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GUIA DE APRENDIZAJE N° 1

Tema: Velocidad y flexibilidad Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desempefio del tema: - identifico métodos para el desarrollo de las capacidades fisicas y
los aplico teniendo en cuenta sus orientaciones

- Perfecciono la respiracion y la relajacion combinando situaciones de ejercicio y
descanso

Estandar, DBA o lineamientos:

Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses, necesidades de
salud, derechos, deberes y responsabilidades individuales y sociales, a través del
conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la dimension corporal, la dimension ludica
y la ensefianza de la diversidad de practicas culturales de la actividad fisica.

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE.

LO QUE SABEMOS:

La velocidad

La velocidad es una de las capacidades
fisicas mas importantes en la practica de
cualquier actividad fisica de rendimiento. La
rapidez de movimientos en las acciones
deportivas es primordial, ya que Ila
efectividad en su ejecucion depende, en
gran medida, de la velocidad con la que se
realice. Es la capacidad fisica que nos |
permite llevar a cabo acciones motrices en m -
el menor tiempo posible.
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La velocidad, para su desarrollo, depende de varios factores, como son los musculares, los
nerviosos, los genéticos, asi como la temperatura del musculo.

La flexibilidad

La flexibilidad se define como la capacidad de los musculos de adaptarse, mediante su
alargamiento, a distintos grados de movimiento articular. Es una propiedad morfolégico-
funcional del aparato locomotor.

Entendemos por flexibilidad la capacidad que tienen las articulaciones para realizar
movimientos con la mayor amplitud posible. Hemos de tener en cuenta que la flexibilidad no
genera movimiento, sino que lo posibilita. La amplitud estructural puede verse alterada o
limitada por diversos factores: por factores internos, como la elasticidad muscular, la
estructura 0sea, el tipo de articulacion o la masa muscular, y por factores externos como el
sexo, la edad, el sedentarismo o incluso la hora del dia.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:
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Tipos de velocidad en educacion fisica

Segun Grosser (1992) existen solo dos tipos de velocidad en educacién fisica que son
fundamentales, como son la velocidad pura y la velocidad compleja

De cada una de ellas se derivan otras mas especificas referidas a fuerza, espacio, resistencia
y movimientos. Asi por ejemplo la velocidad pura se puede subdividir en velocidad de
desplazamiento, reaccion y gestual, mientras que la velocidad compleja se subdivide en
fuerza explosiva y velocidad-resistencia.

Velocidad pura

Es la que se manifiesta en el recorrido de una distancia durante un tiempo determinado, lo
que se refiere a la velocidad del desplazamiento. Por tanto, se puede dividir en:

Velocidad de reaccion: definida como la habilidad para reaccionar en la menor cantidad de
tiempo ante un estimulo, como puede ser la recepcion del saque de un tenista o el silbato de
salida en una carrera.

Velocidad gestual: se trata de la capacidad que tiene el deportista para hacer un movimiento
con alguna parte del cuerpo en el menor tiempo que pueda: golpear una pelota, lanzar una
jabalina, etc.
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Velocidad de desplazamiento: definida como la capacidad de un deportista de completar
una determinada distancia en el menor tiempo posible.

Velocidad compleja

La velocidad compleja incluye otros factores que forman parte de los tipos de velocidad en
educacion fisica, si cabe mas abstractos que los anteriores, pero igualmente importantes. Son
los siguientes:

Fuerza explosiva

También llamada potencia, se refiere a la capacidad del cuerpo para cargar y mover un objeto
0 a una persona con determinado peso o que haga resistencia, en el menor tiempo posible.
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Esta fuerza que proporciona el sistema nervioso va a determinar el rendimiento en la mayoria
de los deportes, como atletismo, futbol, tenis, en los cuales el atleta debe correr, saltar,
desplazarse, lanzar, golpear, etc.

Velocidad-resistencia

También conocida como resistencia velocidad, se refiere a la capacidad del cuerpo de
oponerse a la fatiga causada por la repeticion de ejercicios durante un periodo prolongado.

Este tipo de velocidad también incluye la capacidad de recuperacion rapida tanto durante
como después de la ejecucion del ejercicio.

En este tipo de velocidad intervienen los sistemas respiratorio, digestivo, muscular y
circulatorio, que trabajan dandole los nutrientes y el oxigeno a los musculos para que
respondan de manera adecuada en los entrenamientos prolongados.

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Realicemos los siguientes ejercicios para mejorar nuestra velocidad y flexibilidad

3 EJERCICIOS DE VELOCIDAD DE REACCION.
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Estiramiento evolucionado, que tonifica los musculos y aumenta la flexibilidad. Se realiza
después del estiramiento facil, avanzando lentamente y sin brusquedades hasta que
notemos, otra vez, una moderada tension. En ese momento volvemos a mantener la posicion
al menos de 10 a 30 segundos.
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Flexibilidad pasiva:

Cuando a nuestra fuerza muscular le sumamos la fuerza adicional de un agente externo,
como puede ser la de un compafiero/a. Tiene siempre mayor recorrido o amplitud que la
activa y en el que, alcanzado el maximo de amplitud, se mantiene la posicion durante cierto

tiempo (15/30 segundos).

El stretching o estiramiento esta considerado como un buen método de entrenamiento de la
flexibilidad. Produce sucesivas tensiones y relajaciones musculares que preparan el cuerpo
para la ejecucion de ejercicios, evitando lesiones. Los movimientos han de realizarse
suavemente, sin forzar las posiciones y sin sentir dolor. Una vez alcanzado nuestra posicion
maxima de estiramiento, debemos mantenerla entre 10 y 15 segundos, para luego volver
suavemente a la posicion inicial.
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APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Ahora te invitamos a observar el siguiente video en relacion al tema de la velocidad y la

flexibilidad y posteriormente reunidos en equipos se inventan dos ejercicios para realizarlos
con el resto de tus comparieros.

Link del video:

https://www.youtube.com/watch?v=KaCkIK-GFs8

___-_-_-"-'--—
REPUBLICA DE COLOMBIA
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 2

Tema: Habilidades gimnasticas Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desempefio del tema: regulo la realizacion de las actividades motrices siguiendo
procedimientos metodoldgicos de prevencién y cuidado durante su realizacion.

Identifico mis fortalezas y debilidades en la realizacion de actividades fisicas, procurando
aprovechar las primeras y superar las segundas para lograr mis metas y tener una buena
salud.

Estandar, DBA o lineamientos:

Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses, necesidades de
salud, derechos, deberes y responsabilidades individuales y sociales, a través del
conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la dimension corporal, la dimension ludica
y la ensefianza de la diversidad de précticas culturales de la actividad fisica.

LO QUE SABEMOS:

La gimnasia es un deporte dotado de

arte y movimiento. Requiere una \
combinacion de fuerza, balance, '
agilidad, y coordinacion del cuerpo en i
el salébn donde se practica. Del

latin gymnasia, la gimnasia es

la disciplina que busca desarrollar,

fortalecer y dar flexibilidad

al cuerpo mediante rutinas de

ejercicios fisicos. Puede llevarse a

cabo como deporte (a modo

de competencia) o de manera

recreativa.



https://definicion.de/disciplina
https://definicion.de/cuerpo
https://definicion.de/deporte
https://definicion.de/competencia
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Cuentan gue, en la época del siglo quinto antes de Cristo,
la gimnasia se empez0 a implementar como un deporte
aplicado al juego de los atletas porque corrian, saltaban,
luchaban y arrojaban el disco y la barra. En la antigua
Grecia, practicaban la Gimnasia para prepararse para la
guerra.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:

Tipos de gimnasia:

La gimnasia moderna, regulada por la Federacién Internacional de Gimnasia (FIG), se
compone de seis disciplinas: artistica, ritmica, trampolin, aerdbica, acrobatica y general.

Historia:

Los romanos de la Republica se dedicaron con entusiasmo a la marcha, la equitacion y otros
ejercicios gimnasticos. No pocas veces, después de un ejercicio violento se arrojaban al
Tiber, como los espartanos al Eurotas. Plutarco refiere que César consigui6é curarse de una
neuralgia haciendo que un esclavo amasara sus musculos. Con todo, los romanos no
practicaron nunca la verdadera Gimnasia, la de Atletas. Sélo tomaron de Grecia los ejercicios
en los circos, adaptando a su caracter cruel los ejercicios griegos y transformando asi en
combates de gladiadores los juegos de los atletas griegos.

Disciplinas
Gimnasia artistica

La gimnasia artistica es una disciplina olimpica que consiste en la realizaciéon de una
composicion coreogréafica, combinando, de forma simultdnea y a una alta velocidad,
movimientos corporales. Se compone de diferentes modalidades segun las categorias
masculina y femenina. Los aparatos empleados en categoria femenina son barras
asimétricas, barra de equilibrio, suelo y salto de potro, mientras que en la categoria masculina
son anillas, barra fija, caballo con arcos, barras paralelas, salto de potro y suelo.
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Gimnasia ritmica: La gimnasia ritmica es una
disciplina olimpica en la que se combinan
elementos de ballet, gimnasia, danza y el uso
de diversos aparatos como la cuerda, el aro, la
pelota, las masas y la cinta. En este deporte se
realizan tanto competiciones como
exhibiciones, en las que la gimnasta se
acompafia de musica para mantener un ritmo
en sus movimientos. Se pueden distinguir dos
modalidades: la individual y la de conjuntos. A
la hora de puntuar se hace sobre un maximo de
20 puntos.

Gimnasia en trampolin

La gimnasia en trampolin es una disciplina que
consiste en realizar una serie de ejercicios
ejecutados en varios aparatos elasticos, donde
la acrobacia es la principal protagonista. Existen
principalmente tres especialidades: tumbling,
doble mini-tramp y cama eléastica, la dltima de
ellas olimpica desde Sidney 2000.

Gimnasia aerobica —
La gimnasia aerobica, antes conocida /, "

como aerdbic deportivo, es una
disciplina de la gimnasia en la que se
ejecuta una rutina de entre 100 y 110
segundos con movimientos de alta
intensidad derivados del aerbbic
tradicional ademas de una serie de
elementos de dificultad. Esta rutina
debe mostrar movimientos continuos,
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flexibilidad, fuerza y una perfecta ejecucién en los elementos de dificultad.

Gimnasia acrobéatica

La gimnasia acrobatica, también conocida como acrosport,
es una disciplina de grupo en la que existen las modalidades
de pareja masculina, pareja femenina, pareja mixta, trio
femenino y cuarteto masculino. Se realizan manifestaciones
gimnasticas colectivas donde el cuerpo actia como aparato
motor, de apoyo e impulsor de otros cuerpos realizando
saltos, figuras y piramides humanas.

Gimnasia general

La gimnasia general es la Unica disciplina
no competitiva de gimnasia aceptada por la
FIG. En ella participa gente de todas las
edades en grupos desde 6 hasta 150

gimnastas que ejecutan o0 hacen
coreografias de manera sincronizada. Los
I

4

47 .
grupos pueden ser de un solo sexo o
cualquier tipo de sexo (mixto). La gimnasia
general se divide en tres categorias que
son: grupos blancos, azules y rojos. El \L
grupo blanco es la categoria mas elemental,
el grupo azul es el intermedio y el grupo rojo :
es el mas avanzado. Cada uno de estos —
tiene ciertas reglas que cumplir sobre la base de elementos gimnésticos que debe realizar.
Es caracteristico de la gimnasia general el uso de uniformes y accesorios para caracterizar
un tema y asi realizar una coreografia ligada con elementos gimnasticos que son aptos para
cualquier edad y nivel gimnastico. La gran ventaja que maneja esta disciplina es que puede
incluir actividades dindmicas y ejercicios de la gimnasia artistica, ritmica, aerébica, acrobatica,
de trampolin y baile en una sola.
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EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Te invitamos a observar el siguiente video y a partir de lo que observaste vamos a realizar
los siguientes ejercicios

Video 1:
https://youtu.be/zXcnT5AH WM

video 2:
https://youtu.be/VmOtAMMWQgZM

video 3:
https://youtu.be/iDk7GMWM9ig

APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Ahora en equipos, vamos a preparar algunos ejercicios gimnasticos que sean faciles de
realizar y los vamos a practicar en la proxima clase de educacion fisica

Puedes guiarte por estos ejemplos:

VOLTERETA ADELANTE



https://youtu.be/zXcnT5AH_WM
https://youtu.be/VmQtAMMWgZM
https://youtu.be/iDk7GMWM9ig
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 3

Tema: Atletismo Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desemperfio del tema: perfecciono la respiracion y la relajacion combinando situaciones de
ejercicio y descanso

identifico métodos para el desarrollo de las capacidades fisicas y los aplico teniendo en
cuenta sus orientaciones

Estandar, DBA o lineamientos:

Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses, necesidades de
salud, derechos, deberes y responsabilidades individuales y sociales, a través del
conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la dimension corporal, la dimension ludica
y la ensefianza de la diversidad de précticas culturales de la actividad fisica.

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE.
LO QUE SABEMOS:

¢,Cual es la historia del atletismo?

La historia del atletismo es larga, dado que es una de las disciplinas deportivas mas antiguas
del mundo, que involucra distintas ejecuciones, como carreras, saltos, lanzamientos y otras
pruebas combinadas. Muchas de ellas se practicaban por separado, con fines deportivos o
practicos, desde los inicios mismos de la humanidad.

El nombre mismo de este deporte nos revela mucho de su origen: la palabra
griega athletes significa “quien compite por un premio”, y proviene de aethlos, “lucha” o
“‘combate”, a la par que athlon, nombre que recibia el botin o recompensa (generalmente
anforas) que se les daba a los combatientes mas destacados en algun certamen de juegos
arcaicos, y que solian ser enterradas con ellos.

La primera referencia al atletismo como deporte proviene del 776 a. C., de una lista de
competidores de la antigua Grecia. En ese entonces se limitaba a una carrera pedestre de
197,27 metros de largo, conocida como stadion, supuestamente equivalentes a 200 veces el
pie del héroe mitico Heracles (Hércules).



https://concepto.de/atletismo/
https://concepto.de/humanidad/
https://concepto.de/cultura-griega/
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Més adelante surgié el doble stadion (o dudlico), la carrera de medio fondo (o hipico), y la
carrera de fondo (o dolico). Ademas, en los Juegos Olimpicos de la Grecia Antigua de finales
del siglo VIl a. C. surgio el pentatlén, la disciplina que combinaba la carrera, el salto, el
lanzamiento y la lucha.

La cultura romana practico también el atletismo, bajo una forma semejante a la griega y otra
mas similar a su herencia etrusca. Asi, incorporaron nuevas practicas a este deporte. Por
ejemplo, afiadieron el salto con pértiga, el lanzamiento de matrtillo y el campo-a-traves.

Muchas de ellas se continuaron practicando durante la Edad Media, de acuerdo a las formas
particulares de cada reino cristiano europeo, destacando entre ellos Inglaterra y
Dinamarca. Algunas nuevas disciplinas tenian un componente militar sumamente Gtil, como
el tiro con arco, mientras que otras eran mal vistas, especialmente durante el puritanismo,
debido a que solian terminar en peleas y borracheras.

Otra de las carreras mas antiguas de la Europa medieval era la celebrada en Roma a
mediados del siglo XV, reproduciendo a los atletas griegos y haciendo competir a los atletas
totalmente desnudos, tal y como en la Antigiiedad.

En 1825 se celebrd la primera reunion de atletismo moderno, cerca de la capital inglesa. Hacia
finales del siglo, la visién inglesa del deporte como un elemento social fue extendiéndose por
Europa.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:
Historia en Colombia

La historia del atletismo en Colombia se inicié en la segunda década del siglo XX, tanto en la
modalidad de pista como en la de campo. En pista, se encuentran las pruebas de 100, 200,
400, 800, 1.500, 5.000 y 10.000 metros lisos; las de 100, 110 y 400 con vallas y la de 3.000
metros con obstaculos.

La mayoria de las pruebas son individuales, pero también las hay por relevos, como la posta
de 4 x 100 y la de 4 x 400 metros. Las pruebas de marcha también se incluyen en esta
categoria. A la modalidad de campo pertenecen los saltos de altura, con garrocha, largo y
triple, y los lanzamientos de bala, jabalina, martillo y disco.



https://concepto.de/juegos-olimpicos/
https://concepto.de/deporte/
https://concepto.de/edad-contemporanea/
https://concepto.de/europa/
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Desde sus comienzos, el atletismo ha sido uno de los deportes mas representativos del pais
y uno de los que cuenta, en la actualidad, con mayor participacion de afrocolombianas. Entre
ellos sobresalen Silvio Marino Salazar, Gilmar Mayo Lozano, Norfalia Carabali, Zorbelia
Cérdoba, Luis Carlos Lucumi, Felipa Palacios y Maria Isabel Urrutia.

En el ambito internacional, los atletas colombianos han logrado presentaciones aceptables
gracias a sus esfuerzos individuales.

Reglamentacion:

El estadio de Atletismo
Toda superficie firme y uniforme, que pueda aceptar los clavos de las zapatillas, puede
utilizarse para el atletismo.

Zona de competicion para las carreras:

La pista "circular" con 4 carriles de 1 metro cada uno al menos y las zonas de seguridad que
mediran no menos de 1,00 m. en el interior de la pista y preferiblemente 1,00 m. en el
exterior.

La recta de 100 metros, con 6 calles al menos.
La pista de la carrera de obstaculos, que es la misma que la pista "circular".

Zona de competicidn para los saltos

La instalacion para el salto de longitud con pasillo de 40 m. minimo; tabla de batida (1,22
m.) situada entre 1 y 3 m. desde el borde mas préximo del lugar de caida, y el lugar de
caida (minimo 2,75 m. de ancho y con el extremo mas alejado a no menos de 10 m. de la
linea de batida).

La instalacion para el salto triple es la misma que para el salto de longitud, excepto en
competiciones internacionales, en las que la tabla de batida esta situada a 13 m. para los
hombres y 11 m. para las mujeres, desde el borde mas préximo del foso de caida. Para
cualquier otro tipo de competicion esta distancia sera la adecuada para el nivel de la
competicion.
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La instalacion para el salto de altura con pasillo semicircular (minimo 20 m. de radio) y zona
de caida (minimo 5 m. x 3 m.)

La instalacion para el salto con pértiga con pasillo (minimo 40 m.), cajetin para introducir la
pértiga y zona de caida (minimo 6,50 m. x 5 m.).

Zona de competicién para los lanzamientos

La instalacion para el lanzamiento de disco con circulo de lanzamiento (2,50 m. de
diametro), jaula protectora y sector de caida (80 m. de radio, 54,72 m. de cuerda).

La instalacion para el lanzamiento de martillo con circulo de lanzamiento (2,135 m. de
diametro), jaula protectora y sector de caida (90 m. de radio, 61,56 m. de cuerda).

La instalacion para el lanzamiento de la jabalina con pasillo (30 m. a 36,50 m. x 4 m.), arco
con un radio de 8 m. y sector de caida (100 m. de radio, 50,00 m. de cuerda).

La instalacion para el lanzamiento de peso con circulo de lanzamiento (2,135 m. de
diametro), contenedor (1,22 m.) y sector de caida (25 m. de radio, 17,10 m. de cuerda).

Observemos la siguiente imagen

. Salida 3.000 y 5.000 m
. Salida 110 m vallas

. Salto de longitud y triple salto

. Salto con pértiga

. Salto de altura

. Lanzamiento de peso

. Lanzamiento de disco y martillo
. Jabalina

9. Ria de obstdculos

10, Linea de llegada

11. Salida 10,000 m

12, Salida 100 m y 200 m
13. Salida 200 m

14. Salida 1.500 m

e B R I R I S
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EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Ahora vas a retomar la guia del grado sexto en donde nos hacen un recuento sobre algunas
pruebas del atletismo y luego vas a observar el siguiente video y respondes las siguientes
preguntas.

Video 1: https://youtu.be/7EeE37AIAQE

video 2: https://youtu.be/P86bOgFpobQ

Después de observar estos videos contesta en tu cuaderno:

En que afio surgio el atletismo

Cuales son las pruebas de pista

Cuales son las pruebas de campo

Cuales son las pruebas combinadas

Investiga quien es el hombre que tiene el récord mundial en 100 y 200 metros planos
Investiga quien es la actual campeona olimpica de triple salto

Investiga quien es la medallista colombiana en triple salto

8. Investiga que atletas colombianos han ganado medalla de oro en uno juegos olimpicos

APLIQUEMOS I1.LO APRENDIDO:

Nogah~wbdE

En grupos prepara una prueba de atletismo que se pueda desarrollar en tu contexto como por
ejemplo una carrera de relevos, un lanzamiento de bala (Piedra redonda), 50 o 100 metros
planos. Debes registrar los tiempos y pasarlos al profesor para poder determinar quién es el
mas rapido.



https://youtu.be/7EeE37AiAgE
https://youtu.be/P86bOgFpobQ
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 4

Tema: Pruebas atléticas Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desemperfio del tema: identifico métodos para el desarrollo de las capacidades fisicas y los
aplico teniendo en cuenta sus orientaciones

Comprendo la importancia de utilizar procedimientos adecuados cuando realizo la
movilizacion y el levantamiento de objetos.

Estandar, DBA o lineamientos:

Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses, necesidades de
salud, derechos, deberes y responsabilidades individuales y sociales, a través del
conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la dimension corporal, la dimension ludica
y la ensefianza de la diversidad de précticas culturales de la actividad fisica.

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE.

LO QUE SABEMOS:

Sabias que los juegos olimpicos se juegan cada 4 afios y que en ellos se rednen a los mejores
atletas de mundo, ademés que relne en torno del deporte a los cinco continentes ¢ sabes
cuales son esos cinco continentes.
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APRENDAMOS ALGO NUEVO:

La bandera esta compuesta por cinco aros o anillos de colores entrelazados sobre un fondo
blanco. En la actualidad, los cinco aros representan los cinco continentes principales: Europa,
Asia, Africa, Oceania y América, respectivamente. Los cinco colores representan la totalidad
del mundo. Segun la Regla 8 de la Carta Olimpica, “El simbolo olimpico expresa la actividad
del Movimiento Olimpico y representa la unién de los cinco continentes y el encuentro de
atletas de todo el mundo en los Juegos Olimpicos”.

Pruebas de atletismo en unas olimpiadas
Salto de longitud o salto largo

Esta competencia consiste en dar un solo salto, en forma horizontal, lo méas largo posible
luego de una corta carrera en busca de impulso.

El salto debe comenzar en un lugar determinado, delimitado por una linea en el piso.

Si el atleta pisa o0 pasa dicha linea, el salto se considera nulo.

Pruebas de Pista en el Atletismo Olimpico

Salto triple:
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En el salto triple es un evento en el que un atleta realiza un salto horizontal incorporando tres
movimientos distintos y continuos.

En el salto triple se mide la distancia total recorrida por el atleta al dar 3 largos pasos o
zancadas luego de una carrera para obtener impulso.

El salto debe comenzar en un lugar determinado, marcado por una linea en el piso.
Si el atleta pisa o pasa dicha linea el salto es considerado nulo.

El primer paso lo da cayendo en un pie, el segundo salto con el pie contrario y en el tercer y
ultimo salto debe caer con los dos pies en una superficie arenosa.

Salto de altura o salto alto

El salto de altura consiste en generar el impulso necesario, luego de una corta carrera, para
lograr saltar por encima de una barra horizontal sin derribarla.Esta barra se coloca entre dos
soportes verticales y a una altura mayor en cada salto.

Los atletas tienen tres oportunidades en cada altura; a medida que van logrando superarla
van pasando a las instancias eliminatorias y finales. Desde 1968 el salto se realiza de
espaldas a la barra; anteriormente se realizaba al revés, de forma ventral.

Poder saltar por encima de nuestra propia estatura es algo casi impensable.

Sin embargo, estos atletas logran saltar por encima de los 2,30 metros con el solo impulso
de sus piernas.
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Salto con pértiga o salto con garrocha

Similar al salto de altura, pero en esta modalidad el atleta se ayuda para saltar con una larga
vara o pértiga de cierta flexibilidad que le da mayor impulso.

Esta vara mide entre 4 y 5 metros de largo y esta fabricada con fibra de vidrio de alta
resistencia.

Cada atleta hace una corta carrera con la pértiga en sus manos y calcula el punto exacto en
donde debe clavarla en el piso y saltar.

Su objetivo es pasar por encima de la barra colocada entre dos soportes verticales.

El salto se hace con las dos piernas por delante del cuerpo y el atleta cae sobre una
colchoneta.
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Lanzamiento de bala:

La bala consiste de una bola sélida de metal que pesa 7,26 kg
para la categoria masculina y 4 kg para la femenina.

El lanzamiento se realiza desde una superficie de 2,1 metros de
diametro de la cual el atleta no debe salirse. La bala es sujetada
con la mano entre el hombro y la barbilla del atleta, este debe
impulsarse con su cuerpo, agachandose levemente y estirando el
brazo en el lanzamiento.

4 La distancia lograda se mide desde el borde del circulo de 2,1
metros hasta el lugar en el campo donde impacta la bala.

Lanzamiento de disco

Consiste en lanzar un objeto circular de madera
rodeado de metal denominado disco. En la categoria =
masculina mide unos 22 centimetros de diametroy 2 2% * -
kilos de peso. Para la categoria femenina el disco es ¢ 4' & '

de 18 centimetros y pesa 1 kilogramo. e
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Desde una superficie circular similar al lanzamiento de bala, pero de 2,5 metros de diametro.

Lanzamiento de martillo

El martillo consiste de una bola de metal unida a una
empufiadura mediante un cable de acero que en conjunto
pesa entre 7.260 kg y 7.285 kg en la categoria masculina
y entre 4 kg y 4.025 kg en la categoria femenina.

El lanzamiento se realiza desde dentro de un circulo
similar al del lanzamiento de bala. El atleta se coloca con
. el martillo agarrado por el asa con ambas manos, lo gira
i@t % 2 0 3 veces por encima y por debajo de su cabeza
- Posteriormente da 2 o 3 giros sobre si mismo para tomar
impulso y soltar el martillo hacia el campo demarcado.

Lanzamiento de jabalina

La jabalina es una lanza con punta de
metal, cuya longitud varia entre 260-
270 cm en categoria masculina y 220-
230 cm en categoria femenina. EL peso
minimo de la jabalina es de 800 gramos
para los hombres y 600 gramos para
las mujeres.

El atleta debe lanzar la jabalina lo mas
lejos posible hacia el campo.

Para lo que realiza una corta carrera por una calle de 4 metros debidamente demarcada y un
limite de 7 centimetros, que el atleta no debe pasar en el momento del lanzamiento.

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Ahora con la ayuda del siguiente video vamos a tratar de construir estos elementos para
posteriormente utilizarlos en la clase de educacion fisica

Video 1: https://youtu.be/LPrAj89715k



https://youtu.be/LPrAj89715k
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video 2: https://youtu.be/liL7gCY|Riw

video 3: https://youtu.be/RVOmM1QsX1hk

APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Que bien, ahora como ya hemos construido nuestro propio material de atletismo, en equipos
vamos a ir a un espacio libre y vamos a realizar las técnicas béasicas del lanzamiento de bala,
disco, jabalina y martillo. Teniendo en cuenta las reglas basicas, las cuales te ayudaran a
tener un acercamiento mas directo con estas pruebas que hacen parte del atletismo

También te invitamos a utilizar todos los recursos tecnolégicos disponibles para que puedas
investigar mas acerca de este maravilloso deporte. Si quieres conocer mas a cerca del
atletismo te invitamos a visitar la pagina web: https://olympics.com/es/deportes/atletismo/



https://youtu.be/liL7gCYjRiw
https://youtu.be/RVOm1QsX1hk
https://olympics.com/es/deportes/atletismo/
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 5

Tema: Desplazamientos Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desempefio del tema: domino la ejecucion de las formas fundamentales de movimientos
en diferentes practicas motrices y deportivas

Comprendo la importancia de la actividad fisica para una vida saludable.

Comprendo las caracteristicas del juego y las pongo en practica para su realizacion.

Estandar, DBA o lineamientos:

Promover acciones que ayuden a transformar las concepciones y practicas de la educacion
fisica, la dinamica de cambio de la escuela y la construccién de los Proyectos Educativos
Institucionales.

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE.
LO QUE SABEMOS:

Se entiende por desplazamientola longitud y direccibn que recorre un cuerpo
para desplazarse desde un punto inicial hasta un punto final. Este desplazamiento se
representa con un vector o linea recta que indica cual ha sido la distancia
del desplazamiento y su longitud.

Los desplazamientos son toda progresion de un punto a otro en el espacio
utilizando como medio el movimiento corporal. Los desplazamientos mas utilizados en
la actividad fisica son: La marcha: apoyo sucesivo y alternativo de los pies sobre la superficie
de desplazamiento, sin que exista fase aérea.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:

HABILIDADES MOTRICES BASICAS: LOS DESPLAZAMIENTOS

Los desplazamientos, tanto habituales como no habituales, son muy importantes ya que rigen
la vida de una persona. Mediante los desplazamientos las personas se relacionan entre si y
consiguen ir de un lado a otro mediante distintos patrones motores, como el de andar o correr,
sin mucho esfuerzo.
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Los desplazamientos habituales son aquellos que utilizamos todos en nuestra vida diaria y
por eso, los nifios que vayan desarrollando estos desplazamientos hara que su vida sea mas
sencilla al poder ser autosuficientes.

Por otro lado, los desplazamientos no habituales sirven para moverse de forma diferente y
gue en ocasiones también necesitamos utilizarnos en nuestra vida cotidiana y nos pueden
servir en un momento determinado como recurso para una situacion generada durante una
accion, un juego o deporte y salir airosos, con éxito, de manera eficaz de dicha accion.

Para desarrollar unas habilidades motoras en los niflos, es importante, entre otros
aspectos, desarrollar una motricidad adecuada. Dicha motricidad se consigue mediante las
habilidades motrices basicas y las habilidades motrices complejas. Por tanto, es importante
crear un buen patrén motor ya que

posee una importancia Trepar

significativa en el desarrollo Act. L
evolutivo del nifio. Deportivas anzar

Se definen los desplazamientos

como todos los movimientos que

se realizan de un punto a otro del  (3j;0s
espacio, utilizando como medio de
transporte su cuerpo.

Habiilidades

Y
Destrezas

Motrices

Correr

Circurtos Saltar

Reptar
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EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Salgamos al patio de la escuela o un lugar con buen espacio y vamos a realizar los siguientes
ejercicios de desplazamientos, para ellos observemos el siguiente video

https://www.youtube.com/watch?v=lu8IWyRaDO0

APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Ahora vamos a desarrollar varios ejercicios de desplazamientos utilizando elementos
como aros, cuerdas, pelotas, entre otros

1. DESPLAZAMIENTOS

e

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

Carrera abriendo y cerrando los brazos.

Carrera agachandose a tocar
el suelo cada 3 o 4 pasos.



https://www.youtube.com/watch?v=lu8IWyRaDO0
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 6

Tema: Carreras Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreaciéon y deportes

Desempefio del tema: domino la ejecucién de las formas fundamentales de movimientos
en diferentes practicas motrices y deportivas

Comprendo la importancia de la actividad fisica para una vida saludable.

Comprendo las caracteristicas del juego y las pongo en practica para su realizacion

Estandar, DBA o lineamientos:

Promover acciones que ayuden a transformar las concepciones y practicas de la educacion
fisica, la dinamica de cambio de la escuela y la construccién de los Proyectos Educativos
Institucionales.

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE

LO QUE SABEMOS:

Sabias que algunos movimientos que hacemos en nuestra vida cotidiana son innatos o son
aptitudes que podemos desarrollar a medida que vamos creciendo. A continuacion,
encontraras una serie de términos que no conocias y que siempre hemos realizado desde
gue Somos ninos.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:
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Correr:

Correr es un proceso
involucra a todo el
corre de una manera

complejo y coordinado que
cuerpo. Cada ser humano
diferente, pero ciertos

aspectos son generales de los
movimientos de carrera comunes.
Reptar:

Aquellos que reptan
desplazan arrastrandose sobre su
vientre. A esta accion de
desplazamiento se la denomina
reptar.

se

Gatear:
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El gateo podriamos definirlo como el desplazamiento que realiza el nifio apoyandose en
manos Yy rodillas, pero con ella dejariamos fuera todo un conjunto de formas de
desplazamiento, que describiremos a continuacion y que suelen integrarse bajo esta misma
denominacion.

Trepar:

Escalar o subir por alguna
ayudandose con pies y manos a
salientes. Uso: se emplea
emplea también como
arbol, a un lugar).

- superficie  casi  vertical,
través de sus hendiduras y
también como transitivo, se
pronominal: treparse (a un

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Ahora te invitamos a que ' observes el siguiente video y
realices con la ayuda de tus comparfieros los siguientes ejercicios, si quieres les puedes hacer
variantes y exponerlos a tus compaferos

https://www.youtube.com/watch?v=faSRCCeFCo08

APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Ahora vas a reunirte por equipos y con la ayuda del profesor vamos a construir un circuito en
donde por medio de bases vamos a practicar todo lo que hemos aprendido. En dicho circuito
podras poner obstaculos para que tus demas compafieros vayan pasando por las bases
realizando una serie de pruebas y/o ejercicios que contengan acciones de andar, trepar,
reptar, entre otros.



https://www.youtube.com/watch?v=fa5RCCeFCo8
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Nota: Si no sabes que es un circuito te invitamos a observar el siguiente video para que tengas
una vision mas clara de lo que significa

https://www.youtube.com/watch?v=SCGhftgIDXM

GUIA DE APRENDIZAJE N° 7

Tema: Coordinacion y fuerza Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desempeiio del tema: domino la ejecucion de las formas fundamentales de movimientos
en diferentes practicas motrices y deportivas

Comprendo la importancia de la actividad fisica para una vida saludable.

Estandar, DBA o lineamientos:



https://www.youtube.com/watch?v=SCGhftqIDXM
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Promover acciones que ayuden a transformar las concepciones y practicas de la educacion
fisica, la dinamica de cambio de la escuela y la construccion de los Proyectos Educativos
Institucionales.

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE.
LO QUE SABEMOS:

La coordinacién es una capacidad clave en la calidad del movimiento, permitiendo que este
resulte arménico y eficaz. Podemos definirla como el control nervioso de los diferentes grupos
musculares para sincronizar y realizar una accion
en el momento preciso y con un buen control.

La coordinacion en educacion fisica tiene que ver
con la capacidad del deportista o ejecutante para
realizar movimientos que le permitan la correcta
ejecucion técnica de un determinado ejercicio o
rutina.

Ampliando el concepto, la coordinacién es la
capacidad fisica que tiene el cuerpo humano para movilizarse o desplazarse sincronicamente,
a través de movimientos ordenados de los musculos y el esqueleto.

La coordinacion implica la intencionalidad del ejecutante para realizar el movimiento, ademas
de la sincronia y la sinergia. Esto quiere decir que el movimiento lo realiza la persona a
voluntad, planificandolo previamente y con la participacion activa de varios musculos que
intervienen para llevarlo a cabo.

La coordinacion es pues, una cadena sucesiva de movimientos ordenados y estructurados
gue permiten la ejecucién técnica de algun deporte o actividad. Para lograr esto, ademas de
una buena condicion fisica, es muy importante un buen desarrollo cognitivo del sujeto, pues
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no se debe olvidar que todo movimiento consciente e intencional del cuerpo obedece a una
sefal que previamente ha enviado el cerebro.

La fuerza es la capacidad de generar tension frente a una resistencia, ya sea estatica o en
movimiento. Esta fuerza nos permite vencer una resistencia u oponernos a ella mediante
contracciones musculares.

La fuerza, entendida como una cualidad funcional del ser humano, es la capacidad que nos
permite oponernos a una resistencia o ejercer una presiéon por medio de una tension
muscular. Ejemplos: levantar un peso, arrastrar un objeto o empujar algo.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:

Tipos de coordinacion:

Coordinacion dinamica-general: Este
de coordinacion se basa en la
capacidad de poder mover varias partes del
cuerpo, de una manera eficaz, sin que el conjunto se vea afectado. Intervienen una gran
cantidad de musculos y unidades neuromotoras. Un claro ejemplo de ello seria correr.

tipo
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Coordinacion  segmentaria: La  coordinacién
segmentaria es la union entre lo visual y la motricidad
tanto de la mano, el pie o la cabeza. Existen diferentes
tipos, como por ejemplo la coordinacion oculo-manual,
Oculo-pédica o 6culo-cabeza. La 6culo-manual, implica
el uso de las manos, como por ejemplo en el
baloncesto lanzar a canasta. Por otro lado, la éculo-
pédica implicaria el uso del pie, como ejemplo podria
ser chutar un balén o un desplazamiento en el baile.

Coordinacion espacial: La coordinacién
especial esta implicada en todas las tareas
gue hacemos, son una serie de
movimientos que se tienen que adaptar a
un espacio o trayectoria. La coordinacién
espacial es una capacidad implicada en
todas las tareas que realizamos, ya que en
todo momento ocupamos un espacio, su
desarrollo debe realizarse desde temprana
edad, cuando se generan las bases
motrices. Espacio corporal.
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Coordinacién intermuscular: La coordinaciéon
muscular es la activacién de diferentes musculos
durante una actividad fisica. Un boxeador cuando
lanza un pufio, utiliza des del biceps, triceps, hombro
y espalda.

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Te invitamos a observar el siguiente video para que
puedas desarrollar alin mas estas habilidades y
destrezas motrices

https://www.youtube.com/watch?v=7Mr z4lLvdcqg

Trabajos de fuerza con step

ENEE IR JET Ry

vl el E e

Cosas ltiles

vw” Utiliza la imaginacion, podemos tener un step al alcance de la mano
v No tenemos que hacer los 10 ejercicios, selecciona
v Es preferible un enfoque explosivo, por tanto: 6ailSrep

SI a la transferencia
Protege fase excéntrica



https://www.youtube.com/watch?v=7Mr_z4Lvdcg
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APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Ahora te invitamos a que apliques lo que hemos aprendido durante el recorrido de esta guia,
relunete con varios de tus compafieros y organiza unas fichas con ejercicios para la
coordinacién y la fuerza, puedes ayudarte de libros de educacion fisica o por medio de las
Tic. Los ejercicios deberan mostrar a tus comparfieros como se puede trabajar la coordinacion
y la fuerza

Tips para algunos ejercicios de fuerza y coordinacion:
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 8

Tema: Resistencia, velocidad y Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
flexibilidad recreacion y deportes

Desemperfio del tema: 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 actividades propias de
cada una de ellas

Estandar, DBA o lineamientos:

Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses, necesidades de
salud, derechos, deberes y responsabilidades individuales y sociales, a través del
conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la dimension corporal, la dimension ludica
y la ensefianza de la diversidad de préacticas culturales de la actividad fisica..

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE.
LO QUE SABEMOS:

La resistencia como condicidon fisica es la capacidad que adquiere un deportista para
mantener su esfuerzo de manera eficaz durante el mayor tiempo posible. Si lo queremos
expresar de otro modo, seria el tiempo que puede soportar una persona resistiendo un nivel
elevado de fatiga.

Existen dos tipos de resistencia, la resistencia aerdbica y la resistencia anaerdbica. La
resistencia aerdbica seria aquélla que tiene por objeto aguantar y resistir la exigencia fisica
para ganar oxigeno, mientras que la resistencia anaerdbica esta condicionada por un aporte
insuficiente de oxigeno a los musculos

Se podria decir de forma sencilla que la velocidad en educacion fisica es la capacidad fisica
gue permite realizar un movimiento en el menor tiempo posible. De manera genérica se podria
decir que la velocidad aumenta con la fuerza.
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la velocidad es la capacidad de movimiento de una extremidad o de parte del sistema de
palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad posible. Segin Mora, es la
cualidad fisica que permite realizar acciones motrices en el menos tiempo posible.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:

La resistencia aer6bica es la capacidad del corazén y del sistema vascular de funcionar
eficientemente y realizar actividades fisicas durante largos periodos de tiempo con poco
esfuerzo, poca fatiga y con una recuperacion rapida.

Ejemplos de resistencia aerdbica:

.

>  EJERCICIO AEROBICO
rﬁ " (EJERCICIOS DE LARGA DURACION Y
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La resistencia anaerdbica es la capacidad de realizar una actividad fisica intensa sin la
presencia de oxigeno en nuestros musculos, es la que permite prolongar el ejercicio durante
unos segundos antes que tener que parar o que bajar la intensidad. La energia que el
organismo necesita para realizar ese esfuerzo proviene de fuentes inmediatas, como la
glucosa o la fosfocreatina, no del oxigeno (anaerdbico significa "sin oxigeno™). Cuando no hay
oxigeno en ejercicios de muchisima intensidad, el organismo emplea la glucosa a modo de
gasolina para poder funcionar. La glucosa se va degradando y acaba convirtiéndose en acido
lactico.

Ejemplos de resistencia anaerobica:
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EJERCICIO ANAEROBICO
CEIJIERCICIOS DE CORTA DURACION Y
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Ahora te invitamos a que observes el siguiente video en donde te explicaran con mas detalles
estos dos conceptos

https://www.youtube.com/watch?v=NwLCORKG Cw

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Con una Optima resistencia aerodbica, el ser humano puede realizar mayores esfuerzos fisicos
por tiempo prolongado. Asimismo, la capacidad aerdbica nos permite mejorar la funcion
motora en las actividades diarias. De este modo, una persona que trabaje a diario su
resistencia aerdbica podra evitar dolencias musculares y enfermedades asociadas con el
sedentarismo y la baja forma fisica.

Te presentamos algunos ejercicios de resistencia aerdbica. Con esta rutina de trabajo fisico
trabajaras el sistema respiratorio y el sistema cardiovascular, mientras defines musculo y
guemas grasas Y eliminas toxinas dafiinas para el organismo.

Burpees

Los burpees son un excelente ejercicio cardiovascular, pues permite trabajar piernas,
gluteos y torso de forma rapida y sencilla y activando bien el sistema cardiovascular,
aportando mucho oxigeno a todo el organismo. Este ejercicio es un buen ejemplo de la
diferencia entre ejercicios aerdbicos y anaerobicos, pues el burpee es un ejercicio en donde
necesitamos mucho oxigeno para completarlo. Sigue este sencillo paso a paso para hacer
burpees correctamente:

e Ponte de pie y firme, con la espalda y los brazos rectos.



https://www.youtube.com/watch?v=NwLCQRkG_Cw
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¢ Realiza un salto estético, sin tomar demasiado impulso para no alcanzar una altura
considerable.

e Al bajar de nuevo, tiéndete sobre el suelo, apoyando las palmas de las manos y las
puntas de los pies para sostenerte.

e Realiza una flexién de pecho, manteniendo la espalda recta.

¢ Ponte nuevamente de pie otra vez y salta, es decir, realiza la misma secuencia.

e Completa 3 series de 10 repeticiones. Descansa 30 segundos entre cada serie y
aumenta progresivamente la velocidad de la secuencia en cada repeticion.

Puedes ver el video en el siguiente link:
https://www.youtube.com/watch?v=TaUoeOXuimM&t=6s

Subir escaleras

Para mejorar la resistencia aerobica, subir escaleras es una de las técnicas mas sencillas y
efectivas. Aunque parezca increible, algo tan sencillo como subir y bajar escaleras fortalece
los gluteos, muslos y piernas, ayudandote a definir masculo y mejorar tu condicién fisica.
Presta atencion a estas sencillas variantes de ejercicios para mejorar la resistencia aerébica
subiendo escaleras:

e Apoya el pie derecho en el primer escaldn, flexionando levemente la rodilla.

e Subey bajala pierna, del escalon al suelo, 20 veces. Luego, haz lo mismo con la pierna
izquierda, simulando la marcha en ascenso.

e Acto seguido, realiza el mismo movimiento del inicio, pero en vez de utilizar el primer
escalon, apdyate en el segundo.

e Contrae los gluteos e inhala por la nariz al subir la pierna. Al bajarla, exhala por la boca.

e Siempre mantén la pierna de apoyo firme y elongada. Completa, igualmente, 20
repeticiones con cada pierna en el segundo escalon.



https://www.youtube.com/watch?v=TaUoeOXuimM&t=6s
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Trotar para | ganar resistencia

aerdbica

El trote es uno de los ejercicios de
resistencia aerObica basicos.
Solo necesitas colocarte una ropa
deportiva comoda y unas

zapatillas de correr 'y salr a
ejercitarte. En principio, trotar 20
minutos al dia sera suficiente para mejorar tu estado fisico si lo haces muy regularmente o,
mejor, a diario. Conforme ganes resistencia, podras trotar trayectos y periodos mas largos,
siempre a un ritmo moderado.

Esta es una de las principales diferencias
entre ejercicios aerobicos y anaerdbicos, ya
que, en las carreras competitivas, la
premisa es recorrer un trayecto corto en el
menor tiempo posible, haciendo el maximo
esfuerzo para mejorar la marca. Al trotar, la
premisa no es llegar primero, sino concluir
el trayecto y el tiempo fijado (20, 30, 40
minutos) sin fatigarte demasiado.

Al incluir el running en tu rutina diaria veras
. k como quemar grasa Yy calorias resulta
YRR e : mucho mas sencillo. De igual
manera, fortaleceras tu sistema respiratorio y cardiovascular, mientras mejoras tu
apariencia con cada kildbmetro recorrido.

e

Salto con cuerda

Este ejercicio aerobico de intensidad media te permite trabajar brazos y piernas al mismo
tiempo, ayudandote a tonificar tu cuerpo de forma rapida y divertida. Solo debes asegurarte
de escoger una cuerda con una longitud proporcional a tu estatura y a la longitud de tus
brazos. Asimismo, conviene utilizar guantes para mejorar el agarre o, en su defecto, evitar
cuerdas de material rugoso que te genere problemas en las palmas de las manos. Presta
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atencion a las siguientes instrucciones para saltar a la cuerda y mejorar la resistencia
aerdbica:

e En el salto con cuerda, la ggs
coordinacién es la clave. Debes
girar las mufiecas o los brazos
para mover la cuerda y, acto |
seguido, realizar saltos para que §
la cuerda pase por debajo de los
pies.

e Mantén la espalda erguida y la
mirada al frente para no perder
el equilibrio.

e Es muy importante regular la ~
velocidad del giro de la cuerda para evitar fatlgarte rapidamente.

¢ Conforme ganes practica podras incrementar la intensidad y la velocidad del salto, asi
como los tipos de saltos.

Mountain climber

También conocido como el ejercicio del escalador, los mountain climbers permiten trabajar el
torso, piernas y gluteos para ganar y tonificar musculo. Lo mejor de este ejercicio
cardiovascular es que lo puedes realizar en casa, sin necesidad de apoyarte en maquinarias
externas o de disponer de amplio espacio. Veamos cdmo hacer el ejercicio de mountain
climer o el escalador, un sencillo y efectivo ejercicio de resistencia aerdbica:

e Coloca una lona o esterilla en el suelo.

e Tiéndete boca arriba sobre ella, apoyando las palmas de las manos y las puntas de los
pies.

e Mantén la espalda y los brazos rectos.

e Cuando estés en posicion como si fuéses a realizar una flexiéon de pecho, flexiona la
rodilla derecha hacia adelante, dejando la pierna izquierda elongada hacia atras, con
la punta del pie apoyada en la lona.

e Alterna la posicion de las piernas, simulando la escalada sobre el suelo.
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Conserva firmes los brazos y la espalda para no perder el equilibrio. Al mismo tiempo,
inhala por la nariz y contrae el abdomen, expulsando luego el aire por la boca de forma
continua.

Completa 3 series de 15
repeticiones, aumentando
gradualmente la velocidad del
movimiento en las piernas.

Abdominales bicicletas

Las abdominales bicicletas son un ejercicio aerébico de intensidad media. Con €l no solo
trabajaras el torso, también podras tonificar los glateos si lo realizas correctamente. Aqui te
explicamos, paso a paso, cOmo realizar esta modalidad de abdominales:

Tiéndete boca arriba sobre una esterilla colocada en el suelo.

Junta las piernas y subelas, de modo que tus talones queden a una altura aproximada
de 15 cm del suelo.

Pon las manos detras de tu cabeza, flexionando los codos hacia afuera.
Inclina el torso hacia adelante, sin hacer fuerza en el cuello o la columna.
Flexiona la rodilla derecha y acércala a tu pecho.

Gira el torso hacia el costado derecho hasta que tu codo izquierdo toque la rodilla
derecha.

Retoma la posicion anterior, manteniendo las piernas elevadas.
Realiza la misma mecanica, pero a la inversa, flexionando la rodilla izquierda.

En cada repeticion, alterna el costado, sin detenerte. Sigue completando repeticiones
durante 1 minuto.
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Ejercicios de resistencia anaerdbica

Levantamiento de pesas.

Durante el levantamiento de pesas los musculos operan a

"'_“. méaxima capacidad, cumpliendo con la tarea designada
?{ durante un intervalo de tiempo breve, pues no se esta
acudiendo a la respiracion para renovar las energias. Esto

potencia la fuerza y resistencia muscular, generando
hipertrofia.

y 4

Carreras breves e intensas (sprints).

Se trata de carreras breves pero de mucho
esfuerzo, como las de 100mts planos, en las
gue se desarrolla la potencia y la velocidad de
las extremidades inferiores y del torso, por
encima del aguante general del organismo.
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Sentadillas.

Tercera de la serie clasica junto a las lagartijas y las

\ abdominales, las sentadillas dejan caer el peso del torso
F v recto y los brazos extendidos (o sobre la nuca) en los
\ muslos, permitiendo que sean ellos quienes realicen el
esfuerzo de levantarnos y volver a bajar, intervalo durante
el cual no estaran recibiendo oxigeno de la respiracion.

o i

APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Ahora te vas a reunir con varios de tus comparieros y vas a disefiar una rutina de ejercicios
en donde pueda demostrar como se trabaja la resistencia aerdbica y anaerdbica. Recuerda
el contexto y trata de ser muy recursivo con los materiales que puedas encontrar en el medio
sin que afectes a tus compairieros y por ende al medio ambiente.

Nota: Los ejercicios pueden ser los mismos que has visto durante el desarrollo de esta guia
aplicandole variantes o si quieres puedes ayudarte de los medios tecnoldgicos que tengas a
la mano para investigar otros y asi poderlos desarrollar con tus compafieros de clase
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 9

Tema: Futbol sala Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desempefio del tema: comprendo la logica interna del juego y busco acciones que me
permitan actuar acorde con ella.

Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones

Estandar, DBA o lineamientos:

Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses, necesidades de
salud, derechos, deberes y responsabilidades individuales y sociales, a través del
conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la dimensién corporal, la dimension ludica
y la ensefianza de la diversidad de practicas culturales de la actividad fisica.

LO QUE SABEMOS:

El futbol sala, también conocido como futbol de salon, futsal o microfatbol, nacio en el afio
1930 en Montevideo (Uruguay), cuando el profesor Juan Carlos Ceriani llevé la practica del
futbol a escenarios cerrados. ¢ El motivo? El éxito del futbol llevaba a muchos jovenes de la
época a disfrutar del deporte, lamentablemente sin campos suficientes para todos, por lo
gue este se practicaba en las calles y terrenos pequefios.

Por ello, con una solucion en mente, el profesor tuvo la idea de adaptar las normas del futbol
a una combinacion con reglas de otros deportes. Por un lado cogi6 la dimension del
terreno y las porterias del balommano, por otro tomoé del waterpolo las reglas para el portero
y, por ultimo, para el niumero de jugadores y tiempos de juego se baso en el baloncesto. Todo
esto para que los mas jovenes pudiesen disfrutar del deporte en un campo mas pequefio y
duro.
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Llamo a este juego “futbol de salén” y no tardé mucho en convertirse en un completo éxito,
causando sensacion en el lugar que lo vié nacer para, poco a poco, ir extendiéndose a nuevos
lugares de Sudamérica y finalmente dar el salto a todos los continentes. Todo esto de manos
de un profesor ambicioso que, mientras daba un orden a las reglas de este deporte, trabajaba
en la Asociacion Cristiana de Jovenes de Montevideo (YMCA).

APRENDAMOS ALGO NUEVO:

El futbol sala es un deporte en el que se enfrentan dos equipos compuestos por cuatro
jugadores de campo y un portero, y cuyo objetivo es marcar mas goles que el contrario
durante un periodo de juego que dura dos tiempos de 20 minutos (el timepo s epara cuando
el balon no esta en juego)

Quizas lo conozcas por futsal, futsala, futbol salén... (a alto nivel tiene una alta complejidad
tactica: por sus espacios reducidos: el campo mide 40 metros por 20).

Sl quieres saber algo de su historia:

El futbol sala naci6é en Uruguay en 1930. Fue el profesor Juan Carlos Ceriani quién utilizando
reglas del waterpolo, baloncesto, balonmano y futbol, redacto el reglamento de este deporte.

Los precedentes del futbol sala hay que buscarlos en Uruguay en el afio 1930. En aquella
época el fatbol era una auténtica locura en las calles de Montevideo. Era la época en que la
seleccién de Uruguay habia obtenido el campeonato del mundo.

Fue el profesor Juan Carlos Ceriani el que se di6 cuenta de que los nifios jugaban al futbol
en canchas de baloncesto al no haber campos de futbol libres e intento solucionar el
problema. Su gran acierto fue el acercar el futbol a una cancha pequefia destinada a otros
deportes.

"El futbol sala es un deporte distinto al fatbol"

El "futbol de salén" como se le empez6 a llamar causo6 sensacion en Uruguay, desde donde
paso a Chile, Brasil, Argentina, Peru y Espafa. Después se desarrollo en el resto del mundo.

El futbol sala es un deporte distinto al futbol convencional, pues es una conjuncion de varios
deportes, incluido el fatbol por supuesto.
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De otros deportes se han recogido no solo reglas, sino también técnicas de juego como los
bloqueos (del baloncesto), o las rotaciones (del hockey sobre patines)

El deporte del futbol sala es un deporte para jugadores con habilidad técnica, a los que les
gusta imponer su dominio sobre el balon.

La velocidad de ejecucién con que se recibe, se pasa el balén o se realiza el gesto técnico
debe ser la mayor posible en este deporte.

En Espafa tenemos buenos jugadores. Nuestra seleccién nacional es, de la mano de Javier
Lozano Campeona del Mundo y lo ha sido de Europa.

REGLAS GENERALES DEL FUTSAL:
¢Conoces las reglas basicas del futbol sala? Un vistazo a lo mas importante

Todos conocemos la cantidad de beneficios para nuestra salud que se obtienen al realizar
ejercicio o practicar deporte, pero dentro del campo de futbol sala, estos beneficios van mas
alla de lo fisico. Como deporte de equipo, se crea un entorno social, de compaferismo, de
superaciéon y de equipo que puede aportarnos muchos beneficios para nuestro bienestar y
ayudar a los mas jovenes a formarse como persona.

Tiempo de juego real

El partido se compone de dos partes de 20 minutos, con un cronémetro que se para cada vez
que pite el arbitro. El tiempo de descanso para los jugadores sera como maximo de 15
minutos. Los entrenadores tienen a su disposicién un tiempo muerto de 60 segundos en cada
uno de los periodos.

Sustituciones:

Las sustituciones son ilimitadas y pueden realizarse en cualquier momento del partido
mientras que el comparfero salga antes de que el sustituto entre a la pista de juego. Si se
descalifica o expulsa a un jugador, este no podra permanecer en el terreno de juego ni en el
banquillo.

Acumulacién de faltas

Por norma general, las faltas y los penaltis funcionan de la misma forma que en el fatbol 11.
Sin embargo, una vez que un equipo comete cinco faltas en una sola mitad, todas sus
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infracciones posteriores supondran el lanzamiento de un tiro libre por parte del rival desde el
punto de doble penalti, a diez metros de la porteria. Si la falta esta mas cerca, el lanzamiento
puede realizarse desde el punto de la infraccién. En el descanso, el marcador de las faltas se
reinicia, pero no ocurre lo mismo si se va a la prérroga, donde las faltas de la segunda parte
seguiran contando.

Tarjetas

Los jugadores penalizados con dos tarjetas amarillas o una roja, seran expulsados y no
podran seguir jugando el partido. Tras ser expulsados, el equipo penalizado jugara con un
jugador menos durante dos minutos, a no ser que encaje un gol, que entonces podra acceder
al campo otro jugador inmediatamente. El jugador que ha sido expulsado ya no podra jugar
mas durante el partido.

Portero-jugador

Un jugador de campo puede entrar y salir como sustituto del portero, siempre que el llamado
portero-jugador lleve una camiseta de portero con su propio niumero y que todos los porteros-
jugadores lleven el mismo color, que debera ser diferente del de las camisetas que lleven
cuando participen como jugadores de campo. La del portero-jugador una estrategia permitida
que suelen utilizar los equipos que van abajo en el marcador en los ultimos minutos del
partido, un tema que da para hablar largo y tendido y que ampliaremos préximamente.

Area de penalti

Los jugadores pueden entrar en el area'y
el portero puede salir, pero no puede
tocar el balon una vez que tengan la
posesién, al menos que sea en el campo
contrario o el balén sea tocado por un
rival. Los saques de puerta deben
lanzarse con la mano, no puede tirarse
con el pie.
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Saques de banda

El baldén se juega con el pie si cruza cualquier linea del campo reglamentario (salvo la linea
de gol) o toca el techo. Los balones que entren directamente en un saque de banda en la
porteria no cuentan como gol.

Laregladelos cuatro segundos

Para todos los lanzamientos de tiro libre, saques de puerta y corneres, los jugadores que
estén en posesion del baldn tendran cuatro segundos para poner de nuevo el balon en juego.
El arbitro los cuenta con los dedos en el aire. El balon serd para el equipo contrario si el
jugador no cumple el tiempo
(Ei@ Bote controlodo .
= para superficic reglamentario. Por otra parte,
¢ pasto sintctico L,
el portero no podra tener el
balon en su mitad de campo

© Gorontizo precision durante mas de cuatro
" en disparos y pases
segundos.
e i riding El balon

superficies sintéticas

Sera esférico formado por una

s ) Mejorgbsorcion cubierta de cuero o material

sintético, su superficie exterior

no serd brillante ni resbaladiza. Tendra una circunferencia entre 62 cm y 64 cm y una masa
entre 400 g y 440 g al comienzo del partido.

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Ahora que ya sabes un poco sobre este deporte te invitamos a salir al patio o un lugar donde
podamos desarrollar actividades en relacion al juego del futbol sala. Cabe recordar que
estamos acostumbrados a jugar es futbol de salon, el cual tiene las mismas caracteristicas,
pero se diferencia en algunas reglas.

Con la ayuda del profesor vamos a recordar las reglas basicas del futsal organizando
encuentros entre mismos compafieros para practicar lo que nos han dicho en la teoria.
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Te dejamos un link con un video en donde nos explican un poco mas a cerca de este
maravilloso deporte: https://youtu.be/Ch-W_dHxS70

APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Que nota, ¢ya sabes jugar futsal?, si es asi, vamos a organizar un pequefo torneo segun el
numero de estudiantes que tengamos, puede ser un dos, tres, cuatro 0 mas equipos, pero
siempre temiendo en cuenta que debe cumplirse que dentro del terreo de juego deberan estar
5 jugadores incluyendo al portero.

Si quieres observar como es el desarrollo de un partido de futsal, te invitamos a que ingreses
al siguiente link y observes algunos momentos de un partido de futsal

Link: https://youtu.be/RhaS7BgngAs



https://youtu.be/Ch-W_dHxS70
https://youtu.be/RhaS7BgngAs
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 10

Tema: Sistemas de juego Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desempefio del tema: comprendo la légica interna del juego y busco acciones que me
permitan actuar acorde con ella.

Interpreto situaciones de juego y propongo diversas soluciones

Estandar, DBA o lineamientos:

Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses, necesidades de
salud, derechos, deberes y responsabilidades individuales y sociales, a través del
conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la dimension corporal, la dimension ludica
y la ensefianza de la diversidad de précticas culturales de la actividad fisica

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE.

LO QUE SABEMOS:

Los Sistemas Tacticos Ofensivos del Futbol Sala

¢, COmo elegir un sistema tactico?

La eleccion del sistema de juego para un equipo de Futbol Sala debe realizarse a partir de
las caracteristicas de los jugadores que forman el equipo. Si eres un entrenador de Futbol
Sala, no intentes imponer a tu equipo un esquema tactico sin tener en cuenta las
caracteristicas de tus jugadores.

La mejor formacién tactica depende de algunos factores:

¢, Contra quién estas jugando?
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¢, Cuales son las caracteristicas de los jugadores de tu equipo?
¢, Cual es el nivel de acondicionamiento fisico de los jugadores de tu equipo?

A continuacién, haremos un analisis con las ventajas y desventajas de los principales
sistemas tacticos ofensivos del Futbol Sala.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:
Tacticas: sistema 3x1 o Diamante de Futbol Sala

Es una de las formaciones mas comunes en el Futbol Sala, que proporciona equilibrio entre
defensa y ataque. Posee un jugador dedicado al ataque (el Pivot), mientras que hay también
un jugador dedicado a la defensa (el Cierre). Hay también dos Alas, el Ala Derecho y el Ala
Izquierdo, que deben apoyar tanto la defensa como el ataque.

WWW.DICASEDUCACAQFISICA.INFO

Ventajas del Sistema 3x1.:

Hay claramente un jugador como principal experto en defensa y un jugador especialista en
ataque
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El equipo es mas compacto tanto para defender como para atacar
Desventajas del Sistema 3x1

Si ambas alas se concentran mucho en el ataque eso dejara a la defensa muy expuesta y al
Cierre sobrecargado

También puede sobrecargar al Pivot, si los Alas tienen dificultades ofensivas

Tacticas de Futbol Sala: Sistema 2x2 o Cuadrado

WWW.DICASEDUCACAOFISICA.INFO

El Sistema Téactico 2x2 en el Futbol Sala, también conocido como «Cuadrado», basicamente
divide a los cuatro jugadores de campo de un equipo en las dos principales areas de
responsabilidad: defensa y ataque. Es un sistema simple que puede ayudar a desarrollar
buenas parejas de defensores y atacantes.

Aunque dos jugadores estén orientados a estar mas adelantados (en el ataque) y dos a
guedarse mas atras (en la defensa), esos papeles van a necesitar ser bastante flexibles, pues
los atacantes necesitaran ayudar a la defensa y viceversa. Ademas, la mayoria de los equipos
ataca y defiende con al menos tres jugadores.
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Ventajas del Sistema 2x2 en el Fatbol Sala
Excelente sistema para principiantes
Da equilibrio entre ataque y defensa.

Garantiza que la defensa y el ataque tengan al menos un jugador en todos los momentos del
juego.

Desventajas del Sistema 2x2 en el Futbol Sala
Restringe el movimiento de los jugadores

Puede ser defensivamente débil si los defensores se unen al ataque y los atacantes no estan
dispuestos a cumplir funciones defensivas

Si el equipo es poco entrenado 0 no se comunica bien en la cancha puede haber confusion
entre cual de los atacantes debe apoyar la defensa y entre cual defensor debe apoyar el
ataque.

Tacticas: Sistema 4x0 de Futbol Sala:

WWW.DICASEDUCACAOFISICA.INFO
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El Sistema Tactico 4x0 en el Futbol Sala es usado por equipos de alto nivel, como los equipos
profesionales. La idea es tener a todos los 4 jugadores moviéndose de una sola vez,
promoviendo un movimiento que permite hacer paredes, la ocupacion del espacio y
oportunidades de ataque.

Ventajas del Sistema 4x0 en el Futbol Sala

Promueve un movimiento mas dinamico del equipo

Siempre permite hacer paredes

Dificulta la defensa del equipo adversario debido al gran movimiento
Fisicamente puede desgastar al equipo defensor

El balébn se mueve muy rapido

Excelente opcion para mantener la posesion del balon
EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Ahora vamos a practicar uno de los sistemas de juego que aprendimos anteriormente, para
ello debes observar uno de los siguientes videos y con base en ellos montar un sistema de
juego para aplicarlo en situaciones reales de juego.

Video 1: https://youtu.be/4 DEqdkRyBU

Video: 2 https://youtu.be/D9I5MUcXqjo

APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Con la ayuda del profesor vamos a entrenar el sistema 1-2-1 también llamado 3x1 donde
tenemos un cierre, dos alas y un pivot y por medio de ejercicios practicos vamos a comenzar
a entrenar con este sistema. Si te da dificultad entender un poco mas sobre este deporte
puedes investigar utilizando los medios tecnolégicos a tu alcance.



https://youtu.be/4_DEqdkRyBU
https://youtu.be/D9I5MUcXqjo
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 11

Tema: Ultimate Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desempefio del tema: sigo procedimientos adecuados en el mejoramiento de la ejecucion
de movimientos en situaciones de variabilidad de espacios y tiempos

Comprendo las exigencias técnicas y tacticas de deportes individuales y de conjunto,
aplicando fundamentos técnicos durante su realizacion.

Estandar, DBA o lineamientos:

Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses, necesidades de
salud, derechos, deberes y responsabilidades individuales y sociales, a través del
conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la dimension corporal, la dimension ladica
y la ensefianza de la diversidad de practicas culturales de la actividad fisica

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE.

LO QUE SABEMOS:

En la imagen observas un grupo de deportistas practicando un deporte, responde las
siguientes preguntas.

¢, Qué deporte practican?

¢ Qué elementos utilizados por ellos son familiares para ti?
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APRENDAMOS ALGO NUEVO:

Ultimate

El Ultimate frisbee es un deporte de equipo practicado por chicas y chicos de todas las
edades. Los equipos se componen de siete o cinco jugadores. El objetivo del juego es coger

el disco en la zona del equipo oponente (como en el futbol americano), marcando asi un
punto.
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El ultimate nacié aproximadamente en 1967 gracias a la creatividad de algunos estudiantes
de secundaria en New Jersey quienes, al juego con frisbee, le mezclaron otros deportes como
el football americano y el baloncesto. El estudiante David Laiwant lo denomind ultimate, como
la maxima experiencia deportiva. En nuestro pais ha tenido gran acogida a partir de 2001 con
la creacién de la Asociacion Colombiana de Ultimate frisbee. Se juega con un disco volador
o frisbee, que es un plato plastico de 175 g. Se utiliza en un espacio abierto delimitado por
conos o lineas, sus medidas reglamentarias son de 47 m de ancho por 110 m de largo dividido
en dos zonas de gol a los extremos de 23 m cada una y una zona central de 64 m que es el
espacio de juego. Generalmente se juegan dos tiempos de 45 minutos cada uno, consiste en
hacer la mayor cantidad de
puntos utilizando pases y
recepciones y cumpliendo el
siguiente reglamento que es
Z ona Zona juzgado por los mismos
3Tm de gol I8m X X de gol deportistas ya que no hay
arbitros. De alli toma su
Zona central nombre de “juego limpio”. e
Los jugadores  pueden
L 00m desplazarse libremente
Campo de juego sobre toda la superficie de
juego incluyendo la zona de
gol. * Un punto es marcado cuando se realiza un pase correcto a un compafero que esta
situado en la zona de gol del adversario. ¢ El frisbee debe trasladarse unicamente por pases;
el lanzador no puede correr con él.

| 8m 64 m | 8m

Marca de brick

Los lanzamientos ¢ Backhand o lanzamiento de revés: es la forma tradicional en que todos
aprendemos a lanzar un frisbee. « Forehand: agarre similar al anterior pero se toma con dos
dedos por la parte de adentro uno recargado a la orilla parte de adentro con los dedos
extendidos. « Hammer: es un agarre con el pulgar sobre el disco, dedo indice y corazén
formando una V debajo del disco los demas dedos flexionados, este lanzamiento se realiza
por encima del hombro. Las recepciones * Trampa o hotcake: con las dos manos, una sobre
la otra, a manera de aplauso se aprisiona el disco. * Dos manos a la orilla: como su nombre
lo indica las manos buscan las orillas del disco, con variantes de acuerdo a la trayectoria del
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disco, si vuela bajo se colocan los dedos de las manos bajo el disco y los pulgares arriba, si
el vuelo es por arriba de la cabeza se invierte la posicion de las manos la presion se debe
realizar con todos los dedos.

* Una mano: se busca la orilla del disco, aprisionandolo con toda la mano, esta recepcion es
poco recomendada ya que el disco puede rebotar en la palma de la mano. « La horizontal o
aventada: es el lanzamiento horizontal del cuerpo que realiza el atleta para atrapar o bloquear
el disco, este quiza es el gesto técnico mas espectacular del ultimate. « Durante la posesién
del frisbee no se puede cambiar de pie de pivote.

El frisbee puede estar en manos del jugador maximo diez segundos. * No se puede hacer
auto pase; es decir, el lanzador no puede recepcionar el frisbee cuando él mismo lo haya
lanzado. « Un pase es incompleto cuando el frisbee es interceptado por un jugador del equipo
adversario; cuando toca el piso antes de ser atrapado por el receptor y cuando entra en
contacto con un objeto fuera del terreno de la cancha. * El contacto corporal es prohibido
entre los jugadores (atacantes y defensas). Se debe jugar con respeto a la integridad y control
de las acciones defensivas, o que se conoce como espiritu de juego. * Los otros jugadores
deben permanecer a una distancia minima de tres metros del portador del frisbee. Ahora
vamos a realizar una actividad que ayudara a la formacién de destrezas en el juego de
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Ultimate. Formamos dos equipos los cuales unos aran lanzamientos y el otro recepciona y
luego cambian.

El punto o gol se consigue cuando un jugador recibe o atrapa el disco, estando en la zona de
gol o entrando a ella. El Ultimate es considerado como la mejor muestra de juego limpio ya
gue no hay jueces. Aunque no existe mucha bibliografia al respecto, puedes consultar en

https://youtu.be/U72pgl20zcQ. instrucciones de como jugar, reglas y otros trucos que te
facilitaran la practica de este deporte.

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Actividad 1
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Ubicate en un espacio amplio junto con tus compafieros en dos hileras una frente a la otra a
una distancia aproximada de 6 m, en cada hilera numerados de 1 en adelante. EI N° 1 de una
hilera lanza el frisbee al N° 1 de la otra quien recibe y lanza al nimero 2 de la hilera del frente,
asi continan estos lanzamientos en zigzag hasta que todos hayan tenido contacto con el
elemento, al llegar al ultimo devuelven el frisbee hasta quedar en la posicion inicial.

Variables

Lanzar el disco con la mano del dominio lateral. « Lanzar con la mano contraria al dominio
lateral. « Lanzar de manera espontanea. ¢ Lanzar utilizando la técnica de lanzamiento de
revés: caracterizado por tomar el frisbee llevarlo hasta el pecho y con extension completa del
codo enviarlo hacia el objetivo.

Actividad 2

Demarca en el espacio abierto un campo en el que estén las dos zonas de gol y la zona
central. En dos equipos realicen un enfrentamiento teniendo en cuenta las reglas
anteriormente expuestas. Organiza equipos y compite tratando de alcanzar la mayor cantidad
de puntos, invita a otros miembros de la comunidad a participar del evento.

f -
A partir de los conocimientos adquiridos en este médulo, arma un equipo con cinco jugadores
distribuidos asi: un armador, dos aleros y dos postes, llena los datos que te pide el cuadro

definiendo las caracteristicas de cada uno de acuerdo a sus habilidades o gustos, recuerda
las funciones tanto en defensa como en ataque.

APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

¢ En qué posicién juga?
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Nombre de la Caracteristicas ¢Ouién ocupara | Trabajo en ata-
posicion la posicion? que y defensa

Buen manejo de balén, vision

de juego, capacidad de buenos

1 Armador pases, se conoce como N°1en la
terminologia empleada por los
entrenadores.

Su juego esta equilibrado entre la
2 Aleros fuerza, el tiro y la velocidad.

Son los jugadores de mayor altura,
los mas fuertes y musculosos del
equipo, normalmente usan sus
habilidades jugando cerca del aro.

2 Postes

Con los equipos armados en el ejercicio anterior realicen un campeonato en el que apliquen
los fundamentos vistos. Luego, comenten cada uno de ellos llenando el siguiente cuadro, los
espacios en blanco son para incluir otro fundamento que hayan empleado durante los
partidos. El docente estara atento a las faltas cometidas para corregir.

Pase de pecho

Pase de pecho picado

Drible con cambio de
mano

Pase de gancho

Doble ritmo

Lanzamiento con dos
manos.

Después de realizar la practica de lanzamientos y recepciones de la guia 17, debes mejorar
estos gestos técnicos ejecutandolos en movimiento. « Experimenta en un campo abierto,
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realizar lanzamientos lo mas largos posibles. También puedes mejorar tus aventadas
(recepcidén lanzando el cuerpo en horizontal). « Delimita un campo similar al que se muestra
en la guia 17, guardando las proporciones. « Arma los equipos e intenta realizar un juego de
Ultimate
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GUIA DE APRENDIZAJE N° 12

Tema: Voleibol Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desemperfio del tema: sigo procedimientos adecuados en el mejoramiento de la ejecucion
de movimientos en situaciones de variabilidad de espacios y tiempos

Comprendo las exigencias técnicas y tacticas de deportes individuales y de conjunto,
aplicando fundamentos técnicos durante su realizacion.

Estandar, DBA o lineamientos:

Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses, necesidades de
salud, derechos, deberes y responsabilidades individuales y sociales, a través del
conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la dimension corporal, la dimension ludica
y la ensefianza de la diversidad de précticas culturales de la actividad fisica

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE.
LO QUE SABEMOS:

Aprenderas los fundamentos técnicos del voleibol

¢, Qué entiendes por fundamentos técnicos del voleibol?

¢,Cual es la posicion para recepcionar el balon?

En el siguiente video puedes ampliar el concepto de tus saberes previos link:
https://www.youtube.com/watch?v=U4u_GpmEJ6Q

APRENDAMOS ALGO NUEVO:

En el piso para lograr un punto o una oportunidad para sacar para el otro equipo. El voleibol
es un juego entre dos equipos de seis jugadores que se juega golpeando una pelota al lado
contrario por encima de una red tratando de hacer tocar la pelota

Ademas de ser un deporte, también es un medio de formacion para facilitar en cada joven el
desarrollo del maximo de sus capacidades. El voleibol es importante, ya posee elementos
basicos para el fortalecimiento de la motricidad de nuestro cuerpo, en contraposicion también
posee exigencias técnicas que constituyen de hecho una dificultad para su real y correcto
aprendizaje. El voleibol genera un espacio y oportunidad para que aprendamos fundamentos
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técnicos y tacticos de la disciplina, que permitan desarrollar habilidades sociales, cooperar en
la consecucién de metas comunes, relacionarse en armonia con los demas al integrarse a
grupos de trabajo y especialmente respetando el juego limpio y los valores individuales y
sociales que son concomitantes a su practica. En este deporte lo esencial, es recrearse,
distraerse e integrarse como equipo. Ademas, como medio que contribuye al mejoramiento
de la calidad de vida de los jovenes que lo practican.

El terreno de juego

El terreno de juego es un rectangulo de 18 metros de largo y 9 metros de ancho, para
competiciones oficiales, medidas desde el borde exterior de las lineas que delimitan el terreno
de juego.

Alrededor del terreno de juego tiene que haber un espacio sin obstaculo, incluyendo los
integrantes de los banquillos de como minimo de 2 metros en pista cubierta y 3 metros en
pistas al aire libre.

En competiciones internacionales oficiales la distancia debe ser como minimo de 5 metros
desde el exterior de la lineas laterales y 8 metros desde las lineas de fondo.
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Algunas de las reglas de voleibol son:

e Se anota un punto cuando el equipo contrario no controla el bal6n o comete falta.

o Se debe evitar que el balén togue el suelo contrario.
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o Se considera fuera cuando el baldn toca a los arbitros o la red.
e Punto para el equipo contrario si se toca la bola tres veces

o Si el jugador retiene la bola es doble.

o Cuando se saca ningun jugador debe tocar la red.

« No se puede invadir el campo contrario.

o Es falta si el saque no llega al equipo contrario.

Rotacion

El orden de rotacion se determina por la formacion inicial del equipo y se controla con el orden
al saque y las posiciones de los jugadores a lo largo del set. Cuando el equipo receptor gana
el derecho al saque, sus jugadores rotan una posicion en el sentido de las agujas del reloj:
El jugador en la posicion 2 rota a la posicion 1 para sacar, el jugador en la posicion 1 rota a
la posicion 6, el jugador 6 rota a la posicion del 5, el jugador 5 rota a la posicion 4, el jugador
4 rota a la posicion 3. el jugador 3 rota a la posicion 2.

Se comete una falta de rotacién cuando el saque no es efectuado de acuerdo al orden de
rotacion. Esto conlleva las siguientes consecuencias: — El equipo es sancionado con la
perdida de la jugada. — El orden de rotacion de los jugadores se rectifica.
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Posiciones Té&cticas por Posiciones de Ronda

Aqui diferenciaremos lo que son las Posiciones Téacticas de Voleibol de las Posiciones de
Ronda de Saque.

Posiciones Tacticas: Las posiciones tacticas son las posiciones que los jugadores ejercen
segun sus caracteristicas técnicas y fisicas. Ejemplo: El Levantador.

Posiciones de Ronda: Estas son las posiciones que los jugadores ocupan, obligatoriamente,
en la cancha debido a la Regla de Ronda de los servidores de Voleibol. Las Posiciones de
Ronda son 1, 6 y 5 en el fondo de la cancha o zona de defensa, y 2, 3y 4 en la “Red” o zona
de ataque.

Los jugadores deben respetar las posiciones de ronda, sin embargo, después de que se haya
salido el saque de la mano del servidor, ellos pueden moverse por la cancha y ocupar la
posicion mas adecuada a su funcion tactica en el juego.

https://www.dicaseducacaofisica.info/es/posiciones-voleibol/

movimientos tacticos

Sacar. Se produce cuando un jugador proyecta el balén hacia el sector del contrincante.
Bloquear. Cuando un jugador impide que la pelota lanzada por su rival pase a su area.

Recibir. Impedir que el balén toque el suelo, colocando en una posicion adecuada las manos
y brazos, pudiendo asi devolver el tiro.

Colocar/Armar. En una serie de no mas de tres pases entre los jugadores de un mismo
equipo, se busca lograr una jugada de tanto.

Atacar. Enviar de un golpe certero el balon al area descuidada o al jugador en desventaja.
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Rematar. Devolver la pelota inesperadamente, con fuerza.

wwnw. dicaseducacaofisica.info

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

En compafiia del docente salimos al &rea de juego y practicamos los fundamentos técnicos vistos
Ccomo son: saques, recepcién, movimientos tacticos en la cancha, posiciones, ataque, bloqueo entre

otros. Practicamos zona de ataque y zona de defensa.

APLIQUEMOS LO APRENDIDO:
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Realizaremos un torneo de voleibol mixto el cual practicaremos en la cancha lo aprendido
en clase, éste se haré en el descanso del medio dia, donde los jovenes puedan desarrollar
sus capacidades y asi recrearse, distraerse e integrarse con los demas compafieros.

GUIA DE APRENDIZAJE N° 13

Tema: El balero Grado:8Y9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desemperfio del tema: practico y propongo actividades fisicas propias de la tradicion de mi
region o alternativas contemporaneas.

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

Estandar, DBA o lineamientos:

Contribuir al desarrollo de procesos formativos del ser humano la organizacion del tiempo y
el espacio, la interaccion social, la construccion de técnicas de movimiento y del cultivo y
expresion del cuerpo, la experiencia ludica y recreativa.

DESARROLLO DEL APRENDIZAJE.
LO QUE SABEMOS:

¢ Sabias qué?

Desde los primeros inicios de la vida, el hombre ha aprendido a utilizar los medios naturales
para la realizacion de actividades que lo enriquezcan en todos los aspectos.

Con el conocimiento de su medio se fue apropiando del tiempo, de los materiales y del
espacio que, combinados con su creatividad, dieron como resultado, el invento y la
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construccion de diversos juegos y juguetes que ha conservado e innovado a lo largo de las
generaciones como un sentir propio de la Cultura.

Desarrollan la imaginacion y la creatividad. Usan su propio cuerpo u objetos que estan en la
naturaleza o en las casas. Pueden hacer sus herramientas de juego con arena, piedras,
ramas, flores, cajas de cartdn, trapos, papeles, periddicos, ... jArriba el reciclaje!

Fomentan la seguridad de los nifios/as en si mismos. Hacen que se desenvuelvan con mas
facilidad. Crean vinculos de confianza con sus compafieros de juego.

Aprenden a jugar “con reglas”. Suelen ser sencillas. Tendran que aprender a respetarlas y a
resolver los conflictos que surjan.

Desarrollan empatia. Se ponen en distintas situaciones y “roles”. A veces ganaran y otras no.
iDe todo ello, aprenderan!

Reciben estimulos para hablar y aprenden palabras nuevas.
- Aprenden sobre el medio ambiente a través del contacto directo.

- Mejoran otras habilidades psicomotrices e intelectuales. También la coordinacion viso-
espacial.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:

BALERO

El balero es un juguete que consiste en una esfera 0 mazo —con un agujero en el centro de
aproximadamente 3 a 5 cm de profundidad— que esta sujeta por una cuerda a un palillo o
madero delgado. Se sostiene el palillo y con un movimiento del brazo se lanza el mazo al aire
y se intenta a su caida ensartarlo en la punta del palillo.

Se pueden realizar diferentes suertes, que implican habilidad y destreza para lograrlas. En
ocasiones, se inicia con el mazo en el palillo antes de lanzarlo al aire. Otras veces, dependera
de las vueltas que tiene que hacer el mazo antes de caer ensartado. Para lograr cada suerte
se necesita de practica y paciencia.

Si bien su origen no es claro, sabemos que fue popularizado en Francia por el rey Enrique llI,
gue acostumbraba jugarlo mientras daba paseos por sus jardines. Muchos de sus subditos
jugaban el bilboquet —nombre en francés— para imitar a su rey.
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Este juguete recibe muchos nombres: en Argentina y Perq, balero, boliche; en

Bolivia, choca; en Brasil, bilboque; en Chile, emboque; en Colombia, Costa Rica, Espafia,
Puerto Rico y Venezuela, boliche; en Colombia y Venezuela, coca; en Ecuador, México y
Uruguay, balero; en El Salvador, Guatemala y Honduras, capirucho; en Cuba, hoyuelo; en
Paraguay, balero y bolero; en Portugal, bolicho; en Francia, bilboquet; en Japén, kendama.

Es un juguete que ofrece mucha diversion si estas solo o acompafado, aunque siempre es
recomendable que juegues al balero con suficiente espacio para no golpear a personas ni
romper objetos fragiles.

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:
Ejercicios:

Vamos a divertirnos un poco con unos ejercicios de entrenamiento. Invita a tus amigos y saca
el balero, donde cada uno tendra dos oportunidades de juego y gana el que mas ensartadas
en la punta del palillo tengan.
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APLIQUEMOS LO APRENDIDO:
Torneo de balero:

Nos dividimos en grupos de a cuatro donde vamos a demostrar la habilidad que hemos
adquirido con este juego, tiramos de a turno y el equipo que mas aciertos tenga sera el
ganador.

GUIA DE APRENDIZAJE N° 14

Tema: El trompo Grado: 8Y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreaciéon y deportes

Desempefio del tema: practico y propongo actividades fisicas propias de la tradicion de mi
region o alternativas contemporaneas.

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

Estandar, DBA o lineamientos:
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Contribuir al desarrollo de procesos formativos del ser humano la organizacion del tiempo y
el espacio, la interaccion social, la construccion de técnicas de movimiento y del cultivo y
expresion del cuerpo, la experiencia ludica y recreativa.

LO QUE SABEMOS

A pesar de ser un juguete muy divertido, la creacion del trompo es algo incierto. Se han
hallado ejemplares que dan a conocer su existencia desde el afio 4,000 a.C., lo que da a
suponer que los primeros se elaboraban con arcilla. También hay guifios de ellos en pinturas
antiguas y textos literarios que describen o citan el juego, entre otras evidencias.

Se le conoce de varias maneras; en espafol tiene derivaciones como “piuca”, “mona” o
“repidn”, pero la mas clasica es “trompo” o “pedn”. En inglés se le conoce como top o spinning
top, y tiene otras denominaciones en mas idiomas.

Paises como Brasil, Argentina, Suiza y Portugal han creado muchos sellos postales con
representaciones de este juego. Es muy antiguo, popular y conocido entre muchas personas

de distintas edades, pero la década de 1980 vio el auge de su fama.
APRENDAMOS ALGO NUEVO:

Trompo:

El trompo es un juguete de madera con pua de metal y desde esta punta se enrolla una lienza
o cuerda. Después de haber enrollado todo el hilo, el trompo es lanzado con fuerza y técnica
para hacerlo girar y girar. Mientras gira los competidores pueden hacer una serie de trucos.

El juego tiene varios términos que pueden ir variando segun el lugar y la época. Pero podemos
referirnos al trompo “sedita”, que es el que se queda dormido en la mano o al cucarro, trompo
que emite un ruido similar al del telégrafo cuando baila, esto es por tiene la pda chueca.
En general y agrupando todos los juegos del trompo podemos tener los siguientes:
Individuales:
e Puente o teleférico: Se coge con una mano los dos extremos del cordel y se estira. En
el rail que se forma se hace bailar al trompo. Al levantar una de las dos manos se

puede inclinar el cordel de tal manera que el trompo se desplace.

e Hacerlo bailar en la mano: Se puede hacer mientras el trompo esta girando
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haciendo que baile en la palma, o recogerlo con el dedo indice en cuyo caso se llama
“copita”. Otra forma es darle un certero golpe y hacer que salte en la palma de la mano.
Pico al aire: consiste en lanzar el trompo y antes de que éste haya tocado el sueloy la
cuerda se haya desenredado se atraiga hacia la mano, buscando que el trompo quede
girando alli.

Deslizamiento: Mientras que el trompo gira con la ayuda del cordel se trata de trasladar
de un lugar a otro.

Lanzamiento: Mientras el trompo gira en el suelo se lia el cordel suavemente sobre su
punta y se tira hacia arriba. El trompo salta y ha de caer girando de nuevo, ya sea en
el suelo o0 en la mano

ACCESORIOS DEL JUEGO

Trompos

Cordels o cuerdas.

Espacio suficiente de juego que puede ser de tierra o concreto.

Todo el juego se lleva acabo en el espacio, pero se toma un punto de referencia para
iniciar el juego a forma de circulo llamado troya, donde cada uno de los nifios lanzando

los trompos deberan acercarse al punto sefialado y el que este mas lejos se pondra
dentro la troya y uno a uno iran intentando sacar el trompo.
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En caso de que no lo sacaran el trompo del que lanzo se pondra en lugar del otro, una
vez sacado se lo trasladara a otro punto sefialado como punto B, en este caso desde
el punto “A” al punto “B” de ida y vuelta en el trascurso se debe golpear al trompo caido,
CcOmMo minimo una vez, en caso que no se tocara el otro ocupara su lugar.

Una vez llegado el trompo sera puesto en la parte media de la troya y ser& sancionado
con golpes al trompo perdedor esto se lo efectuara con las puntas de los trompos
ganadores.

Pueden encontrar un video elaborado, para visualizar el juego del Trompo, en el siguiente
enlace:https://www.youtube.com/watch?v=0yZWpNW1tc5k}

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:
Ejercicios:

Con los compafieros realizamos ejercicios de practica donde nos divertimos con todas las
clases de lanzamientos que vimos.



https://www.youtube.com/watch?v=0yZWpNWtc5k
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APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Vamos a jugar individual donde el ganador serd aquel participante que adquiera el mayor
grado de dificultad de lanzamiento que existe.

GUIA DE APRENDIZAJE N° 15

Tema: El yoyo Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desempefio del tema: practico y propongo actividades fisicas propias de la tradicion de mi
region o alternativas contemporaneas.
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Comprendo la importancia de las reglas para el buen desarrollo del juego

Organizo juegos para desarrollar en clase

Estandar, DBA o lineamientos:

Contribuir al desarrollo de procesos formativos del ser humano la organizacion del tiempo y
el espacio, la interaccion social, la construccion de técnicas de movimiento y del cultivo y
expresion del cuerpo, la experiencia ludica y recreativa.

LO QUE SABEMOS

El juego de yoyo es uno de los juegos antiguos que ha existido desde el siglo XX.
Originalmente era alrededor del afio 500 a.C. por hombres griegos que eran cazadores. El
yoyo era considerado como un arma para luchar contra los animales salvajes. Los griegos
también utilizan el dispositivo yoyo como herramienta para hacer carretes de hilo utilizados
en la fabricacion de tejidos.

Aunque el yoyo existe desde la antigiedad, fue
demostrado por primera vez en los afios 30 por los
hermanos Duncan. El juego se hizo popular y famoso
después de que Donald F. Duncan obtuviera la marca
"yoyO" para el juego. Aunque el juego mas tarde se
demostré que no era una herramienta de armas como
falsamente afirmaron los hermanos Duncan durante su
falso anuncio. Mas bien, mas tarde se convirti6 en un
dispositivo educativo para que los nifios jueguen con él
como juguetes y para el desarrollo mental de los
primeros afios. El juego del yoyé también es
emocionante y educativo para los adultos que tienen
mucha curiosidad por saber de qué se trata el antiguo
juego del yoyo.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:
Yoyo:

El yo-yo es un juguete formado por un disco de madera, de plastico o de otros materiales con
una ranura profunda en el centro de todo el alrededor de la cual se enrolla un cordén que,
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anudado a un dedo, se hace subir y bajar alternativamente. Se maneja el disco mediante
sacudidas hacia arriba y hacia abajo.

Un yoyo es un juguete clasico que aparenta ser simple, pero que es bastante facil de
dominar. Para operar un yoyo con éxito necesitas destreza y agilidad, ademas de una
coordinacién de manos precisa. Sin embargo, con practica te volveras un maestro muy
pronto, convirtiendo algo tan simple en algo extraordinario.

El juego Yoyo ayuda a los adultos a liberar el estrés y a concentrarse, ya que jugar a un
juego Yoyo requiere tu concentracion total. También puede aliviarle de la depresion y
guiarle en el desarrollo de la capacidad para resolver problemas.

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:

Ejercicios:
Vamos a realizar varios tiros en diferentes posiciones cada uno para adquirir destreza y
agilidad con el yoyo para eso necesitamos estar de pie para poder realizar bien cada

lanzamiento

APLIQUEMOS LO APRENDIDO: Vamos a demostrar durante un torneo la agilidad, destreza
y coordinacién que se ha adquirido

Antes de jugar
Debes colocarte de pie para que el yoyo pueda caer con tranquilidad.
Coge el yoyo en tu mano con mayor destreza.
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Amarra el hilo a uno de tus dedos.

Sostén el yoyo en la palma de tu mano.

Durante el juego

Tira el yoyo como si fuera al suelo de manera brusca.

Intenta calcular cuando se termina de desenrollar todo el hilo.

Tira el yoyo hacia arriba y aprovecha el tiron para que se vuelva a enrollar.
El movimiento lo haras siempre con tu mufieca hacia arriba y abajo.

Mientras mayor cantidad de veces subas y bajes el yoyo, mejor sera el juego
¢, Quién gana?

Quien logre hacer el mayor nimero de repeticiones (cada subida y bajada se cuenta como
un punto también).

Las reglas del Yoyo

Te mostramos los lineamientos basicos para que puedas jugar sin ningun tipo de problema:

Lo que si puedes hacer

. Hacer movimientos verticales, diagonales y horizontales combinados.
. Dejar caer el yoyo casi al borde y templarlo para que vuelva a subir.
. Jugar con cualquiera de tus manos.

Lo que no puedes hacer

. Lanzar el yoyo hacia el piso.
. Golpear a alguien con el yoyo.
. Subirlo con tus propios dedos y no por impulso.

GUIA DE APRENDIZAJE N° 16
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Tema: Encostalados Grado: 8y 9 Asignatura: Educacion Fisica
recreacion y deportes

Desempefio del tema: practico y propongo actividades fisicas propias de la tradicion de mi
region o alternativas contemporaneas.

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

Organizo juegos para desarrollar en clase

Estandar, DBA o lineamientos:

Contribuir al desarrollo de procesos formativos del ser humano la organizacién del tiempo y
el espacio, la interaccion social, la construccion de técnicas de movimiento y del cultivo y
expresion del cuerpo, la experiencia ladica y recreativa.

LO QUE SABEMOS

La carrera de sacos (o carrera de costales) es un juego tradicional conocido y practicado en
todo el mundo. Para su desarrollo, tan solo son necesarios unos cuantos sacos o bolsas, y
terreno suficiente para desplazarse. Sin embargo, la mayoria de las personas terminan
cayéndose, porque pisan un lugar que no es debido, o porque tratan de ir demasiado de prisa.

APRENDAMOS ALGO NUEVO:
Encostalados

Se trata de un juego muy sencillo en el que s6lo se requiere un costal y bastante habilidad y
equilibrio de los nifios. Es un juego clasico ideal para fiestas de cumpleafios, picnics,
barbacoas o pasar un dia divertido al aire libre.




REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA
MUNICIPIO DE SANTA FE DE ANTIOQUIA
SECRETARIA DE EDUCACION DE ANTIOQUIA
INSTITUCION EDUCATIVA RURAL EL PESCADO

Aprobada mediante la Resolucién Departamental
N.252017060079111 del 2 de mayo de 2017
DANE: 205042000354 — NIT: 901119209-3

Sguminfantif’eom’

SACOS con
. los mﬁos

Como se juega a la carrera de sacos con los nifios

Para jugar a las carreras de sacos, cuantos mas nifios participen, sera mas divertido. Con
este juego, los nifios ejercitaran su velocidad, el esfuerzo y la resistencia. Es un juego
perfecto para que los nifios hagan nuevos amigos, aprendan a compartir y mejoren su
coordinacion.

Asi se juega a las carreras de sacos, paso a paso:

1 - Se coloca a los nifilos en una misma linea de partida y, a la cuenta de 1, 2, 3, se les pide
que salten con ambas piernas juntas para que avancen hacia la linea de llegada.

2 - Los nifios deben meter los pies dentro del saco o la bolsa y esperar que alguien dé la
orden de salida.

3 - Para iniciar la carrera, los nifios deben mantener agarrado el saco con una mano para
evitar que caiga por debajo de las rodillas y mantener mientras el equilibrio para poder
saltar.

4 - Durante toda la carrera los nifios deben mantener las dos piernas juntas en la bolsa
hasta llegar a la linea de meta.

5 - Gana quien llega primero a la linea de meta.

Importante: Los nifios deben jugar en una superficie segura y sin muchos obstaculos, ya
que las caidas son inevitables.

Reglas de la carrera de sacos para los nifios
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Si adn no has jugado a las carreras de sacos con tu hijo, es bueno saber algo mas acerca
de esta actividad tan divertida:

Edad recomendada: a partir de 7 afios
¢, Donde se juega? la hierba, el parque, la playa, el jardin o pistas deportivas
¢,Cuantos participantes? mas de 2

Materiales necesarios: bolsas, sacos de tela, sacos de patatas o arroz, que lleguen hasta la
cadera de los nifios.

8 beneficios de las carreras de sacos para los nifios
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Se trata de un juego tradicional que aporta muchos beneficios para los nifios:
1. Estimula el equilibro

Los nifios que juegan a este juego con frecuencia suelen aumentar su capacidad de
equilibrio y de coordinacion motora.

2. Fomenta el ejercicio fisico

Al mismo tiempo en que divierte, este juego ayuda a los nifios a mover brazos y piernas, y
asi estaran ejercitando sus cuerpos.

3. Favorece a la pérdida de peso
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Se puede perder muchas calorias con la practica de este juego.
4. Favorece a las relaciones sociales de los nifios

Como se trata de un juego que no se juega solo, la carrera de sacos favorece a la amistad
entre los nifios. Les ayuda a hacer amigos.

5. Ensefa a los nifios a competir y a esforzarse

Pero a competir de una forma saludable y divertida. Ensefia a los nifios que para llegar
adonde quieren es necesario que se esfuercen y luchen por ello.

6. Promueve la velocidad y la resistencia

Tres caracteristicas indispensables para el entrenamiento, la salud fisica y mental de los
nifos.

7. Estimula la habilidad y la agilidad de los nifios

Los movimientos durante este juego mejoraran la musculatura de los nifios, con lo que les
dard mas agilidad en su cuerpo, una de las habilidades importantes en la infancia.

8. Despierta el valor de la alegria

Los juegos que exigen un esfuerzo fisico de los nifios y que los compartan con otros nifos,
es muy positivo para despertar la alegria, la satisfaccion y el bienestar de los nifios.

EJERCITEMOS LO APRENDIDO:
Ejercicios:

Vamos a poner en practica lo aprendido, salimos a la cancha y cada uno lleva su costal donde
vamos hacer carrera de encostalados el primero que llegue sera el ganador.
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APLIQUEMOS LO APRENDIDO:

Vamos a dividir el grupo del salén en dos equipos y salimos al patio para que participen del
juego con todas sus precauciones para evitar un accidente, ganara el equipo que primero
llegue con todos sus integrantes a la meta.
Y } s £
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