sitios de la naturaleza en don-
de encuentres arena facilmente.

Aprendamos

o algo nuevo

Sabias que... la arena es una

de las superficies que presenta
numerosas ventajas a la hora
de jugar: se puede moldear
facilmente, resulta facil para
marcar y delimitar el territorio,
se puede utilizar como material
en la construccion de castillos u
otras figuras, etc.

Responde los siguientes cuestionamien-
tos y comparte las respuestas con tus
companeros.

« (Qué juegos puedes practicar en
la arena?

« (Qué juegos has experimentado
con la arena?

« ¢Te gustaria aprender algunos
juegos la arena?

0 Ejercitemos
¥4 lo aprendido
AT

Juegos

« Cangrejos: En la arena deberas hacer
una fila de pequefos agujeros, uno
por jugadory a un par de metros, traza
una linea de lanzamiento. Cada juga-



dor tiene una pelota, se establece un
orden de lanzamiento. Lanza desde la
linea a meter la pelota en algun agu-
jero. Cuando metas la pelota dentro
de un agujero ve a buscarla y mientras
tanto los demas salen corriendo en to-
das las direcciones. Cuando tengas la
pelota en la mano grita jcangrejos! y
todos se detienen. Da tres pasos y lan-
za intentado tocar algun jugador. Si lo
logras, coloca una piedra dentro del
agujero del jugador al que has tocado,
si fallas coloca una piedra dentro de tu
propio agujero. Gana el jugador con
menos piedras en su agujero.

Futbol circular: Dibujen un circulo de
unos tres metros de radio. En el centro
delimiten una porteria clavando dos
palos separados a un metro de distan-
cia. Escojan un participante para que
haga de portero; el resto del grupo se
coloca alrededor del circulo. Desde alli
intenten marcar un gol por cualquiera
de los dos costados de la porteria, ya
sea con los pies, con la cabeza, menos
con las manos. Cada vez que se mar-
que un gol, el portero deja su lugary el
goleador lo reemplaza. Se puede reali-
Zar por equipos.

Diana de ropa: Dibuja en el suelo dos
circulos concéntricos (cada uno con
puntuacién diferente). Todos los ju-
gadores dejan una prenda de ropa
dentro de los circulos evitando que
se toquen entre si. Ubiquense en una
linea de lanzamiento y por turnos lan-
zan una pelota, intentando que caiga
sobre su prenda. El jugador que lo
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consigue se anota los puntos desig-
nados. Si la pelota cae sobre la prenda
de otro jugador se quita un punto. Si
tienes el mayor numero de puntos ha-
bras ganado.

Torre de arena: forma una gran torre
de arena humeda y clava un palo en
su cima. Uno tras otro de los jugado-
res ira quitando arena de la base de
la montafia con una cuchara. Pierdes
la partida si al extraer la arena haces
que caiga el palo. Se puede acordar
que quien derribe el palo construya de
nuevo la torre de arena.

« Adivina: Escoge a un comparero quien

hard montones de arena acorde al nu-
mero de jugadores. En uno escondera
un pequeno objeto, mientras tanto,
los otros jugadores estan de espaldas
o con los ojos cerrados, luego debe-
ran sefnalar donde creen que esta es-
condido el objeto. Cada jugador debe
elegir un sitio distinto, el jugador que
acierta donde estaba oculto el objeto
es el encargado de esconderlo en la si-
guiente ronda.
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Apliquemos
lo aprendido

Retinete con tus companeros, familiares, y/o comunidad y...

Revisa el mdédulo 1y utiliza el material elaborado en el desarrollo
de las actividades de este médulo.

Recoge con tus companeros la mayor cantidad de materiales de
la naturaleza y elabora tus propios juegos, teniendo en cuenta tus
necesidades e intereses.

Elabora un circuito con las actividades anteriormente planteadas
u otras, en las que relaciones actividades en el agua, en el bosque,
en laarenay en la noche. Luego, escribe y expresa: ;Cudles fueron
las sensaciones durante su desarrollo?

Experimenta nuevas sensaciones al estar en contacto con la natu-
raleza: Escoge la posicién que consideres mas cémoda (sentado,
acostado), permanece en silencio, escucha, percibe el aire, la tem-
peratura del ambiente y de la superficie donde estés. Permanece
asi un largo rato. Si quieres puedes recoger elementos naturales:
palos, hojas del piso, piedritas, etc. y ponerlos sobre tu cuerpo.
Luego comenten qué han sentido, visto y observado.

Busca en el suelo pisadas de animales o de tus companeros y adi-
vina a quién pertenecen. También puedes seguir huellas para ver
qué encuentras o a dénde llegas.

Busca en la naturaleza un objeto que puedas abrazar y si es
posible coloca tu cuerpo en maximo contacto. Cierra los 0jos,
siente el cuerpo del objeto e intenta percibir la energia que
ese cuerpo desprende. Luego relnete con tus companeros y
comparte la experiencia.
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- Se daacada equipo una lista de las cosas que han de retomar en
la naturaleza (todos los equipos pueden tener la misma lista). Los
otros equipos con los ojos vendados adivinan qué es. Luego, en-
tre todos determinan funciones del objeto y piensan qué juegos
se pueden hacer con ese material.

- Dibuja o escribe en una hoja la mejor imagen que se te venga a la
cabeza después de haber realizado las actividades.

padaERE

CTEd
'EE /i

{Qué aprendi?

Teniendo en cuenta el conocimiento y desarrollo de juegos en la na-
turaleza responde los siguientes cuestionamientos abiertos y cerra-
dos. Este ultimo, se responde de acuerdo a una escala evaluativa de:
regular, buena, sobresaliente, excelente.

Cuestionamientos abiertos
« ;Qué valores lograste evidenciar en el desarrollo del médulo?

« ;Qué habilidades lograste desarrollar? jcrees que puedas desa-
rrollar algunas de estas actividades con tu familia?

« ;Qué elementos podrias mejorar?

« ¢Cudl fue la actividad que mas te gusto?
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Cuestionamientos .
Sobresaliente | Excelente

cerrados

Mi continuidad en el
desarrollo del médulo
fue...

Mi participacion en el
desarrollo del médulo
fue...

Mi cumplimiento de
tareas en el desarrollo
del modulo fue...

Mi creatividad en el
desarrollo del médulo
fue...

Mi trabajo en grupo
estuvo...

iLograste comprender
los conceptos y

sus aplicaciones
trabajados en el
modulo?

Cémo me ven los demas?

Con el desarrollo de Apliquemos lo aprendido, determina con tus
companeros:

+ ;Cuales fueron los valores grupales que lograron evidenciar en el
desarrollo del médulo?

+ ;Qué habilidades lograste observar en tus companeros?
+ (Qué elementos por mejorar observaste en tus companeros?

+ ;Cual fue la participacion de tus compareros en el desarrollo del
modulo?

+ ;Cuales fueron los niveles de respeto y tolerancia durante el desa-
rrollo del médulo?
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{COmo me ve mi maestro?

« Elabora un circuito con actividades diferentes a las planteadas
que estén relacionadas con los conceptos trabajados en el médu-
lo; ten en cuenta tus necesidades e intereses. Escribelo y presen-
tarlo al docente, exponlo y aplicalo con los companeros.

El docente constantemente te retroalimentara sobre el proceso y
tendra en cuenta el disefo, tu empefo, creatividad, dedicacién y re-
lacion conceptual, para que mejores o fortalezcas tu capacidad crea-
tiva y participativa con los juegos en la naturaleza.

Luego, responde:

« ;Cuales crees que son las actividades que puedes realizar en la
naturaleza?

- ;Cada cuanto realizas actividades en la naturaleza?

« ;COémo cuidarias tu entorno natural?

« ;Cudles son los elementos naturales comunmente utilizados?

« Con ayuda del docente programen un evento en el que pongan
en practica algunos de los juegos mencionados u otros disefa-

dos por ustedes. Inviten a los companeros de otros cursos, a los
demas docentes o sean mas ambiciosos e inviten a sus familias.
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