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1. TITULO
PROPUESTA DE UNA GUIA METODOLOGICA DE EDUCACION FISICA Y

DEPORTES PARA OCTAVO Y NOVENO GRADO DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA ATENEO “SEDE SANTA ISABEL” DE PRADERA VALLE
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2. PRESENTACION

Sabemos desde hace tiempo que el deporte y la actividad fisica tienen muchos
beneficios en nifios y jovenes, ya que influye en la educacion, la socializacion,
evita comportamientos peligrosos, permite lograr confianza en si mismos y una
buena salud fisica. Muchas de las caracteristicas que los jovenes adquieren
cuando practican algun deporte se mantienen a lo largo de toda su vida. Por
ejemplo en la disciplina y el respeto de las normas. En otros casos, sin embargo,
los beneficios de la actividad fisica son temporales y habra que practicarla durante
toda nuestra existencia para mantenerlos, como su influencia del deporte en la
salud.

Los efectos del deporte en la salud van casi siempre unidos a la actividad fisica.
Por ello, cuando hablamos de los beneficios del deporte y de sus efectos positivos,
mencionamos en primer lugar los beneficios de la actividad fisica sobre la salud.
Dado que para mantener un buen estado de salud la practica deportiva debe ser
continua, lo ideal seria que los nifios y jévenes se habituaran a realizar actividades
fisicas regularmente. Si de joven solamente se hace deporte para competir o
lograr un mayor rendimiento, existe un gran riesgo de dejar el deporte (y la
actividad fisica en general) cuando se deja de mejorar o cuando no se alcanzan
los objetivos marcados. Ademas, también hay nifios y nifias a los que no les gusta
competir, por lo que seria conveniente plantear a todos los jovenes ejercicios
fisicos que no estén relacionados con la competicion y que puedan seguir
practicando a largo plazo.

LA INSTITUCION EDUCATIVA ATENEO “SEDE SANTA ISABEL” de Pradera
Valle cuenta con los grados de educacion basica preescolar, los grados de
educacién basica primaria de primero (1°) hasta quinto (5°) grado, y los de
educacion basica secundaria de sexto (6°) hasta noveno (9°) grado, es una
institucion mixta la cual no cuenta con un programa de clases de educacion fisica
y deportes en su horario académico para ningln curso, ni tampoco con personal
profesional capacitado en éste campo, ignorando la importancia y los beneficios
que tiene la actividad fisica, el deporte para la salud, el crecimiento y desarrollo
en los nifios y jovenes de éste plantel educativo, no podemos olvidar que los mas
pequefios deben hacer ejercicio que les divierta a la vez. De esta forma se notara
un aumento en su autoestima y en los jovenes les ayudara a ganar seguridad en
si mismos y a afrontar retos e irlos superando porque el deporte no solo es bueno
para su salud fisica sino también para su salud mental por lo que se considera
que la actividad fisica y el deporte tiene un gran impacto desde el punto de vista
psicolégico de las personas (nifios, jovenes y adultos).

Por todo lo anterior es muy importante que la INSTITUCION EDUCATIVA
ATENEO “SEDE SANTA ISABEL” de Pradera Valle incluya en su horario
académico las clases de educaciéon fisica y deportes como una materia mas
orientada por un licenciado en educacion fisica, para que los nifios y jovenes de
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éste plantel experimenten el ejercicio fisico, y al mismo tiempo obtengan todos los
beneficios que les daria esta asignatura a nivel psicoldgico y de salud.

La falta de clases de educacion fisica y deportes en LA INSTITUCION
EDUCATIVA ATENEO “SEDE SANTA ISABEL” de Pradera Valle es un problema
gue hay que mirar mas de cerca, ya que todos los nifios y jovenes de este plantel
carecen de actividad fisica y deportes en su jornada académica, lo cual genera
gue toda la poblacion estudiantil no obtenga los beneficios tanto en la salud fisica
como en la salud mental con este tipo de asignatura, corriendo el riesgo de que un
gran porcentaje de estos escolares por la falta de deporte tomen habitos
sedentarios y no se prevengan de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo
II, obesidad, no tengan un buen desarrollo musculo-esquelético, entre muchas
otras generalidades beneficiosas que se obtienen por la actividad fisica y otras
gue pueden obtener los nifios mas pequefios por el ejercicio fisico a temprana
edad como lo son un buen desarrollo motriz, de coordinacion en sus habilidades y
movimientos.

A nivel escolar la actividad fisico-deportiva también tiene sus beneficios ya que
hace que el nifio entre en sociedad, aprenda a seguir reglas, le ayude a superar la
timidez, a ser mas colaborador y menos individual, y a tener responsabilidades.
Por estas y otras razones le proponemos a las directivas de LA INSTITUCION
EDUCATIVA ATENEO “SEDE SANTA ISABEL” un programa educacional que
consiste en el disefio de una guia metodolégica de la asignatura de educacion
fisica y deportes para los grados octavo (8°) y noveno (9°) de la bésica
secundaria, enfocandose en el desarrollo de las cualidades fisicas basicas por
medio de la practica de cuatro deportes especificos como el fatbol, la gimnasia
basica, el baloncesto y el atletismo, teniendo en cuenta que con la construccién de
la propuesta educativa, se mejorara el rendimiento fisico de los estudiantes y otros
aspectos anteriormente mencionados.

La propuesta de la guia metodolégica cuenta con cuatro periodos para octavo y
noveno grado de la basica secundaria en los cuales se ha programado una
evaluacion inicial y una evaluacion final en cada grado con el fin de conocer que
tan desarrolladas estan sus cualidades fisicas al comenzar el primer periodo y que
tanto mejoran estas al finalizar el cuarto periodo. En la propuesta se edificaran los
ejes tematicos, contenidos e indicadores de logros adecuados a las caracteristicas
de los estudiantes, siendo esta asignatura dictada por educador fisico, y creando
asi una jornada académica completa con un espacio para el ejercicio fisico,
optimizando el ambiente escolar, haciéndolo un poco mas dinamico y variado.
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3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo General

Disefiar la propuesta de una guia metodologica del area de educacion fisica y
deportes para la basica secundaria de la INSTITUCION EDUCATIVA ATENEO
“SEDE SANTA ISABEL” de Pradera Valle.

3.2 Objetivos Especificos

3.2.1 Establecer los ejes tematicos, contenidos, indicadores de logros,
objetivos y evaluaciones correspondientes al programa de educacion
fisica.

3.2.2 Proponer un plan pedagdgico de educaciéon fisica y deportes que

desarrolle las cualidades fisicas de los estudiantes por medio de
deportes especificos.
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4. MARCO CONCEPTUAL
4.1 EDUCACION FiSICA

Los conceptos de educacion fisica son construcciones historicas sociales que
cambian de acuerdo con las transformaciones de la sociedad y los ideales
educativos. En la comprension de una concepcion de educacion fisica que oriente
los lineamientos es necesario analizar la evolucidén historica del concepto y sus
implicaciones curriculares, describir las tendencias actuales y su incidencia en las
practicas pedagdgicas.’

Entiéndase por Educacién Fisica la disciplina cientifica cuyo objeto de estudio es
la expresion corporal del hombre y la incidencia del movimiento en el desarrollo
integral y en el mejoramiento de la salud y calidad de vida de los individuos.?

La educacion fisica desarrolla tu cuerpo por medio del movimiento y forma parte
de la educaciéon integral del ser humano, fomenta buenos héabitos, mejora
capacidades y actitudes, promueve la buena relacion que debe existir entre
comparieros al participar en juegos, actividades fisicas y deportes; y por todo ello
se dice que tiene un fin motriz social.’

La educacion fisica es la parte de la educacién que utiliza de una manera
sistematica las actividades fisicas y la influencia de los agentes naturales: aire, sol,
agua, etc., como medios especificos.*

La ciencia y el arte de ayudar al individuo en el desarrollo intencional (armonioso,
natural y progresivo) de sus facultades de movimiento, y con ellas el del resto de
sus facultades personales”. (Gonzalez, 1993).

La Educacion Fisica, es una "ciencia aplicada de la Kinantropologia, es el proceso
o sistema de ayudar al individuo en el correcto desarrollo de sus posibilidades
personales y de relacién social con especial atencion a sus capacidades fisicas de
movimiento y expresion". (Gagigal, 1979).

"ciencia que estudia aquellos fenbmenos que siendo identificables por sus
variables educativas, pertenecen al ambito de la actividad motriz" (Vicente Pedraz,
1988).

Ministerio de educacion Nacional. Serie de lineamientos curriculares educacion fisica recreacion y deporte, pag. 73
2 . .

Ley 181 de 1995, art.10, titulo lll, p4g. 4.

Ministerio de educacion Nacional. Educacion fisica conceptos basicos, parte |, pag. 45.

4 . . e . S . e
Manifiesto mundial de la educacién fisica (Francia) federacion internacional de educacion fisica.
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"la Educacion Fisica como el area de la escolaridad preocupada por las conductas
motrices de los alumnos" (Pariebas, 1976).

Educacién corporal, educacion del movimiento. (Arnold, 1990).
Educacién psicomotriz. (Picq y Vayer, 1969).

Educacién por el movimiento. (Le Boulch, 1976).

Ciencias de la Conducta Motriz o Sociomotricidad. (Parlebas, 1989).
Motricidad humana. (Ruiz Pérez, 1988).

Ciencias de la Educacion Fisica dentro de las Ciencias de las Actividades Fisicas.
(Vicente Pedraz, 1988).

Educacion fisico-deportiva. (J. Rodriguez, 1995).

Actividad fisico-deportiva. (Grupe, 1976).

4.2 LA DIDACTICA DE LA EDUCACION FiSICA

La didactica especifica de la educaciéon fisica y el deporte tiene que estar
adaptada al desarrollo de una actividad de ensefianza en la que el movimiento
corporal y el esfuerzo fisico constituyen los contenidos. Pero en el caso del ambito
de la enseflanza de la educacion fisica y el deporte las diferencias de los
planteamientos didacticos van mas alla de la peculiaridad de esta materia,
extendiéndose a aspectos de fondo. Las caracteristicas y requisitos de la
ensefianza en el aula y las de nuestro ambito son tan distintas que ésta plantea la
necesidad de una didactica especifica perfectamente diferenciada."

Los elementos que intervienen en el proceso de ensefianza cuando el ser humano
se encuentra en la situacidbn de persona con necesidad de aprender, se le
concede el nombre de alumno, a quien cubre esa necesidad se le llama profesor
gue debe realizar su trabajo siguiendo una estructura loégica que de garantia de
que en el proceso - ensefianza — aprendizaje, haya una relacidén entre los objetivos
utilizados y los resultados alcanzados.

En la ensefanza - aprendizaje la memorizacion que en otras areas sera suficiente
agui no lo es, ya que tenemos que formar en el alumno la capacidad de
comportarse motrizmente a unos niveles de complejidad y dificultad creciente;
para realizar esta accion el profesor debe facilitar el aprendizaje y debe operar con
unos elementos que basicamente son:

5 -~ e e .
SANCHEZ BANUELOS, Fernando. Didactica de la educacion fisica y el deporte, Madrid, Gymnos 1997.
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* Los contenidos de ensefianza, conocimientos suficientes de la materia a
ensefiar.

* Los planteamientos didacticos, formacion como profesor.

* Los medios materiales, la escasez de ellos llega a imposibilitar la ensefianza.

Lo importante en el proceso ensefianza - aprendizaje es la idea que el alumno se
hace de lo queremos ensefarle, para ello la relacion entre profesor - alumno debe
desenvolverse en una situacion de grupo en la que el profesor debe atender al
conjunto de alumnos, aun asi cada alumno debe representar una unidad con
identidad propia respecto al aprendizaje, ya que lo mas importante es su propio
progreso, el profesor no debe conformarse con constatar un progreso global del
grupo, sino que debe preocuparle el progreso de cada-uno de sus alumnos.

La educacidn fisica involucra una serie de aspectos que deben ser estudiados
muy a fondo por los profesores, entre los mas importantes encontrarnos el factor
del movimiento, que a su vez prestan apoyo fundamental a otros aspectos.

Un alumno debe tener una amplia base de formacion fisica, capaz de actuar mas y
mejor que aquel otro carente de ella, debemos iniciar el proceso de aprendizaje de
lo facil a lo dificil para que los alumnos alcancen rapidamente un grado de
madurez fisica. La educacion fisica como tal nos lleva a formar en el educando un
conjunto de medios y sistemas desarrollando las cualidades fisicas, psiquicas que
influyen en toda clase de rendimiento, es importante aqui no confundirnos, pues la
educacion fisica es la base fundamental del movimiento humano, por esta razoén el
proceso de la educacion fisica en los nifios es trascendental, en primer lugar el
profesor debe estudiar aquellas edades donde le corresponde ensefar, mediante
este estudio podremos observar como el nifio partiendo de tareas motrices
habituales y de un escaso conocimiento de su realidad corporal, va
enriqueciéndose y especializandose, llegando a una etapa de su desarrollo motor,
éste hecho es de gran importancia, pues los nifios van aprendiendo una serie de
movimientos que aun no pueden asimilar: el desarrollo motor aparece a través de
la progresiva maduracién de los diversos niveles del cerebro, desde los mas bajos
(centros espinales) a los mas altos (corteza) y cada nivel superior toma bajo su
control a los inferiores agregandoles al tiempo su funcién propia, en los primeros
anos el nifio aprende a alimentarse por si solo, a subir una escalera en
cuadrupedia.

Luego empieza a caminar con un poco de soltura, baja escaleras, monta triciclo,
da patadas a un baldn, a los tres afios viene la edad de movimiento debido a la
gran creatividad que el niio despliega, en esta edad el nifio es capaz de saltar,
obtiene mayor control y precision en sus movimientos, incluso con instrumentos
sencillos, aumenta su dominio sobre la actividad corporal, el nifio a los cuatro afios
posee una agilidad competidora, en la gran movilidad del nifio se adivina un doble
destino, desarrolla la habilidad misma y dard a la personalidad una nueva
estructura que la integre en la vida social, el nifio se muestra agil en el salto y en el
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desplazamiento corporal, disfruta con ejercicios de sus miembros, corre por correr,
manipula las cosas por el solo gusto de ejercitar sus manos, prefiere los juegos
gue exigen ejercicios motrices, quiebres, carreras, saltos, etc.

Le gusta jugar en compafia de otros nifios en grupos pequefios, esta pronto al
desafio en destreza y movimientos; el nifio a los cinco afos realiza sus primeras
integraciones de la habilidad en esquemas inteligentes a través de aquellos juegos
gue le obligan a coordinar sus movimientos con los de sus compafieros, en estos
juegos se desarrolla una gran actividad motora y de desplazamiento, saltos,
carreras, etc., les gusta los ejercicios de habilidad, brinca con pies en forma
alternada, camina por una barra sin perder el equilibrio, salta agilmente.

A los seis afios el nifio ha definido su lateralidad, desarrolla su diferenciacion
motriz, es amante de los juegos competitivos y muy variados no obstante su
coordinacion es defectuosa, pudiéndose apreciar como al lanzar la pelota
apoyando la accion en todo el cuerpo, repartiendo la energia desde la mano hasta
los talones de los pies, a los siete afilos encontramos unas caracteristicas motoras
aptas para realizar cualquier actividad de iniciacién deportiva, tiene conciencia del
desplazamiento que lleva hasta el objeto y del retorno, la reproduccion de
movimientos ya no es por contagio sino que pasa a una copia real de forma
consciente, distingue los cambios de ritmo (suave - fuerte — rapido - lento).

A los ocho afios estas caracteristicas aumentan notablemente al tiempo que la
manipulacion de objetos se afina en gran medida, puede coordinar dos
movimientos distintos por eso es capaz de realizar una accién que le obligue a
utilizar dos partes de su cuerpo después de habérsele presentado el modelo,
respecto a la relajacion puede decirse que aprecia la diferencia entre la
coordinaciéon muscular de un miembro y la relajacion de profundidad del opuesto,
esto quiere decir que mientras mueve un lado de su cuerpo es capaz de tener
relajado el otro, a la edad de nueve afios empieza a tener imagen de si mismo
alrededor de un eje, lo que le permite introducir la nocién de profundidad y la
posibilidad de realizar operaciones con tres elementos.

Comienza a tener conciencia de su parte posterior, tiene una mayor coordinaciéon
en la ejecucion porque aprecia el desarrollo de un movimiento desde su punto de
partida hasta el de llegada y el trayecto que los une. Es de destacar que es muy
sensible a las correcciones, siente un gran temor por no poder resolver con éxito
situaciones competitivas, se exige tanto a si mismo que el menor fracaso o error
en sus aspiraciones lo pone furioso; a los diez afos la gran actividad endocrina
confiere a esta fase unas caracteristicas singulares, desde los diez afios hasta los
trece afios tiene lugar una evolucion fundamentalmente del comportamiento en
estos muchachos, las extremidades crecen y en general el esquema éseo se
modifica provocando uno de los periodos de crecimiento mas acelerados de su
existencia, nos encontramos en una fase de facil aprendizaje y un gran interés
deportivo que demuestran alardeando de sus habilidades deportivas y fisicas.
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Las nifias avanzan mas rapidamente en estatura para ser rebasadas
posteriormente por los chicos. Tanto unas como otras controlan el movimiento y
tienen capacidad para captar la calidad del mismo llegando a controlarlo mediante
la repeticion y el entrenamiento, se puede decir que el esquema corporal esti
totalmente definido y elaborado, desde los catorce a los dieciocho afios tiene lugar
la adolescencia, caracterizada por un desarrollo fundamentalmente psicolégico,
terminan de conformarse las distintas partes del cuerpo (pies, manos, etc.), el
perimetro toracico llega a alcanzar un alto desarrollo, el peso aumenta y se
estabiliza, debido a los cambios neuro-vegetativos, existe una mayor fatiga, suefio,
se aprecian ligeros temblores y un crecimiento de la transpiracion cutanea, el
aumento de las cualidades fisicas basicas es muy notable, como podemos
observar el nifio va evolucionando en su desarrollo fisico, primero mediante un
aprendizaje y perfeccionamiento de las percepciones y continda con el progresivo
dominio y afianzamiento de sus cualidades coordinativas que llegan a integrarse.
Ahora bien, las cualidades fisicas basicas son aquellos factores que determinan la
condicién de un individuo, la manera de actuar sobre ellas vienen determinadas
fundamentalmente por la alimentacion y por la cantidad y calidad de movimiento
que se realiza.®

4.3 LA EDUCACION FiSICA EN LA BASICA SECUNDARIA
Propdsito de la ensefianza de la educacion fisica en secundaria

La educacion fisica en la secundaria tiene como proposito central que los
adolescentes disfruten de la actividad fisica, los juegos, la iniciacion deportiva y el
deporte educativo como una forma de realizacién personal.

Para ello toma en cuenta los intereses, las motivaciones y las inquietudes de los
alumnos, y propicia actitudes positivas. Por ejemplo, favorece en ellos la
aceptacion de su propio cuerpo, el reconocimiento de su personalidad, el
mejoramiento de su competencia fisica, el conocimiento de un estilo de vida activo
y saludable, la necesidad de probarse a si mismos y superar dificultades, y las
formas de interaccion con otros compafieros en la realizacion de préacticas
motrices, juegos y deportes. La educacion fisica tiene mucho que aportar en todos
estos campos porque ayuda a los estudiantes a aceptarse a si mismos, a
desinhibirse, a expresarse, a descubrir y apreciar su cuerpo como elemento
valioso y fundamental de su persona.

Adicionalmente el trabajo con esta asignatura busca que los alumnos proyecten y
asuman una actitud responsable y de respeto por los demas al practicar el juego
limpio. Al mismo tiempo, se busca que los adolescentes participen en acciones
organizadas y reglamentadas de confrontacion ludica, analicen los distintos roles

6 OLIVEROS BELTRAN, Eduardo, AVILA RODRIGUEZ, Jaime Abelardo y VELASCO ESPITIA, Maria Eugenia. Didéctica
de la educacion fisica y la recreacion. Universidad de Pamplona, pag. 75.
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de participacién (compafiero-adversario) y vinculen los procesos de pensamiento
con la actuacion estratégica.

Con lo anterior, se pretende que los estudiantes asuman conductas de
cooperacion y de antagonismo, cuando sea el caso; que se muestren tolerantes y
serenos frente a la victoria o la derrota; que exploren, descubran y disfruten las
acciones que les permitan reencontrarse consigo mismos, logrando asi la
satisfaccion por lo realizado personalmente y el gusto por el trabajo colectivo.

Los alumnos practicardn juegos de cancha distinta (comuan, propia y de invasién),
a fin de que tomen decisiones, presenten respuestas imaginativas, elaboren
estrategias para enfrentar diversas situaciones y solucionen problemas.

Con este tipo de practica los adolescentes comprenden la logica interna de las
actividades (y con ello la dinamica de las mismas), toman en cuenta las reglas, las
dificultades y las posibilidades que presentan los diversos implementos, se
apropian del conocimiento y la informacion necesarios sobre los desempefios
motrices entre una actividad y otra, colaboran en forma placentera con los demas,
exploran acciones y practican deportes acordes con sus expectativas e intereses y
asumen con responsabilidad la coparticipacion entre géneros y las ventajas del
juego limpio.

Considerando los aspectos que caracterizan la etapa de crecimiento y desarrollo
de los alumnos de secundaria, la educacién fisica debe propiciar que los
ambientes de aprendizaje sean significativos, cordiales y de colaboracién, sin
discriminacion de ningln tipo y ajenos a la concepcién competitiva que tiende a
seleccionar a unos y a relegar a otros. Por lo tanto, es indispensable priorizar una
practica educativa encaminada a que todos los alumnos desarrollen sus
capacidades y aptitudes posibles, de tal manera que se afiance la personalidad de
cada uno de ellos.

Como se aprecia, la intencion es diversificar la practica de la asignatura en el
marco de un movimiento creativo e inteligente, que articula lo corporal, lo
emocional y lo intelectual. Desde esta perspectiva la educacion fisica representara
para los adolescentes de la escuela secundaria un espacio de satisfaccion y
conquistas personales.’

Objetivos De La Educacion Fisica

* Desarrollo de la capacidad perceptivo - motriz.

* Desarrollo de las habilidades y destrezas basicas.

Educacion fisica Il. Secretaria de educacion publica, 12 edicion, México, 2006, pag. 151.
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* Desarrollo de la capacidad de utilizacion de las habilidades y destrezas basicas a
situaciones mas complejas de entorno cambiante.

* Desarrollo de las habilidades y destrezas especificas como proceso de
adaptacion y refinamiento de las habilidades basicas.

» Desarrollo de la capacidad de utilizacion eficiente y creativa de las habilidades
especificas en su contexto de aplicacion real.

* Desarrollo de la capacidad de resolver problemas motores improvisando
respuestas adecuadas.

* Desarrollo de la capacidad de componer elementos motores conocidos creando
respuestas motrices Unicas en su globalidad.

Los objetivos de ensefianza explicitos son los que identifican el resultado
deseado, producto final de una etapa del proceso ensefianza - aprendizaje, como
una manifestacion observable de la conducta humana.

Para enunciar de forma correcta un objetivo debe tener en cuenta tres
componentes:

* Los aspectos pertinentes de las condiciones en las cuales se va a producir la
realizacion de la tarea motriz.

* El caracter especifico de la ejecucion motriz que se pretende el alumno al final de
la fase correspondiente del proceso de ensefianza - aprendizaje.

* El criterio mediante el cual va a ser posible determinar si la ejecucién del alumno
corresponde 0 no con las expectativas planteadas:

- Condiciones en las que se va a producir la realizacién de la tarea motriz.

- Un objetivo de ensefianza explicito debe dar las condiciones bajo las cuales va a
pedirse al alumno que manifieste la asimilacion de la tarea motriz del aprendizaje.

- Caracter especifico de la ejecucién motriz que se espera del alumno.

El segundo componente de los objetivos enunciados a este nivel, requiere una
especificacion exacta del caracter de la ejecucidon motriz que se espera que el
alumno logre alcanzar.

Criterio para la comprobacion del cumplimiento del objetivo, el tercer componente
de un objetivo de ensefianza explicito u operativo es la inclusién en el enunciado
del mismo criterio bajo el cual se va a juzgar si el objetivo ha sido o no
conseguido.
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Elementos que intervienen en el proceso de ensefianza: todo ser humano tiene
necesidad de aprender algo, esto constituye el punto focal del proceso de
ensefianza, por lo tanto la ensefianza como tal es buena cuando cumple su
objetivo basico de facilitar el aprendizaje y éste se produce de una manera
efectiva, resulta evidente que profesor y alumno son los elementos centrales del
proceso de ensefianza - aprendizaje, para realizar la accién docente de facilitar
aprendizaje, se deben tener en cuenta unos elementos basicos, estos son:

* Los contenidos de ensenhanza.
* Los planteamientos didacticos.
* Los medios materiales.

Todo profesor para desarrollar su labor docente de una manera satisfactoria debe
tener en primer lugar:

» Unos conocimientos suficientes de la materia a ensefar.

* En segundo lugar tener una formacion especifica como profesor, poseer los
suficientes conocimientos y recursos didacticos para poder impartir su ensefianza
utilizando una metodologia adecuada.

* En tercer lugar disponer de un minimo de medios materiales, lo cual es
absolutamente determinante, ya que sin medios la ensefianza de determinados
contenidos resulta imposible.

El establecimiento de los objetivos es el primer paso, segun el modelo general de
ensefianza sistematica para la facilitacion del aprendizaje del alumno, adaptado de
Goodwin y Klausmeier y tiene que estar basado en el conocimiento del
movimiento corporal de los nifios y su desarrollo motor.

Esta fase es el contacto directo con los alumnos donde vamos a observar las
caracteristicas de tipo general asociadas con edad y sexo, ademas debemos
considerar las siguientes:

« Caracteristicas somaticas.

» Condicion fisica.

* Nivel de ejecucion y experiencia previa en las actividades a desarrollar (habilidad
motriz especifica sobre los contenidos concretos).

« Motivacién e interés hacia la practica de las actividades seleccionadas.®

8 OLIVEROS BELTRAN, Eduardo, AVILA RODRIGUEZ, Jaime Abelardo y VELASCO ESPITIA, Maria Eugenia. Didactica
de la educacion fisica y la recreacion. Universidad de Pamplona, pag. 75.
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4.4 EL DEPORTE

El deporte, ha adquirido su propia especificidad como fenédmeno social y se
constituye como objetivo y medio de formacién. Como fendmeno social tiene
diferentes connotaciones como pasatiempo, diversion, recreacién y competencia.
En tal sentido y orientado hacia finalidades formativas el deporte es uno de los
principales medios a través de los cuales se realiza la educacion fisica.

El deporte es una actividad que proporciona experiencias ludicas, organizativas,
sociales, técnicas y comunicativas y requiere planeacion y adecuacion a las
caracteristicas de maduracion y desarrollo de los estudiantes.

Por ello es necesario tener en cuenta que dentro de la educacion fisica el deporte
no se basa en los objetivos de rendimiento y competencia que implican seleccion y
entrenamiento de los mas aventajados sino que realiza un proceso de
recontextualizacién para orientar las ventajas que provienen de las caracteristicas
del deporte y la motivacion que puede proporcionar a todos los estudiantes y no
solamente a los més diestros.

La organizacion del deporte en la institucion escolar debe hacerse en el marco de
un proyecto que tenga definidos sus propdésitos, metas y procedimientos entre los
cuales puede estar la adecuacién de los reglamentos para una aplicacion que
proporcione perspectivas de formacién dentro y fuera de la practica deportiva.

Por otro lado, la educacion fisica debe fomentar un amplio conocimiento del
deporte y su influencia social y analizar su papel en sus dimensiones éticas,
politicas, econdmicas, ideolégicas y organizativas. Corresponde al curriculo
interesarse por la formacion de una cultura deportiva dentro de criterios de
interrelacion y no solamente en los marcos de la practica competitiva. Asi, el
deporte debe ser reivindicado por la educacion fisica como un derecho que brinda
a todas las personas posibilidades de uso de acuerdo con sus intereses y
capacidades, hacia la salud, la recreacién, la comunicacion interpersonal, la
relacion con el medio ambiente o la propia competicion.

El Deporte Escolar

El deporte escolar como proyecto pedagogico y cultural se aleja del afan

competitivo, es un medio de formacién. Se hace de manera mas libre y recreativa

y logra mayores niveles de participacion, a través de diferentes modalidades de

encuentro y diversificacion.

Desde el enfoque planteado para el curriculo de Educacion Fisica, la perspectiva

del desarrollo del deporte en la escuela se transforma en varios aspectos:

e Se ubica el deporte escolar como programa de extension, que no sustituye

la clase de educacion fisica y debe organizarse en el tiempo y organizarse
espacio conforme al proyecto educativo institucional.
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e La organizacion parte de un enfoque pedagdgico claro, en el cual los
paradigmas formativos dirigen los procesos deportivos.

e Se transforman aspectos reglamentarios del deporte, para adecuarlo al
interés cultural y al proyecto ladico.

e Se propicia la participacion amplia de los estudiantes, que favorece su
iniciativa y autonomia y promueve la participacion de la comunidad.

e La construccion de un proyecto deportivo desde la escuela transforma la
organizacion deportiva en su aspecto formativo, cobertura y cualificacion
cultural.

Asi como las préacticas deportivas surgen del interés y la dinamica social, los
juegos escolares son el medio para que la escuela pueda construir cultura que
influya en el mejoramiento integral del deporte.

Formacion Deportiva

No se pueden desconocer los problemas que atraviesan al deporte moderno, el
afan de las marcas y triunfos, y detrds de ellos el poder econémico de quienes lo
organizan y lo venden y deforman sus posibilidades educativas, ante lo cual se ha
iniciado una resistencia de algunos sectores de la educacion. Reconocer esta
problematica es una condicibn muy importante para la organizacion de las
escuelas de formacion deportiva como un proyecto educativo de gran
responsabilidad, tanto para las instituciones educativas como para el mundo del
deporte.

Si se quiere hacer del deporte una accion formativa se necesita fundamentar su
direccion pedagoégica y organizacién en los procesos de desarrollo humano y
social.

Tanto a los nifios como a los jovenes de manera natural y espontanea, les gusta
practicar el deporte, inclusive, buscan los mecanismos para "ganar" tiempo y
dedicarlo a su disfrute. La institucion escolar debe orientar este interés y el talento
de los alumnos para generar procesos educativos y organizativos en torno al
deporte escolar.

Las escuelas de formacién deportiva se constituyen en una opcion para la practica
de los deportes con un caracter formativo que requieren la integracién de la
comunidad y la coordinacion interinstitucional para darles solidez y permanencia,
fundamentadas en los mismos lineamientos curriculares establecidos para la
educacion fisica en su conjunto.’

Ministerio de educacion Nacional. Serie de lineamientos curriculares educacion fisica recreacion y deporte, pag. 73
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4.5 FINES DE LA EDUCACION FiSICA
Dirigir la formacion armonica del cuerpo.
Satisfacer y disciplinar sus necesidades motrices.

Desarrollar el tono muscular a través del juego, en una atmosfera sana, alegre y
dinamica.

Adquirir reflejos rapidos y seguros mediante la educacion del aparato
neuromuscular y sensorial.

Corregir las posibles desviaciones de la columna vertebral y de posturas
deficientes.

Educar y desarrollar el aparato respiratorio.

Aumentar la capacidad motriz estrechamente relacionada con el desarrollo de la
inteligencia y en especial del lenguaje. Los movimientos gimnasticos preparan el
camino a otros mas restringidos (trabajos manuales, dibujo, pintura, etc.) y
constituyen ejercicios preparatorios a la actividad intelectual.

Desarrollar la atencion, asi como favorecer la sociabilidad, la confianza en si
mismo y el ejercicio de la voluntad.*®

4.6 DIMENSIONES DE LA PERSONALIDAD QUE ABARCA LA
EDUCACION FiSICA

Dimensidn sensorial

Progresar, durante el crecimiento, en la maduracion sensorial.

Incrementar la percepcidn de calculo y estimacion de distancias, posiciones, etc.
Desarrollar las funciones discriminativas perceptivas.

Dimension cognitiva

Progresar en las nociones de conservacion, seriacion, asociacion, clasificacion,
etc.

Desarrollar la capacidad de relacion de aspectos intelectuales.

Dimensioén afectiva

Potenciar la capacidad de relacionarse con los demas.

La Psicomotricidad en la actividad de la educacion fisica. ANPE sindicato independiente, Madrid, pag. 146.
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Lograr comunicar y compartir estados de animo.
Dimension comunicativa

Incrementar la capacidad comunicativa desarrollando el dominio corporal.
Aprender a interpretar la comunicacion motriz que aportan los demas.

Dimensién estética

Captar la variable estética del movimiento.

Desarrollar la experiencia estética en el movimiento.

Adquirir y afianzar categorias estéticas del movimiento y el ritmo en base a la
organizacién del propio cuerpo.

Dimension sexual

Afianzar la comprensién y respeto de las condiciones motrices y mentales del sexo
diferente.

Comprender las funciones de los roles sexuales en la sociedad priorizando la
relacion afectiva con la persona.

Dimension de la salud

Progresar en el cuidado y la proteccién personal.

Favorecer el bienestar fisico.

Adquirir y consolidar actitudes positivas y saludables.

Descubrir los limites y posibilidades personales.

Dimension moral

Fomentar relaciones de cooperacién y reciprocidad.

Consolidar comportamientos derivados de la reflexion ética personal.

Desarrollar el autocontrol.

Dimension social

Establecer relaciones positivas y enriqguecedoras con los demas: interaccion,
participacion, solidaridad.

Incrementar la capacidad de situarse en la perspectiva del otro.

Ampliar el bagaje de habitos sociales posturales, gestuales, etc, adecuados a la
situacion.

Dimension creativa

Fomentar la creatividad motriz.
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Fomentar la iniciativa personal en el movimiento y en el comportamiento.
Flexibilizar las estructuras comportamentales fisicas y mentales del movimiento.**

4.7 METODOS PEDAGOGICOS

El método es el conjunto de procedimientos convenientemente ordenados, que
constituyen un camino sistematico, premeditado, tendiente al logro de un objetivo
pre-establecido y de cuyo estudio se encarga la metodologia como parte de la
didactica. La verdad, es que no se puede decir que exista un método mejor que
otro, ya que el éxito o el fracaso en la transmision de conocimiento sutilizando
cualquiera de los procedimientos metodologicos depende en gran parte de la
habilidad que tenga el docente para manejarlo y la capacidad receptiva del
alumno.

1. Método global:

El cumplimiento del método global es recomendado en la literatura de Psicologia y
Pedagogia. En resguardo de este principio didactico, se debera llevar por eso
siempre al educando y sus movimientos a una dependencia con el medio
ambiente.

Cada anadlisis de secuencias de movimientos complejos, en el sentido de una
practica exagerada de unidades de movimientos, debe ser evitado en lo posible.

El sentido de ejercicios muchas veces repetidos y por lo mismo aburridos, no son
reconocidos por el educando, y son para él un obstaculo para poder llegar en
forma directa al aprendizaje de cualquier actividad. Con este método la integridad
objetiva de la materia se mantiene.

2. Los métodos Deductivo e Inductivo:
Deductivo:
El proceso deductivo representa un camino econémico y efectivo para lograr un
objeto de aprendizaje. EI dominio y el obrar gradualmente del profesor, le dejan al
alumno poca libertad de decision, pero por otro lado garantiza, el rapido logro del
objetivo dado.

Inductivo:

El proceso inductivo antepone la independencia y actividad propia de los
educandos. Mientras que los objetivos motrices se logran por rodeos; la

1
La Psicomotricidad en la actividad de la educacion fisica. ANPE sindicato independiente, Madrid, pag. 146.
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importancia estd mas bien en los efectos educativos (Objetivos de aprendizaje
social-afectivos).

3. Los métodos Sintético y Analitico:
Sintético:

El proceso sintético representa también un camino econdémico para llegar al
objetivo. Se limita bastante la capacidad de decision del educando, debido a la
constante intervencion del profesor quien inicialmente explica, demuestra e indica
todo el movimiento que el educando debe aprender (objetivo).

Analitico:

La materia de ensefianza con el proceso analitico se imparte en toda su
complejidad al inicio de la clase, distribuida en el transcurso del tiempo de
duracion de la actividad y finalmente expuesta en su integridad, sea que se
desintegra esa unidad al iniciar para ir entregando parte por parte.

4. El método Demostrativo — Experimental:

Generalmente es uno de los procesos metodoldgicos de uso mas corriente,
especialmente en las asignaturas practicas cuyos objetivos predominantes sean
los psicomotores campo que concierne especificamente a la Educacion Fisica. En
este proceso la demostracién siempre debe estar seguida por la ejecucion practica
del alumno.

Este proceso se caracteriza porque impresiona todos los sentidos, proporciona
conocimientos reales y practicos, despierta y mantiene el interés de los
educandos, ofrece oportunidad de participacién a todo el grupo.

Los alumnos deben recibir una guia que les facilite la repeticion de la
experiencia.*

CONCEPTO DE CURRICULUM ESCOLAR

Podemos llamar curriculo a la determinada orientacion condicionada por
planteamientos ideoldgicos, sociopoliticos, econdmicos y psicopedagogicos que
toma el sistema educativo de una comunidad para educar a sus individuos. Debe
contener una serie de prescripciones que lo sitlen entre la teoria educativa y la
practica pedagogica.

12 . e - . .
MIETHE, Albert y VARGAS, Gelver. Bases metodoldgicas para el maestro de educacion fisica en basica primaria. 22

edicién. Colombia,: XYZ, 1982.
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4.8 COMPONENTES BASICOS DEL CURRICULO
Principios de intervencidon educativa

Estos principios impregnan el curriculo oficial, aunque entraremos en profundidad
en ellos el capitulo referente a los fundamentos de la didactica:

1. Partir del nivel de desarrollo del alumno.

2. Asegurar la construccion de aprendizajes significativos. Para que sea
significativo el aprendizaje debe cumplir dos condiciones; la primera, que la
estructura logica de la materia y psicologica del alumno sean significativas y
la segunda, que tenga una actitud favorable para conectar sus nuevos
conocimientos con los ya adquiridos.

3. Que los alumnos realicen aprendizajes significativos por si solos.

4. Aprender significativamente suponer modificar los esquemas de
conocimiento que el alumno posee.

5. El aprendizaje significativo una intensa actividad por parte del alumno.

Los objetivos

La explicitacion de los objetivos didacticos es una exigencia de racionalizacion del
proceso de ensefianza-aprendizaje, asi como el punto de partida para iniciar una
reforma metodoldgica general, que dé cabida a una ensefianza significativa.

Estan referidos a cinco tipos de capacidades: cognitivas o intelectuales, motoricas,
de equilibrio personal o afectivas, de relacion interpersonal, y de actuacion e
insercion social.

Representan el punto de referencia para la planificaciébn, programacion y
desarrollo de la practica educativa por el profesorado en las diferentes etapas,
areas y ciclos.

Sin entrar en mas consideraciones, no hay que olvidar el sentido el sentido vertical
y horizontal en las tres etapas (Educacién Infantil, Educacién Primaria vy
Secundaria Obligatoria) para tener una vision global y de interaccion en el proceso
de cada una de las etapas. Esto quiere decir que el proceso planificado
intencionalmente en cada nivel anterior y posterior asegurara que se han
alcanzado los objetivos, si efectivamente se ha hecho reflexivo y critico.

Ejemplo:

Educacioén Infantil Ob. G. I. Conocer y controlar su cuerpo...

Educacién Primaria Ob. G. |. Conocer y valorar su cuerpo...

Educaciéon Secundaria Ob. G. I. Conocer y valorar los efectos...

Vemos que los objetivos generales de las tres etapas estan intimamente
relacionados. Lo mismo sucede con los contenidos.
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Imaginemos por un momento a un alumno de 7 afios que no posea la capacidad
de controlar alguno de los segmentos corporales, deberia haberlos superado en
Educacion Infantil, este sujeto dificilmente podra practicar situaciones complejas
de ejercicios con transportes de objetos.

Un nifio sostiene una botella en la mano y la transporta en desplazamiento, es
seguro que caera el objeto, si el segmento no controlado es la mano. Con el
ejemplo descrito nos encontramos ante una dificultad que serd menos grave si
conocemos de antemano las capacidades reales de ese nifio/a. posteriormente,
utilizariamos adaptaciones curriculares y un programa adecuado a las
caracteristicas de desarrollo de ese sujeto en cuanto a temporalizacion de ese
objetivo o de otro elemento curricular. En el ejemplo que nos ocupa habra que
trabajar:

e Aspectos funcionales de caracter segmentario: «Con mi mano y mi brazo
hago..., manejo objetos...», con referencia a la percepcion de si mismo...

e Aspectos globales de caracter global y/o segmentario: «flexién, extension,
rotaciones...»*

LOS CONTENIDOS

Los contenidos que se consideraban a nivel escolar eran los que se referian
mayoritariamente a conceptos. Si es verdad que, de alguna forma, los contenidos
relativos a los procedimientos, siempre han estado implicitamente en las aulas.
Hoy en dia los segundos estan considerados por la mayoria de los docentes, en
cambio son los contenidos referidos a actitudes, de los que tenemos que tener en
cuenta para ampliar el significado de lo que se viene entendiendo por contenidos
escolares, de forma que a través de la confluencia de los tres tipos de contenidos
se construyan capacidades identificadas en los objetivos educativos porque
forman parte de la cultura de nuestros alumnos/as. De tal forma que si el proceso
educativo se centra exclusivamente en alguno de los tres aspectos del
conocimiento conceptual, procedimental o actitudinal, olvidando los restantes,
provocara un desarrollo incompleto y disarménico de los alumnos/as.

El Curriculo considera como agrupaciones de contenidos presentados al
profesorado quien los seleccionara y distribuira a lo largo del ciclo, sirven de medio
en el proceso ensefianza-aprendizaje; representa lo que deberia de trabajar
durante la etapa para desarrollar las capacidades explicitadas en los objetivos
generales de area, en nuestro caso, en el area de Educacion Fisica.

El profesorado sera responsable de seleccionarlos y secuenciarlos, y cada
profesor elegird aquellos que consideren mas adecuados para su proyecto en
funcién del alumnado y del contexto en el que se lleve a cabo la practica
educativa.

1 p
3 MARTINEZ DE HARO, Vicente. La educacion fisica en primaria reforma 6-12 afios: guia del profesor 22 edicion.

Paidotribo. Espafia, 1992.
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Ejemplo: para la adquisicion de un determinado tipo o conductas adaptadas como
nadar o esquiar, si no poseemos el medio adecuado acuatico o nieve no se podra
conseguir ese objetivo. Ahora bien, si en el centro donde esta ubicado ese objetivo
existen yacimientos de arena si puedo incluir cualquier tipo de contenido que me
sirva para desarrollar las habilidades y destrezas de ese bloque en su referencia al
desenvolvimiento en otros medios o con otros materiales por ejemplo: el sky-roller,
el deslizamiento sobre arena o hierba; donde los desplazamientos se realizan
sobre otro medio y con otro material.

Tipos de Contenidos
Se puede hablar de 3 tipos de contenidos:

e Conceptuales: designan un conjunto de hechos, objetos o simbolos que
tienen ciertas caracteristicas comunes: Derecha, izquierda, numero...

e Procedimentales: conjunto de acciones ordenadas a conseguir un fin.
Incluye las destrezas, técnicas, estrategias, método de trabajo: Hacer un
plano, Elaborar un plan de trabajo, Elaborar un fichero, Salto de Longitud,
Atar los zapatos...

e Actitudinales: tendencia a comportarse de una forma consistente ante
determinadas situaciones, objetos, hechos o personas. Las actitudes
traducen a nivel comportamental el mayor o menor respeto a unos
determinados valores o normas: conducta de compartir, ayudar...

La diferencia entre los contenidos conceptuales, procedimentales y
Actitudinales tal y como estan considerados en el curriculo es de tipo
pedagdgico. Puesto que los procesos mediante los que se ensefian-
aprenden son diferentes entre si como también las estrategias e
instrumentos de evaluacion mas adecuados a cada caso.

En cada momento, los contenidos pueden enfocarse segun nuestros
objetivos pedagdgicos, desde uno de los tres aspectos conceptual,
procedimental o actitudinal, o desde varios de ellos simultaneamente. Esto
no quiere decir que haya etapas o ciclos educativos en los que un tipo de
contenido pueda tener un peso mayor que otro, como en caso de la
Educacion Infantil en la que el proceso de ensefianza-aprendizaje gira en
torno a contenidos procedimentales y Actitudinales, con poca presencia de
los conceptuales.

Hay que tener cuidado con interpretaciones erréneas de este enfoque. Una
de las confusiones consiste en entender los procedimientos como
orientaciones metodoldgicas que se le da al profesorado para que organice
las actividades de ensefanza-aprendizaje. Los procedimientos que se
refieren a modos de hacer, aprender y ensefiar procedimientos implican
que el alumno adquiera un conjunto de habilidades, estrategias, reglas o
pautas de actuacion que le convierten en competente para afrontar
significativamente su entorno.
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Por tanto no supone decirle al profesorado como organizar su clase sino
que le sefialan conocimientos que al final del proceso, tienen que haber
construido los alumnos. Esto mismo sucede con los contenidos
Actitudinales. No se trata de consideraciones acerca de cdmo conseguir un
clima afectivo y social adecuado en un centro, sino de aquellos valores,
normas Yy actitudes que queremos que acaben presidiendo el
comportamiento de nuestros alumnos/as, aunque, como el caso de los
procedimientos, determinados contenidos aludan muchas veces a ciertas
practicas educativas.

Criterios de evaluacion

En el curriculo oficial «los criterios de evaluacion constan de un enunciado y de
una breve explicacion del mismo y estan fijados por areas para el conjunto de la
etapa. El comentario que acompafa al anunciado de cada criterio contribuye a su
interpretacion en el contexto de otros elementos del Curriculo y tiene un propésito
de flexibilizacién, ya que estos criterios nunca han de ser entendidos de manera
rigida. En todo caso han de ser aplicados en el marco global del Curriculo,
teniendo en cuenta los objetivos y contenidos de la correspondiente area.

«La evaluacion de la Educacion Primaria sera global, referida al conjunto de
capacidades expresadas en los objetivos generales de la etapa y los criterios de
evaluacion de las diferentes areas. Estos objetivos y criterios, adecuados a las
caracteristicas propias del alumnado y al contexto sociocultural del Centro, seran
punto de referencia permanente de la evaluacion» (O. 12-XI-92 sobre evaluacion
en E.P.).

La evaluacion tendra caracter continuo, formativo, regulador, y orientador del
proceso educativo, al proporcionar una informacion constante que permite mejorar
tanto los procesos como los resultados de la intervencién educativa.

4.9 CUALIDADES FISICAS BASICAS

RESISTENCIA: capacidad del organismo para desarrollar un esfuerzo el mayor
tiempo, alargando el momento de aparicion de la fatiga. La resistencia la podemos
clasificar desde el punto de vista metabdlico-energético en:

RESISTENCIA ANAEROBICA: como aquella resistencia en la que el esfuerzo es
mantenido sin el suficiente aporte de oxigeno en las células. Asi, el ejercicio, de
alta intensidad, se realiza con deuda de oxigeno.

14 o
MARTINEZ DE HARO, Vicente. La educacion fisica en primaria reforma 6-12 afios: guia del profesor 22 edicion.

Paidotribo. Espafia, 1992.
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RESISTENCIA AEROBICA: es la capacidad de prolongar un esfuerzo, de
intensidad media o baja, en la que existe un aporte suficiente de oxigeno hacia las
células que realizan la accion.

FUERZA: capacidad de generar tension intramuscular o capacidad neuromuscular
gue nos permite vencer o afrontar resistencias externas o internas.

VELOCIDAD: es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor
tiempo posible, sin que provoque fatiga.

FLEXIBILIDAD: facultad para aumentar la extension de un movimiento en una
articulacion o la capacidad de realizar un movimiento con la maxima amplitud.

GIMNASIA BASICA

La gimnasia ritmica se formé como deporte como consecuencia de que distintas
manifestaciones artisticas y gimnasticas, se aglutinaron con el fin de mejorar y
hacer mas interesante y practica la gimnasia que se practicaba en el siglo pasado.

La Union Soviética fue el primer pais en organizar una competicién de gimnasia
ritmica.

El ndmero de practicantes aumento rapidamente, organizandose el primer
Campeonato del Mundo en 1963, en Budapest; en este campeonato practicaron
28, y las gimnastas practicaron solo a nivel individual. En el siguiente campeonato
se organizaron competiciones por equipos, y se establecieron las reglas de
puntuacién y la lista de dificultades. Durante los siguientes campeonatos de
introdujeron nuevos aparatos, hasta que en el mundial de Espafia, en 1975, se
establecié definitivamente los elementos del reglamento.

En 1980, el COI, decidi6 que la gimnasia ritmica fuese deporte olimpico; fue
deporte de exhibicién en Seul y ya fue oficial en Barcelona.

FUTBOL

Los origenes del futbol se sitian en el Japén, unos mil afios a. de J.C. Era un
juego que enfrentaba a dos bandos que, compuestos por mucha gente, se
disputaban un balén con las manos y las piernas. El terreno de juego era
cuadrado, de dimensiones variables, y los angulos estaban marcados por un pino
al noroeste, un cerezo al suroeste, un arce al noreste y un sauce al sureste.

En Grecia, y sin remontarnos a épocas tan lejanas, se encuentran los primeros
vestigios del fatbol occidental. Con motivo de las Olimpiadas se practicaba el
Sfoeris Machis o Esfezomaquia, juego empleado principalmente para entrenar a
los soldados.
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En Roma apareci6 el Haspartum-juego de actividad brutal y violenta-, que
consistia en enfrentar dos bandos compuestos por un numero ilimitado de
hombres, que debian empujar y golpear con el pufio (encerrado en una especia de
guantelete) una vejiga llena de aire o arena hasta conseguir traspasar una linea
marcada en el campo enemigo.

Con motivo de los viajes y conquistas de las legiones romanas, se cree que este
juego llegd a las islas Britanicas, donde obtuvo un gran éxito.

Por su parte los franceses afirman que el origen del fatbol se deriva del juego de la
Choule o Joule que se practicaba a principios del siglo XIV, y se trataba de
empujar un balén de cuero, lleno de hierba o de aire, hasta una pared limite para
conseguir un tanto.

Pero el juego que guardaba més semejanzas con el fatbol actual es el calcio
italiano o gloco del calcio. Era un deporte de invierno (solo se jugaba durante el
primer trimestre del afio). Se practicaba en cualquier plaza publica que reuniera
las caracteristicas exigidas por el reglamento; debia haber unas lineas laterales y
una de puerta que, al ser traspasada por el balon, significaba un tanto. El balon
podia ser golpeado con el pie o con a mano, pero, en este ultimo caso, si se
elevaba por encima de la cabeza se incurria en falta. Habia seis arbitros que
dirigian el juego sentados, y cada equipo estaba compuesto por 27 jugadores, que
se disponian de la siguiente forma: 3 defensas, 4 tres cuartos, 5 medios y 15
delanteros.

El Calcio, como todos los otros juegos enunciados que se atribuyen la paternidad
del fatbol, era un juego bruto y violento, donde valian las zancadillas, agarrones y
toda clase de marrullerias y, en el que la técnica y la tactica brillaban por su
ausencia.

El futbol como juego moderno nacié en Inglaterra en 1863. En este afio se creo,
en Londres, la Football Association, y unos afios mas tarde, en 1885, aparece la
primera reglamentacion sobre este juego, que apenas presenta modificaciones
respecto al reglamento que rige en la actualidad. Por tanto, el futbol propiamente
dicho tiene algo mas de un siglo de vida y, durante este periodo de tiempo, ha
conseguido el imperio mas espectacular que jamas haya logrado otro deporte, ya
gue alrededor de este espectaculo giran infinidad de ambiciones, suefos,
organizaciones, dineros y sobornos, que hacen del futbol el deporte mas
controvertido que haya existido jamas.

BALONCESTO
La aficion por este deporte, libre ya de sus primeros fallos, se extendié mas alla
del colegio de Springfield; en 1894 el baloncesto entro en Yale y tres afios mas

tarde se cre6 el primer equipo en Nueva York. En 1905 el baloncesto era el
deporte de invierno aconsejado para todos los colegios, y asi acabo conquistando
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definitivamente toda América. No obstante, el principal objetivo de los defensores
de este deporte era extenderlo por el mundo, tarea nada facil si tenemos en
cuenta que durante muchos afios se estuvo considerando a este deporte como
una actividad complementaria sin autonomia propia.

Pero los discipulos del Dr. Naismith no desistieron de sus intentos de ampliar las
fronteras del baloncesto, y poco a poco consiguieron que este deporte fuera
aceptado alli donde lo dieron a conocer. En este aspecto influyo decisivamente la
organizacion YMCA (Young Men Christian Association), cuyos miembros sentian
una marcada preferencia por la practica de este deporte, que no precisaba de un
terreno de grandes dimensiones.

El primer partido de baloncesto celebrado en Europa se jugo en Paris en 1893, en
un gimnasio cerrado; pero seguidamente se prefirid actuar en locales de aire libre,
por la sencilla razén de que en Europa existian pocas pistas cubiertas. Este hecho
tiene una importancia fundamental en el desarrollo de este deporte, principalmente
por los inconvenientes que una pista al aire libre trae consigo: rachas de viento
que dificultan la precisién de los tiros y pases, rayos de sol que dificulta la vision,
etc.

ATLETISMO

Proviene de la antigua Grecia la memoria de las primeras pugnas atléticas, que
incluian diferentes ejercicios de fuerza y destreza. Independientemente de las
pruebas que existian en la celebracién de los antiguos juegos en el afio 776 a. de
J.C., hay indicios que hacen suponer que su institucion se remonta al menos seis
siglos antes. Asi, la era admitida con todas las reservas, se remonta al afio 1370
a. de J.C., en Olimpia, entonces con el patrocinio del rey Hipitos de Elis. Una de
las implicaciones mas significativas de estas peridédicas celebraciones era la
suspension de todos los conflicto en Grecia (la ekecheiria) a partir de los tres
meses que procedian los cinco dias de la manifestacion.

Los juegos del afio 776 a. de J.C., los primeros de que se conoce el nombre de un
campedn — Coroibas, natural de Elis-, parece, respecto a las competiciones de
atletismo, que incluyeron solo una carrera en el estadio con una distancia
equivalente a 170 metros.

Méas tarde el numero y la diversidad de competiciones crecié rapidamente,
introduciéndose carreras mas largas, un pentatlon (carrera, lanzamientos de disco
y jabalina, salto de longitud y lucha), y ademas combates de pugilismo.

No paso mucho tiempo antes de que el ambito geografico de los juegos,
realizados siempre en Grecia, se alargase a sicilianos y cretenses. Los
vencedores, premiados con una simple corona de olivo, eran consagrados como
héroes. Gradualmente, sin embargo, los premios empezaron a ser muy distintos,
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hasta que para poner fin a los multiples casos de corrupcion, el emperador
Teodosio decreto en el afio 393 a. de J.C. la prohibicion de los juegos, por lo que
la antorcha olimpica desaparecié durante nada menos que 1503 veranos.*

4.10 CARACTERISTICAS DE LOS JOVENES ESCOLARES

11 a 13 afios de edad

Caracteristicas generales

=

Prueban los limites, actitud de “lo sé todo”

Se identifican con un adulto que admiran; pueden reflejar ejemplos de ese
adulto.

Vulnerables, emocionalmente inseguros, temen el rechazo, cambios en el
estado de animo.

Los cuerpos estan comenzando a pasar por cambios fisicos que afectan la
apariencia personal.

Caracteristicas fisicas

wnN e

Un poco de coordinacién muscular es buena.

El crecimiento 6éseo todavia no esta completo.

Estdn muy preocupados con respecto a su apariencia y muy vergonzosos
acerca del crecimiento.

Los habitos alimenticios o de suefio pueden ser malos o inconsistentes, lo
cual puede resultar en bajos niveles de energia.

Las jovencitas pueden comenzar la menstruacion.

Caracteristicas sociales

ouhwnNE

La aceptacion por los amigos se vuelve muy importante.

Comienzan a desarrollarse circulos.

Los juegos en equipo son populares.

Son comunes las fiestas con miembros del sexo opuesto.

Los amigos establecen las reglas generales del comportamiento.

Sienten una verdadera necesidad de asemejarse, pueden vestir y
comportarse por igual para tener sentido de pertenencia.

15 . . . .
Gran enciclopedia de los deportes. Cultural, Madrid. 2002. Pag. 1250.
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7.
8.

9.

Muy preocupados acerca de lo que otros dicen y piensan de ellos.

Tienen una tendencia a manipular a otros: “La mama de Mary dijo que ella
podia ir. s Por qué yo no puedo?”

Interesados en ganar su propio dinero.

10.Comienzan a desarrollar ideas de su futuro.

Caracteristicas emocionales

N

o0k w

Muy sensibles a los halagos y al reconocimiento, los sentimientos son
heridos facilmente.

Puede ser dificil equilibrar las reglas de los adultos y las reglas de los
amigos.

Estan encerrados entre ser un nifio y ser un adulto.

Necesitan halagos como individuos para distinguirse del grupo.

Un comportamiento fuerte oculta la falta de autoconfianza.

Miran al mundo méas objetivamente, a los adultos subjetivamente, son
criticos.

Caracteristicas mentales

ko

Perfeccionistas. No conocen sus propias limitaciones; pueden intentar
demasiado y pueden sentirse frustrados y culpables.

Desean mas independencia, pero a menudo todavia necesitan orientacion y
apoyo, los cuales pueden rechazar.

El intervalo de atencion puede ser prolongado.

Estan explorando los limites y descubriendo las consecuencias de los
comportamientos.

Pueden buscar orientacion y consejo de un amigo en quien confien.

Tareas del desarrollo

hrwnpE

Cooperacién social.
Autoevaluacion.
Aprendizaje de habilidades.
Juego en equipo.

Estrategias sugeridas al voluntario

1.

Ofrecer opiniones alternas sin ser insistente.
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hwn

Aceptar los diferentes estados fisicos y los cambios emocionales.

Dar respuestas francas a las preguntas.

Compartir aspectos de la vida profesional y recompensas de los logros en
el trabajo.

No haga bromas acerca de la apariencia, ropa, novios o novias, o de la
sexualidad. Afirme frecuentemente.

Actividades sugeridas

wnN e

Persiga cosas triviales.

Ayude con las tareas escolares.

Escritura creativa; esto puede llevarlos a expresar sus pensamientos e
ideas en una forma muy benéfica y positiva.

Observe videos educativos acerca de los cambios que ellos pueden
experimentar en la adolescencia (presion de los compaferos, cambios
fisicos, nuevas responsabilidades).

Tenga discusiones con ellos y escuche activamente, déjelos saber que
usted considera importante la forma en que ellos se sienten.

Lea obras de teatro con ellos, amplie sus horizontes mientras les deja saber
gue el aprendizaje puede ser divertido.

14 a 16 anos de edad

Caracteristicas generales

wnN e

Prueban los limites, actitud de “lo sé todo”

Encaran los desafios de desarrollarse mental y fisicamente.

Vulnerables, emocionalmente inseguros, temen el rechazo, cambios en el
estado de animo.

A menudo proyectan competencia aunque carecen de una habilidad
completa.

Se identifican con un adulto que admiran, o a menudo rechazan a los
adultos para estar con los amigos.

Caracteristicas fisicas

Estan muy preocupados con respecto a su apariencia y sienten vergienza
acerca del crecimiento.

Los habitos alimenticios o de suefio pueden ser arritmicos, lo cual puede
resultar en bajos niveles de energia.
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3.

4.

Pueden experimentar una rapida ganancia de peso al comenzar la
adolescencia. Un enorme apetito.
Importante aprender buena higiene y arreglo personal

Caracteristicas sociales

N =

o0k w

~

Los amigos establecen las reglas generales de comportamiento.

Sienten una verdadera necesidad de asemejarse. Por ello se visten y se
comportan por igual para “pertenecer”.

Estan muy preocupados acerca de lo que otros dicen y piensan de ellos.
Van a los extremos, inestabilidad emocional con la actitud de “lo sé todo”.
Temor al ridiculo y a ser impopular.

A menudo se enfrentan a la dualidad de la adolescencia entre la nifiez y la
adultez.

Las jovencitas estan usualmente mas interesadas en los jovenes que
viceversa, debido a una maduracién mas temprana.

Caracteristicas emocionales

w N

ok

Son muy sensibles a los halagos y al reconocimiento; sus sentimientos son
heridos facilmente.

Estan atrapados entre ser un nifio y ser un adulto.

La autoconfianza es un factor muy importante en ir en contra de la presion
de los compafieros y las preocupaciones por el éxito.

Un comportamiento fuerte oculta su falta de autoconfianza.

Ven el mundo mas objetivamente, pero ven a los adultos subjetivamente, y
pueden ser criticos.

Caracteristicas mentales

=

Pueden entender mejor los principios morales.

Los procesos del pensamiento estan comenzando a involucrar mas de su
propia voz personal.

El intervalo de atencion puede ser prolongado.

El comportamiento argumentativo puede ser parte de “poner a prueba” una
opinién.

Tareas del desarrollo

1. Madurez fisica.
2. Pensamiento abstracto.
3. Sentido fuerte de responsabilidad y consecuencias.
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4.
5.

Membrecia en su grupo de comparieros.
Desarrollo de relaciones més definitivas entre sus compafieros.

Estrategias sugeridas al voluntario

wn

o s

6.

Dé opciones y no se sienta temeroso de confrontar un comportamiento
inapropiado.

Utilice el humor para difuminar las situaciones irritantes.

Dé retroalimentacion positiva, y deje que el aprendiz sepa que la
preocupacion es por él y no por los logros.

Esté disponible y sea usted mismo con fortalezas, debilidades y emociones.
Sea honesto y revele informacion personal apropiada para construir
confianza.

Disculpese cuando sea apropiado.

Actividades sugeridas

Proyectos compartidos para el servicio comunitario como el voluntariado
para hacer conservas antes de los dias festivos.

Ayude con las tareas escolares, mientras resalta la importancia de las
tareas escolares como una prioridad.

Discusion: intente conectarse con la forma en que ellos ven las cosas y
déjelos saber que los puntos de vista de ellos son importantes.
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5. MARCO LEGAL

El marco legal de la guia metodologica para la asignatura de educacion fisica y
deportes enfocada en el desarrollo de las cualidades fisicas para la basica
secundaria de la INSTITUCION EDUCATIVA ATENEO “SEDE SANTA ISABEL”
de Pradera Valle se fundamenta en las siguientes normas:

Segun la Ley 934 30/12/2004

Por la cual se oficializa la Politica de Desarrollo Nacional de la Educacién Fisica y
se dictan otras disposiciones.

El Congreso de Colombia
Decreta:

Articulo 1°. En todos los establecimientos educativos, privados y oficiales,
conforme a la Ley 115 de 1994, se incluird el programa para el desarrollo de
educacion fisica.

Articulo 2°. Todo establecimiento educativo del pais debera incluir en su Proyecto
Educativo Institucional, PEIl, ademas del plan integral del area de la Educacion
Fisica, Recreacion y Deporte, las acciones o0 proyectos pedagdgicos
complementarios del area. Dichos proyectos se desarrollan en todos los niveles
educativos con que cuenta la institucién y propendera a la integracion de la
comunidad educativa.

Articulo 3°. Para dar cumplimiento a lo anterior y sin perjuicio de la autonomia
conferida por el articulo 77 de la Ley 115 de 1994, cada Institucion Educativa
organizara la asignacién académica de tal forma que garantice la implementacién
de tales proyectos.

Segun el Decreto 230 De 2002

Capitulo 1

Normas técnicas curriculares.

Articulo 2°. Orientaciones para la Elaboracion del Curriculo. El curriculo es el
conjunto de criterios, planes de estudio, metodologias y procesos que contribuyen
a la formacion integral y a la construccion de la identidad cultural nacional, regional
y local, incluyendo también los recursos humanos, académicos y fisicos para
poner en practica las politicas y llevar a cabo el proyecto educativo institucional.

En virtud de la autonomia escolar ordenada por el articulo 77 de la Ley 115 de

1994, los establecimientos educativos que ofrezcan la educacion formal gozan de
autonomia para organizar las areas obligatorias y fundamentales definidas para
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cada nivel, introducir asignaturas optativas dentro de las areas establecidas en la
ley, adaptar algunas areas a las necesidades y caracteristicas regionales, adoptar
meétodos de ensefianza y organizar actividades formativas, culturales y deportivas,
dentro de los lineamientos que establezca el Ministerio de Educacion Nacional.
Por lo tanto, el curriculo adoptado por cada establecimiento educativo debe tener
en cuanta y ajustarse a los siguientes parametros:

a) Los fines de la educacion y los objetivos de cada nivel y ciclo definidos por
la Ley 115 de 1994.

b) Las normas técnicas, tales como estandares para el curriculo en las areas
obligatorias y fundamentales del conocimiento, u otros instrumentos para la
calidad, que defina y adopte el Ministerio de Educacién Nacional.

c) Los lineamientos curriculares expedidos por el Ministerio de Educacion
Nacional.

Segun laley 115 en su articulo 5° son fines de la educacién en Colombia:

1 “El pleno desarrollo de la personalidad sin mas limitaciones que las que les
impone los derechos de los demas y el orden juridico y dentro de un proceso de
formacion integral fisico, psiquica, intelectual, moral, espiritual, social, afectiva,
ética, civica y demas valores humanos”

12 “La formacion para la promocién y preservacion de la salud y la higiene de

prevencion integral de problemas socialmente relevantes, de educacion fisica, la
recreacion, el deporte y la utilizacion adecuada del tiempo libre”
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6. PLANTEAMIENTO DE LA GUIA METODOLOGICA

6.1 PROGRAMACION DE LA EVALUACION INICIAL Y FINAL DE LOS
GRADOS OCTAVO (8°) Y NOVENO (9°)

6.1.1 UNIDAD DIDACTICA: EVALUACION INICIAL Y FINAL.
I'y IV periodo Grado octavo (8°) y noveno (9°)

1- Objetivos
Objetivos Generales de la Unidad Didactica

e Evaluar las cualidades fisicas basicas de los estudiantes por medios de test
fisicos predeterminados en la unidad.

e Tener el perfil antropométrico de cada estudiante.
Objetivo Didéactico de la Unidad Didéctica
e Analizar por medio de las tablas de valoracion de los diferentes test fisicos
identificando en que condicion se encuentran las cualidades fisicas béasicas
segun los pardmetros establecidos.
2- Indicadores de logros

Conceptual

e Conoce que un test fisico sirve para valorar una cualidad fisica
determinada.

e Compara sus resultados en las valoraciones de los test con los demas
compairieros.

e Conoce en qué nivel se encuentran sus cualidades fisicas.

Procedimental

e Ejecuta las pruebas determinadas para cada cualidad fisica.
Actitudinal

e Socializa con los demas compafieros sobre las pruebas realizadas.
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e Se interesa por conocer en qué nivel se encuentran sus cualidades fisicas
bésicas.

e Acepta las condiciones establecidas para cada prueba.
3- Distribuciéon Temporal
I'y IV periodo Grado (8°) y (9°): 4 clases practicas
Grado 8°

Clase 1: | periodo — Evaluacion Inicial
Clase 10: IV periodo — Evaluacion Final

Grado 9°

Clase 1: | periodo — Evaluacion Inicial
Clase 10: IV periodo — Evaluacion Final

4- Sistemas de motivacion

Los sistemas de motivacion estan dados por la competencia individual que genera
el ejecutar una prueba con la que se obtiene una calificacion para valorar una
cualidad fisica.

En éste caso los estudiantes compiten por ver quién obtiene la mas alta
puntuacion.

5- Metodologia

Se llenara la ficha antropométrica y la planilla para cada estudiante.

Se comenzara con la explicacion tedrica de los test fisicos, como se realizan y que
cualidad fisica evalia cada uno después se llevara a cabo las pruebas en un
campo o terreno adecuado y los datos seran tenidos en su totalidad por el
docente.

Los resultados de las pruebas se comparan con las tablas de valoracion para cada
testy se da el diagnostico de cada estudiante.

6- Recursos

Los requeridos por los test fisicos como cronometro, pito, marcadores, ficha
antropomeétrica y planilla individual.
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7- Evaluacion

La evaluacion se realizara con los valores predeterminados en las tablas de
calificacion de los test fisicos.

Se tendra en cuenta la actitud del estudiante durante las actividades que se
realizan.

8- Clases Practicas (Test)
Test de fuerza
Abdominales (tronco)

El estudiante se coloca en posicion decubito dorsal con las manos detras de la
nuca, los dedos entrelazados y las piernas separadas unos 50 centimetros. Algun
comparfero o compafiera lo sujeta por los tobillos. Se levanta y toca con el codo
derecho la rodilla izquierda. Vuelve a tumbarse y hace lo mismo sobre el lado
opuesto. El ejercicio dura un minuto. Las rodillas deben estar extendidas, aunque
pueden flexionarse ligeramente cuando el codo las toque.

Categoria Repeticiones
Sobresaliente 50
Notable 42
Bien 36
Suficiente 30
Insuficiente 24
Deficiente 18
Muy deficiente menos de 18

Test de velocidad

Cuarenta metros lanzados

Se miden 40 metros; a los 20 metros se ubica un ayudante y al final otra persona
con el cronédmetro. El estudiante parte cuando quiera; cuando pasa por delante del

ayudante éste hace una sefial y en ese momento se aprieta el cronometro, que se
detendra cuando llegue al final.
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Categoria Repeticiones

Sobresaliente 474
Notable 4”7
Bien 570
Suficiente 573
Insuficiente 576
Deficiente 576
Muy deficiente menos de 5”9

Test de resistencia
PWC170 utilizando escalones

En los nifios y adolecentes se evalla la capacidad fisica de trabajo mediante el
test PWC utilizando escalones. En este caso se utilizan las dos cargas de 3
minutos cada una con un descanso intermedio de 3 minutos. Para el ajuste de la
intensidad de las mismas se pueden seguir las siguientes indicaciones:

e Pesar al evaluado

e Seleccionar la altura del escalon de acuerdo a la altura del pie al flexionar la
rodilla 90 grados.

Para la primera carga:

e Multiplique el peso del evaluado por 6 kgm/min para obtener la potencia de
trabajo en kgm/min.

e Divida 6 entre el resultado de la multiplicacién de la altura del escalon en
metros por 1.33 para obtener frecuencia de escalamiento por minuto.

Para la segunda carga:

e Si el evaluado tiene hasta 12 afios de edad multiplique el peso del evaluado
por 9 kgm/min para obtener la potencia de trabajo en kgm/min.

e Si el evaluado tiene mas de 12 afios de edad multiplique el peso del
evaluado por 12 para obtener la potencia de trabajo en kgm/min.

e Si el evaluado tiene hasta 12 afos divida 9 entre el producto de la altura del
escaldbn en metros por 1.33 para obtener la frecuencia de ciclos de
escalamiento por minuto.

e Si el evaluado tiene mas de 12 afios divida 12 entre el producto de la altura
del escalén en metros por 1.33 para obtener la frecuencia de ciclos de
escalamiento por minuto.
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Sustituya los valores de pulsaciones por minuto al finalizar estas dos cargas en la
ecuacion de Karpman para obtener resultado de PWC170.

En la tabla se presentan valores de PWC170 y VO2max. en nifios y adolecentes

deportistas y no deportistas reportados por V.L.Karpman y cols.

VALORES DE CAPACIDAD DE TRABAJO EN NINOS Y ADOLECENTES DE
AMBOS GENEROS DEPORTISTAS Y NO DEPORTISTAS.

Edades Género Masculino Género Femenino
Deportistas | No deportistas | Deportistas | No deportistas
PWC | VO2 | PWC | VO2 |PWC| VO2 | PWC | VO2
170 | max. | 170 max. 170 | max. | 170 max.

8-9 669 | 50.4 | 663 49.0 634 | 42.0 | 551 36.3
10-11 733 | 479 | 630 47.6 655 | 42.6 | 632 35.2
12-13 953 | 46.7 | 759 43.8 791 | 446 | 669 32.7
14-15 927 | 46.6 | 699 44.5 679 | 42.6 | 612 38.1

Test de flexibilidad
Test de Wells

Sirve para medir la flexibilidad en movimiento de flexion de tronco al frente, desde
la posicion sentado. Se emplea una tarima de madera sobre la cual hay una
escala graduada, de manera tal que el cero de ésta coincida con el lado de la
tarima donde se apoyan los pies del evaluado. A partir del cero, la escala se
gradua en centimetros, con signo positivo hacia el lado que se aleja del ejecutante
y con signo negativo hacia el lado que se acerca a él.

Hace una maxima flexion de tronco al frente, colocando sus manos sobre la
escala, y se registra el resultado en centimetros con signo positivo alcanzado por
el extremo de sus dedos.

Las rodillas deben mantenerse extendidas y los pies totalmente apoyados contra
la tarima. La confiabilidad de este test es de 98% cuando se permiten tres ensayos
consecutivos previos. La misma tarima sirve para realizar este test en posicion de

pie.

Condicién | Distancia en centimetros
Bueno 20-15
Aceptable 14-10
Bajo 09-05
Deficiente 04-00
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HISTORIAL ANTROPOMETRICO

Estudiante:
Sexo: edad: peso: estatura:
Perimetros corporales
Fechas de
aplicacion Pruebas I I 1]
Perimetro craneo
a. Normal
Perimetro térax b. Inspiracion
c. Diferencia
Extremidades superiores |a. Derecho
longitud b. 1zquierdo
c. Diferencia
Perimetro en tension|a. Derecho
biceps b. Izquierdo
c. Diferencia
Perimetro mufiecas a. Derecho
b. 1zquierdo
c. Diferencia
Diametro biacromial
Bicrestidico (cresta de
iliaco de frente)
Extremidades inferiores|a. Derecho
longitud b. Izquierdo
c. Diferencia
Altura del pie parte central
del tobillo al piso
Perimetro cintura
Perimetro cuello
Longitud del pie a. Derecho
b. Izquierdo
c. Diferencia
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FICHA INDIVIDUAL

Foto

Lugary Fecha de Nacimiento: ...
D1 =T oo (o) o
Teléfono: ..o Barrio: ...
Nombre y Apellidos: Padre: ...
L o U o 7= T T o
Nombres y Apellidos: Madre: ...
L@ o U o =T o o
Colegio de donNde ProCEAE. .. ... c.oiriiti e

Grado: .............. Jornada: ............... Grupo sanguineo: ............ RH:................

A C NS, oo

Deportes que PracliCa: .......o.eiiii e

Firma del Padre y/o Acudiente Firma del Alumno
C.C. T.
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6.2 PROGRAMACION DE LAS CLASES TEORICAS DE EDUCACION
FISICA' Y DEPORTES PARA LOS GRADOS OCTAVO (8°) Y NOVENO

(9°)
6.2.1 UNIDAD DIDACTICA: TEORIA DE LOS DEPORTES.
[, I, 11, 1V periodo.
1- Objetivos
Objetivos Generales de la Unidad Didactica

e Crear un espacio teorico de los deportes propuestos en el programa donde
los estudiantes se familiaricen con éstos y conozcan el procedimiento de los
ejercicios que van a llevar a la practica.

e Dar a los estudiantes una introduccién tedrica sobre la historia, los
conceptos, las normas y los beneficios de los deportes que se van a
practicar.

Objetivos Didéacticos de la Unidad Didéactica

e Reforzar el proceso de ensefianza-aprendizaje con herramientas o material
didactico de lectura para enriquecer el conocimiento tedrico de préacticas
deportivas que realizan.

e Utilizar material de apoyo para la clase como ayudas audiovisuales,
presentacion de diapositivas, carteleras o imagenes para facilitar el
entendimiento de los estudiantes.

2- Indicadores de logros

Conceptual

e Conoce en resumen la historia, las reglas basicas, el procedimiento de los
ejercicios y los beneficios para el cuerpo de los deportes a practicar.

e Puede describir de que se trata cada deporte y que musculos intervienen en
él.

e Conceptua sobre la importancia de la actividad fisica.
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Procedimental

e Demuestra correctamente en la practica de los deportes planteados en el
programa los conocimientos tedricos adquiridos.

e Lleva los gestos técnicos basicos de los deportes, de la teoria a la practica
realizando correctamente su procedimiento.

Actitudinal
e Interactla en la clase con los demas compairieros.
e Narra experiencias.

e Expresa interés por conocer la historia de los deportes y que beneficios
obtiene de estos.

3- Distribuciéon Temporal
[, I, 'y IV periodo Grado (8°) y (9°): 8 clases tedricas
Grado 8°y 9°
| periodo clase 2: Gimnasia Basica
Il periodo clase 1: Futbol
Il periodo clase 1: Baloncesto
IV periodo clase 1: Atletismo

4- Sistemas de motivacion
La motivacién en los estudiantes esta dada por las herramientas didacticas
propuestas por el docente como videos o imagenes relacionadas con los deportes
gue se van a ver en clase.

5- Metodologia
La metodologia sera por medio de la comunicacion a partir del canal visual con
demostraciones, ayudas visuales y medios visuales auxiliares. Y a partir del canal
auditivo con descripciones, explicaciones y ayuda sonora.

6- Recursos

Tablero, marcadores, herramientas didacticas (videos, fotos, libros).
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7- Evaluacion
La evaluacion se realizard mediante el aspecto tedrico, teniendo en cuenta el
conocimiento adquirido y la atencidén prestada por parte de los estudiantes a las
explicaciones programadas para el docente en el principio de los periodos.

8- Clases Teoricas
| periodo Grado 8°: Gimnasia Basica

e Concepto de gimnasia basica.

e Historia de la gimnasia. (resumen)

e Explicacion tedrica de los ejercicios gimnasticos, descripcion de cada uno
de ellos.

e Reglas basicas de la gimnasia, normas y faltas en la ejecuciéon de los
ejercicios.

e Beneficios de la préactica de la gimnasia sobre el cuerpo, la mente y la salud
en general.

e Material de lectura para los estudiantes con toda la informacion explicada.
Il periodo Grado 8°: Futbol
e Concepto de futbol.
e Historia del futbol en el mundo (resumen).
e Explicacion tedrica sobre los gestos técnicos de los movimientos basicos en
el futbol y descripcion de lo que es ataque, defensa y las superficies de
contacto del pie con el balon.

e Reglas basicas del futbol, normas y faltas en el campo de juego.

¢ Beneficios de la practica del futbol para nuestro cuerpo.

Material de lectura para los estudiantes con toda la informacion explicada.
[l periodo Grado 8°: Baloncesto

e Concepto de baloncesto.
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e Historia del baloncesto mundial (resumen).

e Explicacion tedrica sobre los gestos técnicos del baloncesto, dribbling,
pases, tiros, entradas y su correcto proceso en la ejecucion.

e Reglamentaciéon bésica en el baloncesto, normas y faltas en el campo de
juego.

e Beneficios de la practica del baloncesto sobre nuestro cuerpo.

Material de lectura para los estudiantes con toda la informacién explicada.
IV periodo Grado 8°: Atletismo

e Concepto de atletismo.

e Historia del atletismo en el mundo (resumen).

e Explicacion tedrica sobre cada una de las pruebas del atletismo, como se
dividen y cudles son.

e Reglamentacion béasica del atletismo, normas y faltas en cada una de las
pruebas del atletismo.

e Beneficios de la practica del atletismo y cada una de sus modalidades
sobre la salud.

e Material de lectura para los estudiantes con toda la informacion explicada.
| periodo Grado 9°: Gimnasia Basica

e Concepto de gimnasia basica.

e Historia de la gimnasia en el mundo y origenes en Colombia (resumen).

e Explicacion teodrica de los ejercicios gimnasticos, descripcion de cada uno
de ellos a manera de repaso.

e Ejercicio oral sobre la reglamentacion de la gimnasia, sus normas y faltas
en la ejecucion de los ejercicios.

e Grupos musculares basicos que intervienen en la practica de la gimnasia.
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Material de lectura para los estudiantes con toda la informacion vista en
clase.

Il periodo Grado 9°: Futbol

Concepto de fatbol.
Historia del fatbol en el mundo y sus origenes en Colombia. (resumen).

Repaso de la descripcion de los movimientos basicos del fatbol vy
descripcion de la tactica defensiva, ofensiva y el contraataque.

Ejercicio oral sobre la reglamentacion en el fatbol.
Grupos musculares basicos que intervienen en la practica del fatbol.

Material de lectura para los estudiantes con toda la informacion vista en
clase.

Il periodo Grado 9°: Baloncesto

Concepto de baloncesto.

Historia del baloncesto y sus origenes en Colombia (resumen).
Repaso de los gestos técnicos del baloncesto, su descripcién tedrica.
Ejercicio oral sobre las reglas en el baloncesto.

Grupos musculares que intervienen en la practica del baloncesto.

Material de lectura para los estudiantes con toda la informacién vista en
clase.

IV periodo Grado 9°: Atletismo

Concepto de atletismo.
Historia del atletismo y sus origenes en Colombia (resumen).
Repaso de las modalidades del atletismo, como se dividen y cuéles son.

Ejercicio oral sobre las reglas y faltas en las modalidades del atletismo.
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e Material de lectura para los estudiantes con toda la informacién vista en
clase.

6.3 PROGRAMACION DE LAS CLASES PRACTICAS DE EDUCACION
FISICA Y DEPORTES PARA LOS GRADOS OCTAVO (8°) Y NOVENO
(9°)
6.3.1 UNIDAD DIDACTICA: GIMNASIA BASICA.
| periodo Grado octavo (8°) y noveno (9°)
1- Objetivos
Objetivos Generales de la Unidad Didactica

e Contribuir al mejoramiento y desarrollo de sus cualidades fisicas basicas.

e Interactuar con todos los compafieros en las actividades propuestas por el
docente.

e Conocer e identificar los deportes habituales que se realizan en su entorno.

e Mejorar el rendimiento motor mediante la realizacion de actividades fisicas.
Objetivo Didactico de la Unidad Didéactica

e Conocer y respetar las normas de la gimnasia.

e Familiarizarse con los ejercicios gimnasticos.

e Ejecutar correctamente los ejercicios basicos de la gimnasia.

e Conocer e identificar los ejercicios de la gimnasia basica.

e Disefiar y ejecutar una coreografia con los ejercicios de la gimnasia basica.

2- Indicadores de logros

Conceptual

e Reconoce la historia y las reglas de la gimnasia.

e Reconoce los movimientos de la gimnasia basica.
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e Posee conocimientos para ordenar una secuencia con movimientos
gimnasticos.

e Conoce la influencia positiva de la practica de la gimnasia sobre su salud.

e Identifica el concepto de lo que es el equilibrio y el control corporal.
Procedimental

e Se familiariza con el suelo y aprende a moverse en él.

e Ejecuta ejercicios gimnasticos manteniendo el equilibrio.

e Ejecuta ejercicios gimnasticos manteniendo el control corporal.

e Realiza una secuencia de ejercicios gimnasticos organizando una
coreografia.

e Demuestra correctamente el gesto técnico de los movimientos de la
gimnasia.

Actitudinal
e Se interesa por participar de las actividades con sus demas comparieros.
e Acepta las normas para los movimientos de la gimnasia.

e Demuestra interés por los contenidos de la gimnasia basica planteados en
el periodo.

e Aclara sus dudas sobre el tema visto en clase con el docente que lo orienta.
3- Distribucién Temporal

| periodo Grado octavo (8°): 8 clases practicas (8dias)
| periodo Grado noveno (9°): 8 clases practicas (8dias)

Temporalizacion: | periodo Grado 8°

Clase 3: rollo adelante y rollo largo adelante
Clase 4: rollo atras y ejercicios de flexibilidad
Clase 5: ejercicios de flexibilidad y de fuerza
Clase 6: rollos con medio giro y giro completo
Clase 7: latijeray la vela
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Clase 8: el arco y la rueda
Clase 9: parada de cabeza y de manos
Clase 10: evaluacion tema

Temporalizacion: | periodo Grado 9°

Clase 3: rollo adelante y rollo largo adelante

Clase 4: rollo atras y ejercicios de flexibilidad
Clase 5: ejercicios de fuerza

Clase 6: rollos con medio giro y giro completo
Clase 7: el arco y la rueda

Clase 8: larondada y la parada de cabeza

Clase 9: parada de manos y de antebrazos vertical
Clase 10: evaluacion tema

4- Sistemas de motivacion

Para motivar a los estudiantes el docente debera demostrar cada uno de los
ejercicios de la gimnasia bésica propuestos en el programa para que los
estudiantes tengan un modelo a seguir y observen como ejecutar los movimientos.
Al finalizar el periodo se le pedird a todos los estudiantes que disefien una
coreografia sencilla con los ejercicios de gimnasia que aprendieron y los
demuestran ante todos sus compafieros.

5- Metodologia

La metodologia aplicada serd un estilo inductivo, basado en observar
acontecimientos particulares, con objeto de construir conceptos generales,
siguiendo el camino del entrenador como el principal organizador del proceso de
aprendizaje.

A través de la metodologia indicada, se considera que teniendo en cuenta los
diferentes niveles de los estudiantes, hemos de alcanzar la consecucion de los
objetivos propuestos en la unidad didactica.

6- Recursos

Colchoneta, conos, cuerdas, area plana con grama.
7- Evaluacion

La evaluacion se realizara mediante los siguientes aspectos:
1. Nivel actitudinal, vestimenta y asistencia.

2. Aptitud fisica y movimientos de gimnasia.
3. Nivel tedrico.
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En el primer punto se tendra en cuenta:

Registro de asistencia
Registro de actitudes
- Participacion en clase
- Interés
- Actitud con respecto a los comparieros
- Actitud con respecto al profesor
Registro de vestimenta

En el segundo punto se tendra en cuenta:

El desarrollo del equilibrio, la coordinacion y el control del cuerpo en la ejecucion
de los movimientos de gimnasia que tiene el estudiante.

En el tercer punto se tendr& en cuenta:

El conocimiento adquirido y la atenciébn que se le presté al docente por parte de
los estudiantes a las clases tedéricas programadas en el inicio del periodo.

8- Clases Practicas

| PERIODO GRADO OCTAVO (8°)

CLASE 3
TEMA: Rollo adelante, rollo largo adelante

ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente la técnica del rollo adelante y rollo
largo adelante.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el rollo adelante
y el rollo largo adelante

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el rollo adelante y el
rollo largo adelante.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
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Calentamiento:
J Trote suave.
»f Taloneo.
J Skipping bajo, medio y alto.
A Elevacion de rodillas.
Ng Desplazamientos laterales.
J Elevacion de piernas frontal y lateral.
" Zancadas.
'f Juego
A Estiramiento.

(Fase central)

EL ROLLO: en cuclillas, gluteos sobre los talones y el pecho cerca de las rodillas,
las manos se apoyan en el piso a unos 30cm de los pies. El rollo consiste en rodar
sobre la espalda, metiendo la cabeza entre las piernas sin que esta toque el piso
para llegar de nuevo a la posicion inicial.

Ng Ejercicio

Sentados en el suelo, rodillas flexionadas, sosteniéndolas firmemente con los
brazos hasta tocar el pecho, balancearse hacia atras y hacia delante

Ng Ejercicio

El balancin: tenderse en el suelo boca arriba. Levantar las piernas hacia atras
hasta tocar el suelo sobre la cabeza, apoyando las manos en el suelo a la altura
de las orejas. Regresar las piernas a la posicion inicial, flexionando el tronco hacia
delante hasta que las manos toquen el suelo al lado de los pies. Balancearse
hacia delante y hacia atras.

»f Ejercicio

En posicion de cuclillas, con rodillas juntas y apoyo de manos en la colchoneta,
dedos bien separados, impulsar el cuerpo hacia delante apoyandose en la nuca;
rodar hasta la posicion inicial.
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Ng Ejercicio
Ejercicio anterior terminando con un salto al final.
Ng Ejercicio

ROLLO LARGO ADELANTE
Rollo adelante sobre compafieros tendidos en el suelo boca abajo.

J Ejercicio

Desde la posicion de cuclillas un rollo corto y uno largo.
Ng Ejercicio

Rollo largo sobre un cajon pequefio.
Ng Ejercicio

Rollo largo con carrera inicial.

(Fase final)

IVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
»indratacic’m

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
C_riteriqs de Evaluacién: Comprension y reconocimiento de los rollos en la
gimnasia.

CLASE 4

TEMA: Rollo atras, ejercicios de flexibilidad

ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente la técnica del rollo atras y los
ejercicios de flexibilidad.
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Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el rollo atras y
los ejercicios de flexibilidad.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el rollo atrds y los
ejercicios de flexibilidad.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng Skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

Ng desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

Ng juego de los 10 pases con la mano
A estiramiento

(Fase central)
Ng Ejercicio
ROLLO ATRAS

Desde la posicién sentada balancearse sosteniendo las rodillas flexionadas con
los brazos.

Ng Ejercicio

Ejercicio anterior pero apoyando las manos en el suelo a la altura de las orejas y
llevando las piernas por encima de la cabeza.
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Ng Ejercicio

Ejercicio anterior balanceandose varias veces y finalmente agregar el rollo atras.
Ng Ejercicio

Desde la posicidn cuclillas realizar un rollo atras terminando en la misma posicion.
Ng Ejercicio

Desde la posicion sentada realizar un rollo atras terminando en la posicion de
rodillas.

Ng Ejercicio
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
En parejas: de rodillas frente a frente, el tronco horizontal, la espalda recta, los

brazos extendidos y las manos sobre los hombros del compafiero, ejecutar
flexiones simultaneas de tronco.

Ng Ejercicio
Ejercicio anterior pero en posicién de pie con las piernas separadas.

Ng Ejercicio
Sentados frente a frente con las piernas extendidas y separadas los pies de uno
contra los del otro, sujetdndose por las manos con los brazos extendidos, uno se

inclina hacia atras, mientras que el otro se deja estirar pasivamente hacia delante.
Luego cambian.

»f Ejercicio

El ejecutante sentado, con las piernas extendidas y separadas, los brazos
extendidos y las manos apoyadas en el suelo, detrds del cuerpo, el otro
compairiero de rodillas frente al ejecutante le ayuda a separar las piernas.

(Fase final)

»f Vuelta ala calma
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»f Estiramiento
J Hidratacion

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y reconocimiento de los rollos atréas vy
ejercicios de flexibilidad.

CLASE 5
TEMA: Ejercicios de flexibilidad y ejercicios de fuerza

ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente los ejercicios de flexibilidad y
fuerza.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que son los ejercicios
de flexibilidad y fuerza.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente los ejercicios de
flexibilidad y fuerza.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

»f Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

»f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

»f Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
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»f Estiramientos
(Fase central)
Ng Ejercicio
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
De pie, con las piernas ligeramente separadas, hombros bajos y rigidos, brazos a
lo largo del cuerpo.
Lanzar los brazos tendidos hacia arriba, coger una mano con la otra en vertical y

extender los brazos hacia atras (R); después dejar caer los brazos.
- Conservar la cabeza erguida y la pelvis rigida.
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Gréfica 1l
Ng Ejercicio
De pie, con los pies ligeramente separados,. Los hombros bajos y rigidos, los
brazos a lo largo del cuerpo.

Elevar los brazos lateralmente, con las palmas de las manos hacia el suelo.
- Conservar la espalda recta y los brazos completamente tendidos.
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Ng Ejercicio

Tendido sobre la espalda, apoyandose en la nuca, con los codos en el suelo, la
pelvis elevada y sostenida por las manos, las piernas extendidas en vertical
(posicion «de vela»).
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Bajar una pierna extendida y tocar el suelo detras de la cabeza.
\

4
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Gréafica 3

Ng Ejercicio
Sentado, con una pierna extendida adelante, la otra pierna flexionada, la rodilla
separada lateralmente, el pie y el muslo sobre el suelo.

Lanzar la mano opuesta hacia la punta del pie de la pierna adelantada y el otro
brazo hacia arriba. (R).
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Gréfica4
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Ng Ejercicio

Con apoyo facial, el cuerpo, los brazos y las piernas extendidas, las rodillas juntas
0 mas 0 menos separadas.

Elevar la pelvis para acercar los pies a las manos por pequefios saltos sucesivos o
por un gran salto.

Conservar las piernas extendidas.
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Gréfica 5

»f Ejercicio

Agachado, las rodillas juntas, coger los dedos de los pies con las manos.
Extender completamente las piernas sin soltar las presas de las manos.
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Gréfica 6

Ng Ejercicio

EJERCICOS DE FUERZA PARA LOS BRAZOS:
En posicion boca abajo ejecutar flexiones de brazos (lagartijas).

Ng Ejercicio

Sentado, con las piernas extendidas y juntas, el tronco recto, los brazos a lo largo
del cuerpo, las manos planas sobre el suelo.

Extender los brazos para despegar las nalgas.

Variante: las manos apoyadas en la extremidad de los dedos.
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Gréfica 7

Ng Ejercicio

Sentado, con las piernas flexionadas, las rodillas juntas, el tronco recto, los brazos
a lo largo del cuerpo, las manso planas sobre el suelo.
Extender los brazos para despegar las nalgas y elevar las piernas, con las rodillas
contra el pecho.

- Variante: manos apoyadas sobre la extremidad de los dedos.
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Gréfica 8

»f Ejercicio

De rodillas, erguido con los brazos extendidos en vertical.

Bajar los brazos de delante atras y flexionar ligeramente el tronco y las piernas;
luego, simultaneamente, lanzar los brazos hacia arriba adelante y extender las
piernas para saltar en vertical.
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- Variante: efectuar en suspension una extension del tronco; después
sujetarse en las piernas flexionadas.
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Gréfica 9
Ng Ejercicio

De pie, con la espalda contra las espalderas (o una pared).
Elevar una pierna extendida en horizontal.

649 -

Gréfica 10
(Fase final)

!Vueltaalacalma
»!' Estiramiento
!Hidratacién

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y reconocimiento de los ejercicios de
flexibilidad y fuerza.

CLASE 6

TEMA: Rollos con medio giro y giro completo

ESTANDAR: Descubrir y aplicar la secuencia del rollo con medio giro y giro
completo.
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Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el rollo con
medio giro y giro completo.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el rollo con medio giro
y giro completo.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

'f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
A Zancadas.

Ng Juego cualquiera.

A Estiramientos

(Fase central)
Ng Ejercicio

En posicién de cuclillas, con rodillas juntas y apoyo de manos en la colchoneta,
dedos bien separados, impulsar el cuerpo hacia delante apoyandose en la nuca;
rodar hasta la posicion inicial.

Ng Ejercicio

Ejercicio anterior terminando con un salto al final.
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J Ejercicio
Desde la posicion de cuclillas un rollo corto y uno largo.
J Ejercicio
Rollo largo con carrera inicial.
J Ejercicio
Rollo atras, rollo adelante, rebote con medio giro.
Ng Ejercicio
Ejercicio anterior pero con giro completo.
Ng Ejercicio
Rollo adelante, rebote con medio giro, rollo atras.
Ng Ejercicio
Ejercicio anterior ahora con giro completo.
Ng Ejercicio
Carrera inicial, rollo adelante, rebote y medio giro, rollo atras y rebote final.
Ng Ejercicio
Ejercicio anterior ahora con giro completo.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
»f Estiramiento
.f Hidratacion

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.
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Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacién: Comprension y reconocimiento de los rollos con medio
giro y giro completo.

CLASE 7
TEMA: La Tijera Y La Vela
ESTANDAR: Dominar y demostrar correctamente la técnica de la tijera y la vela.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la vela y la
tijera en gimnasia.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la tijera y la vela.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
N Zancadas.

»f Juego

»f Estiramientos.

(Fase central)
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Ng Ejercicio
LA TIJERA: de pie, apoyado en la pierna derecha, elevar la pierna izquierda al
frente de manera recta, inmediatamente después impulsar la pierna derecha hacia
arriba bajando la pierna izquierda rapidamente.

Individualmente dar tres saltos en una pierna manteniendo la otra elevada y
extendida al frente.

Ng Ejercicio

Avanzar saltando en una pierna elevando la otra al frente arriba e ir alternando de
manera sucesiva.

Ng Ejercicio
De pie describir circulos a media altura al frente con unay otra pierna.
Ng Ejercicio
Por parejas frente a frente cada estudiante levanta la misma pierna y mutuamente

la toman con la mano correspondiente, desde la posicion efectuar el mayor
namero de rebotes.

Ng Ejercicio
En parejas frente a frente, un estudiante sostiene un baston a media altura y su

comparfero pasa primero una pierna extendida sobre el, luego la otra. Se realiza
de derecha a izquierda y viceversa.

Ng Ejercicio
Iniciar la ejecucion de la tijera a minima altura e ir aumentando progresivamente.
Ng Ejercicio
LA VELA: apoyado en la parte posterior de la cabeza, el cuello, los hombros y los
brazos, con las manos ubicadas sobre la parte dorsal de la cintura, se elevan las
piernas extendidas y rigidas al maximo.
Individualmente los estudiantes acostados de cubito dorsal (boca arriba) se

apoyan unicamente en la cabeza y en los pies, elevando el cuerpo describiendo
una especie de arco.
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J Ejercicio

El estudiante acostado sobre la espalda apoya las manos en los gluteos y eleva
las piernas para pedalear.

Ng Ejercicio

En parejas un estudiante eleva y sostiene por los pies a otro para ayudarlo a
describir la posicion vertical.

Ng Ejercicio

Ejercicio anterior pero se elevan al maximo las piernas juntas hasta alcanzar la
posicion vertical.

(Fase final)

JVueItaaIacalma
»f Estiramiento
indratacic')n

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Qriteriqs de Evaluacion: Comprension y reconocimiento de la tijera y la vela en la
gimnasia.

CLASE 8

TEMA: El arco o puente y larueda

ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente la técnica del arco y la rueda.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el arco y la
rueda.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el arco y la rueda.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.
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CONTENIDO:
(Fase inicial)

J movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

J Skipping bajo, medio y alto

J elevacion de rodillas

»f desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral

A zancadas

Ng juego para entrar en calor.

A estiramiento
(Fase central)

Ng Ejercicio
EL ARCO O PUENTE: boca arriba, se apoyan las manos en el piso, bajo los
hombros, los pies con apoyo plantar completo, juntos con las piernas
semiflexionadas, el estudiante procede a levantar su cadera luego de extender sus
piernas, le sigue el tronco, cabeza, y los brazos, los cuales terminan en completa
extension al igual que el cuello, el tronco y las piernas mantienen el apoyo plantar
completo.
Acostados sobre la espalda, piernas flexionadas con los talones casi tocando los

gluteos, brazos abajo, con las palmas hacia el piso, elevar la cadera lo maximo
posible.

Ng Ejercicio
El ejercicio anterior, pero colocando los brazos a los lados.
Ng Ejercicio

El anterior movimiento pero ahora los brazos se colocan extendidos atras.
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J Ejercicio

Posicion igual a las anteriores, pero ahora se utiliza el verdadero apoyo; esto es,
bajo los hombros con las palmas apoyadas en el piso; los dedos se colocan
separados para un mejor apoyo.

J Ejercicio

LA RUEDA: destreza gimnastica de caracter elemental que consiste en partir de la
posicion de pie, eleva simultdneamente los dos brazos y lleva el pie izquierdo
arriba y al lado, posteriormente y siguiendo la trayectoria de una linea recta, apoya
en el piso el pie izquierdo, luego la mano izquierda, la mano derecha y el pie
derecho pasando el cuerpo por la vertical invertida de brazos con las piernas
separadas.

En forma lenta demostrar el movimiento siguiendo la descripcion anterior.

Ng Ejercicio

En parejas un estudiante arrodillado, el que realiza el movimiento al lado de él
apoya sus manos frente a su compafero y pasa las piernas sobre el compafiero, a
manera de obstaculo, tratando de no tocarlo ni con los pies, rodillas o piernas. Se
trata de ejecutar todo en una linea que se puede marcar en el piso luego volver
hacia el otro lado con el fin de aprenderla por ambos lados.

VARIANTES: el compafiero que sirve de obstaculo puede ir extendiendo sus
piernas para que el otro estudiante realice el movimiento lo mas vertical posible.
Empleando una banca, el estudiante toma impulso, apoya sus manos en la banca,
pasa una pierna y luego la otra, hasta el otro lado de la banca.

Realizar la rueda en forma lenta, tratando de elevar la cadera lo mas posible,
manteniendo las piernas extendidas. Un comparfiero puede tomar la cadera y lo
sigue en su movimiento.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
»f Estiramiento
.f Hidratacion

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacidon: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
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Criterios de Evaluacion: Comprension y reconocimiento de el arco y la rueda en
la gimnasia.

CLASE 9
TEMA: Parada de cabeza y parada de manos.

ESTANDAR: Descubrir y ejecutar la técnica de la parada de cabeza y parada de
manos.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la parada de
cabeza y la parada de manos.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la para de cabeza y la
parada de manos.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
N Zancadas.

»f Juego cualquiera.

»f Estiramientos.

(Fase central)
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Ng Ejercicio
PARADA DE CABEZA: el estudiante apoyado en le frente y en las palmas de las
manos, forma un triangulo entre estos y eleva en cuerpo verticalmente.

En posicion cuclillas, apoyar las manos y la frente en el piso, regresar a la posicion
de partida.

J Ejercicio
Partiendo de la posicion anterior pero ahora el estudiante extiende sus piernas y

trata de acercar los pies a la cara, luego levanta una pierna tratando de no perder
la posicién.

Ng Ejercicio

El movimiento anterior pero ahora el estudiante trata de colocar las rodillas sobre
sus codos, otro compafiero lo sostiene por la cadera para que no pierda el
equilibrio. Luego realiza el movimiento sin ayuda.

Ng Ejercicio

Desde la posicion frente y manos apoyadas, y rodillas sobre los codos, elevar
alternadamente una y otra pierna.

Ng Ejercicio

En parejas un estudiante sentado sobre sus talones con las rodillas separadas. El
otro en posicion frente a él intenta la parada de cabeza, su compariero lo sostiene
por la cadera.

Ng Ejercicio

De forma individual utilizando como apoyo una pared e intentar la parada de
cabeza.

Ng Ejercicio

Por ultimo realizarla sin ninguna clase de apoyo.
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J Ejercicio
PARADA DE MANOS: el estudiante apoya sus manos de forma paralela a lo
ancho de los hombros con los dedos abiertos y extendidos. Con base en este
apoyo elevar las piernas y mantener el cuerpo completamente vertical.

En cuclillas, se apoyan las manos en el suelo y con el impulso de las piernas eleva
la cadera.

Ng Ejercicio

Ejercicio anterior pero ahora una pierna permanece extendida atrds mientras que
con la otra se realizan impulsos.

Ng Ejercicio

Tratar de realizar tijeras en el aire con las piernas extendidas, cada vez se va
pidiendo mas altura a la cadera.

A Ejercicio
Utilizando como apoyo una pared, el estudiante en posicién cuclillas le da la

espalda a la misma, trata de realizar la parada de manos elevando sus piernas
hasta adoptar la posicion vertical.

Ng Ejercicio
Desde la posicion de pie el estudiante trata de realizar la parada de manos,

mientras que un compariero sirve de apoyo tomandolo de las piernas cuando el
gue ejecuta el movimiento llega a la maxima extension.

Ng Ejercicio

Por dltimo el estudiante trata de realizar la parada de manos sin ningun tipo de
apoyo.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
.f Estiramiento
»indratacic')n
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Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, masica de ambientacion.
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y reconocimiento de la parada de cabeza
y la parada de manos en la gimnasia.

CLASE 10
TEMA: Evaluacion de gimnasia

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

'f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
A Zancadas.

Ng Juego cualquiera

A Estiramiento

(Fase central)
A Evaluacion
Olimpiada de gimnasia.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
.f Estiramiento
.f Hidratacion
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Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

| PERIODO GRADO NOVENO (9°)

CLASE 3
TEMA: Rollo adelante, rollo largo adelante

ESTANDAR: Ejecutar correctamente la técnica del rollo adelante y rollo largo
adelante.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el rollo adelante
y el rollo largo adelante.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el rollo adelante y el
rollo largo adelante.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
»f Zancadas.

J Juego

»f Estiramiento.

(Fase central)

ROLLO ADELANTE
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Ng Ejercicio

Sentados en el suelo, rodillas flexionadas, sosteniéndolas firmemente con los
brazos hasta tocar el pecho, balancearse hacia atras y hacia delante

J Ejercicio
El balancin: tenderse en el suelo boca arriba. Levantar las piernas hacia atras
hasta tocar el suelo sobre la cabeza, apoyando las manos en el suelo a la altura
de las orejas. Regresar las piernas a la posicion inicial, flexionando el tronco hacia

delante hasta que las manos toquen el suelo al lado de los pies. Balancearse
hacia delante y hacia atras.

Ng Ejercicio
Posicion de rodillas, manos en el piso, brazos extendidos al ancho de los
hombros, desplazar el peso del cuerpo hacia delante subiendo un poco las
caderas, extendiendo las piernas; la cabeza se baja hacia el pecho, se flexionan

los brazos para que la espalda toque el piso, rodar adelante suavemente,
terminando en posicion sentado o acostado.

Ng Ejercicio
Ejercicio anterior pero ahora con las piernas extendidas y separadas, se lleva la

cabeza al pecho, se flexionan los brazos para que la espalda toque el piso, se
rueda suavemente terminando sentado o acostado dependiendo del impulso.

Ng Ejercicio

Ejercicio anterior pero ahora con las piernas juntas y semiflexionadas, acercar la
cabeza al pecho, flexionar los brazos, apoyar la espalda en el piso y rodar,
terminando este movimiento como el ejercicio anterior.

Ng Ejercicio

Ejercicio anterior ahora con las piernas extendidas y juntas, ejecutar los
movimientos realizados en ejercicios anteriores.

»f Ejercicio

Por ultimo realizar completamente el rollo.
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Ng Ejercicio
ROLLO LARGO ADELANTE
Rollo adelante sobre compafieros tendidos en el suelo boca abajo.
Ng Ejercicio
Desde la posicion de cuclillas un rollo corto y uno largo.
Ng Ejercicio
Rollo largo sobre un cajon pequefio.
Ng Ejercicio
Rollo largo con carrera inicial.

(Fase final)

JVueItaaIacalma
»f Estiramiento
»indratacién

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprensiéon y reconocimiento del rollo adelante y el
rollo largo adelante en la gimnasia.

CLASE 4

TEMA: Rollo atras y ejercicios de flexibilidad

ESTANDAR: Conocer y ejecutar la técnica del rollo atras y los ejercicios de
flexibilidad.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el rollo atras y
los ejercicios de flexibilidad.

81



Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el rollo atras y los
ejercicios de flexibilidad.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng Skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

Ng desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

Ng juego cualquiera para entrar en calor
A estiramiento

(Fase central)
Ng Ejercicio
ROLLO ATRAS

Desde la posicion sentada balancearse sosteniendo las rodillas flexionadas con
los brazos.

»f Ejercicio

Ejercicio anterior pero apoyando las manos en el suelo a la altura de las orejas y
llevando las piernas por encima de la cabeza.

Ng Ejercicio

Ejercicio anterior balanceandose varias veces y finalmente agregar el rollo atras.
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A Ejercicio
Desde la posicion cuclillas realizar un rollo atras terminando en la misma posicion.
A Ejercicio

Desde la posicion sentada realizar un rollo atras terminando en la posicion de
rodillas.

J Ejercicio
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
De pie, con las piernas separadas, los brazos oblicuos delante del cuerpo,
extendidos y cruzados, las palmas de las manos de cara al suelo.
Lanzar oblicuamente los brazos hacia arriba y atras, con las palmas de las manos

vueltas hacia arriba. (R).
- Extender el pecho adelante y arriba.
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Gréfica 11

Ng Ejercicio

De pie, con las piernas separadas, los brazos extendidos en horizontal ante el
cuerpo, las manos juntas, las palmas vueltas hacia arriba.
Lanzar los brazos oblicuamente hacia abajo, atras y arriba para dar una palmada
con las manos, detras de la espalda.

- Conservar los brazos extendidos.

L

[
Gréafica 12
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Ng Ejercicio

Sentado, con las piernas flexionadas, los talones contra las nalgas, las manos

sujetando los dedos de los pies.
Extender las piernas adelante sobre el suelo sin soltar la presa de las manos. (R).
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Gréfica 13
A Ejercicio

Sentado, con las piernas extendidas, la posicion de los brazos discrecional, la

espalda plana.
Tocar los tobillos con las manos. (R).
- Conservar la espalda lo mas plana posible.
Variante: coger la punta de los pies; después efectuar flexiones sucesivas

del tronco.
’—"
Gréfica 14
Ng Ejercicio

De rodillas, con las manos apoyadas delante del cuerpo.
Colocar la parte superior del craneo o la parte posterior de la cabeza sobre el
suelo; después efectuar una voltereta sobre la espalda para volver a encontrarse

en posicion de sentado sobre el suelo.
Variante: rodar sin ayuda de las manos - rodar hacia atras - iniciando la

voltereta agachado o de pie.

Gréfica 15

Ng Ejercicio

Tendido sobre el vientre, con las palmas de las manos sobre el suelo al nivel de
los hombros.
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Elevar el pecho para hundir la parte superior de la espalda (R) ayudandose con
una ligera extension de los brazos.
- No echar la cabeza hacia atras ni ahuecar la cintura.

‘-——-":

Grafica 16

(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
'f Estiramiento
»indratacic’)n

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y reconocimiento del rollo atras y los
ejercicios de flexibilidad.

CLASE 5

TEMA: Ejercicios de flexibilidad y ejercicios de fuerza

ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente los ejercicios de flexibilidad y
fuerza.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que son los ejercicios
de flexibilidad y los ejercicios de fuerza.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente los ejercicios de
flexibilidad y fuerza.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)
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»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

J Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
»f Estiramiento.

(Fase central)

EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD
Ng Ejercicio

Dos ejecutantes: de pie, espalda contra espalda, con los brazos tendidos
horizontalmente sobre el costado, cogidos de las manos con los dedos
entrelazados.

Cada uno da un paso adelante con la misma pierna (tendida o flexionada) y
lleva el pecho adelante y arriba; luego vuelve a la posicion inicial para repetir el
ejercicio adelantando la otra pierna.

- Conservar los brazos extendidos horizontalmente y el tronco erguido.

- Variante: los brazos alargados en vertical por encima de la cabeza.

Gréfica 17
»f Ejercicio
Dos ejecutantes: de pie, espalda contra espalda, los brazos tendidos en horizontal
sobre el costado, cogidos de las manos con los dedos entrelazados.

Uno lleva horizontalmente los brazos hacia adelante mientras que el otro, pasivo,
deja que le estiren.
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Gréfica 18
A Ejercicio

De pie, con los brazos a lo largo del cuerpo.
Levantar una rodilla flexionada lo mas alto posible y coger la pierna entre las
manos; luego tirar con los brazos para acentuar la flexion de la pierna sobre el

tronco. (R).
- Conservar el tronco recto.

-
3
Gréfica 19

Ng Ejercicio

De pie, con las piernas extendidas y muy separadas.
Flexionar el tronco hacia adelante y hacer deslizar el dorso de las manos contra

las pantorrillas hacia los tobillos. (R).

AN

Gréfica 20
A Ejercicio

Tendido sobre el vientre con las piernas flexionadas.
Coger los tobillos; después extender la espalda y la cabeza y despegar el pecho
del suelo mediante la traccion de los brazos sobre las piernas.

- Localizar la extension de la espalda mediante la extension forzada de

las piernas.
- Conservar la pelvis y los muslos en contacto con el suelo.

e,
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Gréfica 21
»f Ejercicio

Sentado, con las piernas extendidas, las rodillas juntas, los brazos extendidos y
oblicuos hacia atras, las manos apoyadas en el suelo.
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Elevar la pelvis para apoyarse en los brazos extendidos verticalmente e impulsar
el pecho hacia arriba. (R).

- Conservar brazos y piernas extendidos.

- Echar la cabeza atras.

Grafica 22

EJERCICOS DE FUERZA

Ng Ejercicio

En apoyo dorsal extendido, con las rodillas juntas.
Flexionar y después extender los brazos conservando el cuerpo extendido.
- Con o sin despegar las manos.

Gréfica 23
Ng Ejercicio
En apoyo facial extendido.

Flexionar los brazos; extenderlos y despegarse del suelo; después golpear las
manos una contra la otra antes de volver a tomar apoyo.

\

/.
,&::

/

- -

¢

Gréfica 24
Ng Ejercicio
En posicion de lanzamiento adelante flexionada, con la pierna trasera extendida.

Progresar hacia adelante a grandes pasos en flexion sin elevar la pelvis.
- Saltar combinando la posicién relativa de las piernas a cada salto.
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Gréfica 25
A Ejercicio
De pie, con los brazos a lo largo del cuerpo.

Saltar en vertical elevando las rodillas flexionadas lo méas alto posible, con o sin
ayuda de los brazos.

Impulso sobre los dos pies, o uno solo, quedando el otro levantado

adelante.
Variante: salida con las piernas separadas y elevacion lateral de las

rodillas flexionadas.

Grafic.:a 26
A Ejercicio

Tendido de espaldas, con las piernas un poco separadas y muy flexionadas, los

brazos separados lateralmente.

Elevar la pelvis lo més alto posible; luego bajarla.
Variante: hacer efectuar a la pelvis elevada diversos movimientos

(desplazamiento lateral, circulos en un sentido y luego en el otro).

-~ a
Gréfica 27

Ng Ejercicio

Tendido de espaldas, con las piernas semiflexionadas, los brazos en prolongacion

del cuerpo.
Elevar la pelvis y levantar una pierna extendida.
- Tratar de despegar del suelo toda la espalda y apoyarse sobre la nuca y

los brazos.
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Grafica 28
(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
'f Estiramiento
»indratacic’)n

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y reconocimiento de los ejercicios de
flexibilidad y fuerza en la gimnasia.

CLASE 6

TEMA: Rollos con medio giro y giro completo

ESTANDAR: Describir y aplicar la secuencia del rollo con medio giro y giro
completo.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que son los rollos con
medio giro y giro completo.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el rollo con medio giro
y giro completo.
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Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

A Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
N Zancadas.

Ng Juego cualquiera.

A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio
Saltar e intentar dar mas de un giro.
Ng Ejercicio
Saltar girando dentro de un aro o un circulo marcado en el piso.
Ng Ejercicio
Por parejas, frente a frente saltar, girar y caer quedando nuevamente de frente.
Ng Ejercicio

Desplazarse trotando y a una sefial dar medio giro y seguir trotando.
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J Ejercicio

Ejercicio anterior pero ahora corriendo y al llegar a un obstaculo saltarlo dando un
giro.

J Ejercicio

Rollo adelante, giro, dos rollos atras.
J Ejercicio

Giro, dos rollos adelante, giro, rollo atras.
Ng Ejercicio

Carrera inicial, giro, rollo adelante, rollo atras.
Ng Ejercicio

Rollo atréas, rollo adelante, rebote con medio giro.
Ng Ejercicio

Ejercicio anterior pero con giro completo.
Ng Ejercicio

Rollo adelante, rebote con medio giro, rollo atras.
Ng Ejercicio

Ejercicio anterior ahora con giro completo.
Ng Ejercicio

Carrera inicial, rollo adelante, rebote y medio giro, rollo atras y rebote final.
Ng Ejercicio

Ejercicio anterior ahora con giro completo.
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(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
J Estiramiento
»indratacién

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, masica de ambientacion.
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacién: Comprensiéon y reconocimiento de los rollos con medio
giro y giro completo en la gimnasia.

CLASE 7
TEMA: El arco o puente y larueda
ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente la técnica del arco y la rueda.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el arco o
puente y la rueda.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el arco o puente y la
rueda.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

J Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

»f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
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»f Zancadas.
J Juego
»f Estiramiento.

(Fase central)
Ng Ejercicio
EL ARCO O PUENTE
Acostados sobre la espalda, piernas flexionadas con los talones casi tocando los

gluteos, brazos abajo, con las palmas hacia el piso, elevar la cadera lo maximo
posible.

A Ejercicio
El ejercicio anterior, pero colocando los brazos a los lados.
A Ejercicio
El anterior movimiento pero ahora los brazos se colocan extendidos atras
A Ejercicio
Posicién igual a las anteriores, pero ahora se utiliza el verdadero apoyo; esto es,

bajo los hombros con las palmas apoyadas en el piso; los dedos se colocan
separados para un mejor apoyo.

Ng Ejercicio
LA RUEDA

Con las piernas semiflexionadas, colocar las manos sobre una linea recta
marcada en el piso, elevar los pies llevandolos juntos a la izquierda y derecha.

Ng Ejercicio

Ubicar una soga tensa a unos 50cm del piso, el estudiante se ubica de lado, apoya
las manos en el piso y se impulsa para pasar los pies al otro lado de la soga. La
altura de la soga se puede aumentar progresivamente.
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J Ejercicio

Ejercicio anterior pero ahora el estudiante se ubica dando un paso alejandose de
la soga y trata de pasar los pies sin tocarla.

Ng Ejercicio
Ejercicio anterior pero ahora el estudiante se acerca caminando a la soga, apoya

las manos en el piso y pasa las piernas al otro lado llevandolas extendidas y
separadas.

Ng Ejercicio
Se eleva la soga mas de un lado para que el estudiante pase las piernas por el

lado mas alto. La altura de la soga se aumenta progresivamente para que el
estudiante logre adoptar la posicion vertical.

Ng Ejercicio
En parejas: un compafiero con un bastén, el que ejecuta el ejercicio pasa

realizando la rueda por encima del baston. El baston no debe estar a mucha
altura.

Ng Ejercicio
Por ultimo se realiza la rueda sin ningun tipo de apoyo.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
»f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y reconocimiento del arco y la rueda en la
gimnasia.
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CLASE 8
TEMA: Larondaday la parada de cabeza.
ESTANDAR: Describir y ejecutar la técnica de la rondada y parada de cabeza.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la rondada y la
parada de cabeza.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la rondada y la parada
de cabeza.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng Skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

Ng desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

»f juego de los 10 pases con la mano
A estiramiento

(Fase central)

LA RONDADA: es una destreza muy parecida a la rueda, hasta la mitad de su
recorrido. El impulso es mayor que en ella, con mas altura para dar el rechazo. Se
apoyan las manos casi simultdneamente en el piso, mientras estas se encuentran
apoyadas, las piernas se juntan a la mitad del recorrido, produciéndose un giro de
cadera y tronco en forma rapida.
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Ng Ejercicio
Se repasan los ejercicios de la técnica de la rueda.
J Ejercicio

Se ejecuta el movimiento de la rondada en el piso en forma lenta, apoyado por un
compariero que lo toma por la cadera y lo ayuda a realizar el giro.

Ng Ejercicio

Ejercicio anterior pero con carrera previa, tratando que el apoyo de las manos sea
lo mas lejos posible del rechazo de las piernas.

Ng Ejercicio

Realizar la rondada, colocando una soga a una altura de 30cm; el que ejecuta
rechaza antes de ella y apoya las manos al otro lado de la misma, siguiendo una
sola linea como la rueda.

Ng Ejercicio

Por ultimo realizar el movimiento de la rondada sin ningun tipo de apoyo.
Ng Ejercicio

PARADA DE CABEZA

En posicion cuclillas, apoyar las manos y la frente en el piso, regresar a la posicion
de partida.

Ng Ejercicio

Partiendo de la posicion anterior pero ahora el estudiante extiende sus piernas y
trata de acercar los pies a la cara, luego levanta una pierna tratando de no perder
la posicion.
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Ng Ejercicio
El movimiento anterior pero ahora el estudiante trata de colocar las rodillas sobre

sus codos, otro compafiero lo sostiene por la cadera para que no pierda el
equilibrio. Luego realiza el movimiento sin ayuda.

Ng Ejercicio
En parejas un estudiante sentado sobre sus talones con las rodillas juntas. El otro

en posicion frente a él coloca la cabeza en las piernas de su compafiero, este lo
sostiene por la cadera mientras que intenta la parada de cabeza.

Ng Ejercicio

Ejercicio anterior pero ahora el que estd sentado separa las piernas para que el
otro compariero realice los tres apoyos en el piso y lo sostiene por la cadera.

Ng Ejercicio

Un estudiante de pie, apoyado en una pared o no; el que ejecuta realiza el
movimiento ayudado por el compafiero el cual lo sostiene por su cadera.

Ng Ejercicio

De forma individual utilizando como apoyo una pared e intentar la parada de
cabeza.

Ng Ejercicio
Por ultimo realizarla sin ninguna clase de apoyo.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
.f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacidon: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
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Criterios de Evaluacién: Comprension y reconocimiento de la rondada y la
parada de cabeza.

CLASE 9
TEMA: Parada de manos y la parada de antebrazos.

ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente la técnica de parada de manos y
parada de antebrazos vertical.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la parada de
manos y la parada de antebrazos.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la parada de manos y
la parada de antebrazos.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

»f Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
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Ng Ejercicio

En cuclillas, se apoyan las manos en el suelo y con el impulso de las piernas eleva
la cadera.

J Ejercicio

Ejercicio anterior pero ahora una pierna permanece extendida atrds mientras que
con la otra se realizan impulsos.

Ng Ejercicio
Utilizando como apoyo una pared, el estudiante en posicién cuclillas le da la

espalda a la misma, trata de realizar la parada de manos elevando sus piernas
hasta adoptar la posicion vertical.

Ng Ejercicio
Desde la posicion de pie el estudiante trata de realizar la parada de manos,

mientras que un compariero sirve de apoyo tomandolo de las piernas cuando el
que ejecuta el movimiento llega a la maxima extension.

Ng Ejercicio

Desde la posicion de pie el estudiante se ubica frente a una pared que le sirve
como apoyo al realiza el movimiento de la parada de manos.

A Ejercicio
En trios, un estudiante en el medio, los otros dos se ubican a los lados de este, los

que estan a los lados realizan la parada de manos, el que esta en el medio los
sostiene por las piernas cuando llegan a la maxima extension.

»f Ejercicio

Por ultimo cada estudiante realiza la parada de manos sin ningun tipo de apoyo.
Ng Ejercicio

PARADA DE ANTEBRAZOS VERTICAL: consiste en apoyarse en los antebrazos,

mirar al suelo y levantar el cuerpo verticalmente siempre tensionado.
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Se repasan los ejercicios de la parada de manos ya que es una técnica muy
parecida.

J Ejercicio

En cuclillas se apoyan los antebrazos en el suelo, con las piernas juntas se
realizan impulsos para elevar la cadera.

J Ejercicio

Ejercicio anterior pero ahora se extiende una pierna y con la otra se realizan
impulsos tratando de juntarlas en la maxima extension.

Ng Ejercicio
El estudiante en cuclillas, apoyado en los antebrazos, de espaldas a una pared,

trata de subir las piernas hasta extenderlas a la vez que acerca los antebrazos a la
pared para quedar lo mas vertical posible.

Ng Ejercicio
En parejas: un estudiante realiza el movimiento de la parada de antebrazos,

mientras que el otro le sirve como apoyo tomandolo por los pies cuando logra la
maxima extension.

Ng Ejercicio

Por ultimo el estudiante realiza la parada de antebrazos vertical sin ningun tipo de
apoyo.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
.f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacidon: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

101



Criterios de Evaluacion: Comprension y reconocimiento de la parada de manos y
la parada de antebrazos en la gimnasia.

CLASE 10
TEMA: Evaluacion de gimnasia

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

'f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
" Zancadas.

Ng Juego cualquiera

A Estiramiento

(Fase central)

A Evaluacion
Olimpiada de gimnasia.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
.f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: colchonetas, cuerdas, conos, musica de ambientacion.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
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6.3.2 UNIDAD DIDACTICA: FUTBOL.
Il periodo Grado octavo (8°) y noveno (9°)
1- Objetivos
Objetivos Generales de la Unidad Didactica
e Contribuir al mejoramiento y desarrollo de sus cualidades fisicas béasicas.

e Conocer, describir y practicar los deportes habituales que se realizan en su
entorno.

e Participar en actividades deportivas interactuando con los demas
compaferos.
e Mejorar el rendimiento motor mediante la realizacion de actividades fisicas.

e Fomentar y disefiar actividades deportivas, adoptandolas como habitos que
influyan positivamente sobre la salud y la calidad de vida.

Objetivos Didéacticos de la Unidad Didéactica
e Conocer y respetar las reglas del futbol.
e Familiarizarse con el balon y el campo de juego.

e Ejecutar correctamente la conduccién del balén sin mirarlo y saber rematar
al arco.

e Conocer la tactica defensiva y ofensiva en el futbol.

e Desempefiarse y conocer las funciones de cada posicion en el campo de
juego.

e Se relaciona activamente con sus demas compafieros en las actividades de
clase.

2- Indicadores de logros
Conceptual
e Reconoce la historia y las reglas del futbol.

e Reconoce los limites y lineas del campo de fatbol.
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Identifica todas las superficies de contacto del pie con el balon.

Posee conocimientos Tedricos-Practicos de la funcion en las posiciones en
el campo de juego.

Ubica a un jugador por sus caracteristicas en determinada posicién en el
campo de juego y se sabe ubicar a si mismo.

Conoce la influencia positiva de la practica del futbol sobre su salud.

Ordena a sus compafieros en el campo de juego.

Procedimental

Familiarizarse con el balon de futbol y reconocer las caracteristicas del
terreno.

Demuestra correctamente la conduccion, el remate, el pase y el cabeceo
con el balon.

Ejecuta correctamente las posiciones que se le asignan en el campo de
juego.

Interpreta el remate al arco como la opcion mas segura de llegar al gol.

Compite con sus demas comparieros respectando las normas de juego.

Actitudinal

Interactla con sus demas comparfieros en las actividades ejecutadas en
clase.

Demuestra agrado e interés por los contenidos de las clases planteadas por
el docente.

Acepta las reglas en el juego del futbol.

Interpreta la importancia del trabajo en equipo.

3- Distribucién Temporal

Il periodo Grado octavo (8°): 9 clases practicas (9dias)
Il periodo Grado noveno (9°): 9 clases practicas (9dias)
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Temporalizacion: 1l periodo Grado 8°

Clase 2: superficies de contacto Clase 7: la conduccion y remate
Clase 3: la conduccion Clase 8: la habilidad

Clase 4: el tiro Clase 9: la técnica defensiva
Clase 5: el pase Clase 10: evaluacion tema

Clase 6: el cabeceo
Temporalizacion: 1l periodo Grado 9°

Clase 2: la conduccion

Clase 3: el tiro

Clase 4: el pase

Clase 5: la ofensiva

Clase 6: la ofensiva y la defensiva

Clase 7: bloques defensivos y ofensivos

Clase 8: bloqueos defensivos con salidas a gol
Clase 9: preparacion fisica

Clase 10: evaluacion tema

4- Sistemas de motivacion

Para motivar a los estudiantes se propone al final de cada clase hacer un juego
competitivo, realizando un partido a manera de recreacion permitiendo que los
mismos estudiantes organicen los equipos.

5- Metodologia

La metodologia aplicada sera caracter progresivo de acuerdo a los gestos técnicos
del futbol teniendo en cuenta su complejidad para desglosarlo paso a paso
facilitando el aprendizaje de los estudiantes.

La comunicaciéon Profesor-Estudiante partird desde el comienzo del periodo con la
clase teodrica referida al tema y de ahi en adelante con las clases practicas
desarrollando todo un proceso de ensefianza-aprendizaje.

6- Recursos

Cancha de futbol, arcos, conos, pitos, petos, crondmetros, balones.
7- Evaluacion

La evaluacion se realizara mediante los siguientes aspectos:
4. Nivel actitudinal, vestimenta y asistencia.

5. Aptitud fisica y pruebas de futbol.
6. Nivel tedrico.
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En el primer punto se tendra en cuenta:

Registro de asistencia
Registro de actitudes
- Participacion activa o pasiva
- Interés
- Actitud con respecto a los comparieros
- Actitud con respecto al profesor
Registro de vestimenta

En el segundo punto se tendra en cuenta:

El desarrollo de las habilidades basicas que tiene el estudiante para ejecutar un
pase o0 un remate al arco ademas de todos los otros gestos técnicos de los
ejercicios derivados del futbol.

En el tercer punto se tendra en cuenta:

El conocimiento adquirido y la atencion prestada por parte de los estudiantes a las
explicaciones tedricas programadas por el docente en el principio de los periodos.

8- Clases Practicas

[l PERIODO GRADO OCTAVO (8°)

CLASE 2
TEMA: Superficies De Contacto.

ESTANDAR: Conocer y aplicar correctamente el golpe de bal6n con todas las
superficies de contacto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que son todas las
superficies de contacto en el futbol.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el golpeo con las
diferentes superficies de contacto en el futbol.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)
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»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

J Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
Dominio superficies de contacto.

Este tipo de ejercicios se utiliza para que los jugadores aprendan como se realiza
el gesto, como han de colocar el pie y para que el entrenador pueda corregir y
explicar como se hace el control. Importante que el entrenador compruebe que los
jugadores realizan correctamente el gesto técnico y que no controlen de cualquier
forma porgue en ese caso no sirve de nada el trabajo.

Ng Ejercicio

Los jugadores se colocan por parejas, uno delante del otro, a 5 metros de
distancia con un balén por pareja. El jugador A envia rasa la pelota a su
comparfiero B, quien controlara la pelota segun le hayamos propuesto. El jugador
realiza la misma accién hacia su compafiero.

Qe (2

Gréfica 29
Ng Ejercicio
Siguiendo el mismo esquema de ejercicio anterior, el jugador A envia la pelota

hacia su comparfiero B con las manos, para que éste controle utilizando la planta
del pie justo en el momento que el balén toque el suelo.

@ (2

Grafica 30
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Ng Ejercicio

Individualmente, cada jugador con un balén, se lanza el balon hacia delante para
controlar con el pecho, con el muslo, con la cabeza,... después de un bote.
Después de conducir unos metros por el espacio se repite la misma accion. (los
jugadores se repartes por el espacio de juego)

@\
Gréfica 31

Ng Ejercicio

Por parejas siguiendo la situacion del ejercicio 1. El jugador a envia el balén a su
comparfero con las manos, haciendo que bote en el suelo y B controla con el
pecho, con el muslo, con la cabeza, con el pie elevado,... y le devuelve el bal6n a
su compafiero. Después de 5 intentos cambiamos de ejecutante.

@ ®

Gréfica 32
A Ejercicio

Los jugadores individualmente con un balén, lo lanzan hacia atrés y rapidamente
se giran y van a buscarlo para controlarlo y repetir el ejercicio. (Los jugadores se

reparten por el terreno de juego).

Gréfica 33
(Fase final)

»f Estiramiento
.f Hidratacion

Materiales: Balones, conos, pito, cronOmetro, campo.
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y reconocimiento de las superficies de
contacto en el fatbol.
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CLASE 3
TEMA: La conduccion
ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente la conduccion del balon.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la conduccién
en el futbol.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la conduccién del
baldn con las diferentes superficies de contacto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos técnico-tacticos propuestos por el docente

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
& Ejercicio
La conduccion del balon.
Carrera de relevos, los jugadores colocados en dos grupos realizan una

conduccion de 15 metros hasta un cono, giran en ese lugar y entregan el balén a
su segundo compafiero y asi sucesivamente.
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Gréfica 34

Ng Ejercicio

Los jugadores se distribuyen en grupos de cuatro formando un cuadrado. El primer
jugador conduce hasta el segundo le entrega el balébn y se queda en dicha
situacion. El segundo corre hasta el tercero y realiza la misma operaciéon. Se sigue
el ejercicio siguiendo los condicionantes propuestos por el entrenador.

1 4 ®©
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Gréfica 35
Ng Ejercicio

Los jugadores se colocan por parejas uno en cada cono del final como muestra el
grafico adjunto. El primer jugador conducira el balon hasta su compafiero, dando
una vuelta a un cono central que se encontrara por el camino. Al finalizar el
recorrido entrega el balén a su compafiero quien repetira el mismo ejercicio. Incidir
en las superficies de contacto a trabajar.
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Gréfica 36

Ng Ejercicio

Los jugadores cada uno con una pelota se sitian por parejas. El primer jugador
conduce por el espacio y su compariero debe intentar seguirle.
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Gréfica 37
A Ejercicio

Los jugadores conducen por el terreno de juego siguiendo las lineas del campo sin
salirse de ellas, siempre por encima.
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Gréfica 38
A Ejercicio

Los jugadores conducen la pelota hasta llegar a la otra linea y realizando un giro
completo con el balén a cada cono que se encuentran a su paso.
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Gréfica 39
A Ejercicio

Los jugadores conducen la pelota pasando entre los conos intentando dibujar un

ocho en la trayectoria.
@Q@

Gréfica 40
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Ng Ejercicio

Formamos un circulo con los conos y los jugadores deben realizar la conduccion
alrededor del circulo sin tocar los conos y con la pierna mas alejada de los conos.
Alternar los dos sentidos de conduccion. A derecha e izquierda.
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Gréfica 41

Ng Ejercicio
Los jugadores conducen el balén entre los conos al llegar al otro grupo le entregan

la pelota al siguiente jugador y se esperan al nuevo turno. Delimitar la superficie
de contacto a trabajar y el paso entre conos utilizando ambas piernas.

@b /Dy &le D

Gréfica 42
A Ejercicio

Ejercicio similar al anterior pero introduciendo un pase al final para dar mayor

dinamismo al juego.
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Gréfica 43
& Ejercicio

El jugador realiza un zick zack largo.

Gréfica 44
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Ng Ejercicio

Los jugadores con un balon conducen por el recorrido propuesto pasando por
entre las puertas (conos) que les hemos colocado por el terreno de juego.
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Gréfica 45

Ng Ejercicio
Cada jugador con un balén. Los colocamos en fila uno detras de otro y todos

conduciendo a poca velocidad en linea recta, el Gltimo jugador sale de la fila y
realiza slalom entre sus compafieros o se coloca el primero avanzando por fuera.

#0060 @

Gréfica 46

(Fase final)

»!'Vueltaalacalma
»f Estiramiento
!Hidratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronédmetro, campo, palos.
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de la conduccion del
balén en el futbol.
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CLASE 4
TEMA: El tiro
ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente el gesto técnico del tiro.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el tiro en el
futbol.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el gesto técnico del tiro
con las diferentes superficies de contacto en el fatbol.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
ejercicios estipulados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)

Ng Ejercicio
Los jugadores se colocan por parejas tal como indica el grafico que colocamos a
continuacion y realizan tiros a una porteria formada por dos conos, de tal forma
gue la pelota pase entre los dos conos. El entrenador delimitara el tipo de

lanzamiento a realizar y es necesario que realice las correcciones oportunas con
sus jugadores.
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Gréfica 47

Ng Ejercicio

Siguiendo el esquema anterior ahora los jugadores se colocan con una porteria
formada de conos para cada uno e intentar conseguir gol en la porteria contraria y
defender la suya.

R

&@3& & @74. J.@?&
Gréfica 48
Ng Ejercicio

Formamos tres grupos de jugadores y los colocamos tal como muestra el dibujo
adjunto. Un jugador de cada grupo se coloca detras de la porteria de conos de su
equipo y el primer jugador del grupo se sitia con un baldn. El ejercicio se inicia
con el tiro a puerta del jugador que después de conducir unos metros intenta
conseguir gol en la porteria. Después del lanzamiento el jugador de detras de la
puerta recoge el balén y vuelve a la fila y su puesto es ocupado por el lanzador.
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Gréfica 49
Ng Ejercicio
Siguiendo el mismo esquema del ejercicio anterior con los jugadores en las

mismas posiciones, el jugador de detras de la porteria es quien pasa la pelota al
gue realizara el tiro quien sin controlar la pelota lanzara a porteria.
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Ng Ejercicio

Colocamos un jugador en el borde del area y el resto del equipo situado a unos 15
metros de la frontal con un balén. El primer jugador pasa a su compafiero quien le
devolvera a derecha o izquierda y éste realizara el tiro a puerta. Cuando acaba el
tiro ocupa la posicion del jugador que realiza el pase y el pasador recoge la pelota
y vuelve a la fila.
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Gréfica 51

Ng Ejercicio

Los jugadores se colocan por parejas los dos mirando hacia la porteria. El primer
jugador se sitda sin balén y su compafero que esta detras de él con una pelota. El
jugador con baldn pasa a su compafiero a derecha o izquierda para que cuando él
vea la pelota salga a tirar a porteria. Si el pase va a la derecha se remata con la
derecha y si va hacia la izquierda con la pierna izquierda.
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Gréfica 52
»f Ejercicio

Colocamos a los jugadores en la frontal del area tal como muestra el grafico
adjunto. Los jugadores de la parte A deben lanzar hacia el palo contrario y los de
la parte B del mismo modo (“hay que cruzar el balén de sitio”). Para que sepan
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como hay que realizar la trayectoria colocamos los conos, de forma que el balén
debe coger efecto para alojarse en el lado de la porteria que hemos delimitado.

T~
s

) &t*‘*/

O o

Gréfica 53

J Ejercicio

Colocamos a los jugadores en dos grupos situados unos 15 metros de la frontal de
area. Un jugador de cada grupo se situara en la frontal para recibir el pase de sus
comparnieros. El primer jugador de cada grupo, realiza un pase al compafiero que
esta en la frontal y corre a dar una vuelta a un cono central situado en el camino,
para acto seguido recibir el pase de su compafiero y rematar a porteria.

el —

o—L -9
e
© >
L2 A2
Gréfica 54

Ng Ejercicio

Los jugadores se distribuyen por parejas y se colocan uno de cada pareja en los
diferentes conos situados a 10 metros de la frontal del area, de forma que forman
dos partes unos a derecha y otros a izquierda de la porteria. El jugador A de cada
grupo pasa el balon a B quien conduce el balon hasta la linea de fondo y le pasara
la pelota hacia A para que remate a puerta. Cada vez cambiamos las posiciones
de las parejas y después de unos minutos las posiciones de los dos grupos.

117



_4.\4]: e

[N
el \@ef-f@)

Gréfica 55

(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
indratacic')n

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro, campo.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprensién y ejecucion correcto del tiro con el balén
en el futbol.

CLASE 5

TEMA: El pase

ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente el pase con el balon.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el pase en el
futbol.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el gesto técnico del
pase con las diferentes superficies de contacto en el fatbol.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
ejercicios técnico-tacticos estipulados para la clase por el docente.
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CONTENIDO:
(Fase inicial)

J Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

J Trote suave.

»f Taloneo.

J Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio
El aprendizaje del pase.
Comenzamos por lo mas clasico, colocando a los jugadores por parejas uno
delante del otro a unos metros de distancia y realizan pases tal como el

entrenador explique. Importante las correcciones en esta serie de ejercicios ya que

es facil controlar a los jugadores con esta disposicidon de ejercicio.
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Grafica 56

Ng Ejercicio

Colocamos a los jugadores por parejas con un balon y uno a cada lado de una
valla a 3 0 4 metros de distancia. Un jugador realiza el pase por debajo de la valla
y el otro le devuelve la pelota por encima de la valla. También se realiza con el
pase por los lados de la valla, cada jugador por un costado.
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Gréfica 57
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Ng Ejercicio

Los jugadores puestos por parejas se desplazan por el terreno de juego realizando
paredes al primer toque o también controlando la pelota.
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Gréfica 58

Ng Ejercicio

Los jugadores se colocan por parejas con un balén en dos conos tal como muestra
el grafico, dejando un tercer cono libre. El jugador con balén le pasa la pelota a su
compariero y se dirige a ocupar el cono que esté libre, su compafiero controla y le
devuelve el pase, ahora el segundo pasador marcha a ocupar el cono libre. El
ejercicio se desarrollo de igual forma ocupando el cono libre cada jugador después

de cada pase.
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Gréfica 59
A Ejercicio
Por parejas, los jugadores se desplazan por el terreno de juego realizando pases.

Cada jugador al recibir el pase controla la pelota, conduce tres o cuatro toques,
realiza el pase y busca otro espacio para recibir el siguiente pase de su

comparfero.
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Gréfica 60
Ng Ejercicio
En grupos de tres formando un triangulo los jugadores se van pasando la pelota

tal como haya indicado el entrenador. Después de cada pase deben girar y dar la
vuelta a un cono que tiene cada jugador a su espalda, volviendo rapido para

recibir el nuevo pase.
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Gréfica 61

J Ejercicio

Los jugadores se situan tal como muestra el gréfico adjunto. El jugador que esti
situado entre los dos conos recibe los pases de sus compafieros de forma que el
pase de A corre al cono de la derecha y devuelve el pase hacia A, luego se va al
cono contrario a recibir el pase de B.
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Gréfica 62
»ijercicio

Los jugadores se colocan en grupos de tres formando un cuadrado con todos los
jugadores del equipo. El jugador con baldn realiza un pase a su derecha y corre a
ocupar la fila hacia donde realiz6 el pase. Cuando llega el balén al siguiente grupo
se realiza el ejercicio de igual forma. (“ pase a la derecha y a ocupar la fila a donde
se hizo el pase”)
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Grafica 63

Ng Ejercicio
Los jugadores se colocan en grupos de cuatro con dos balones. Con el inicio del

ejercicio el balén debe circular entre los miembros del grupo sin que un balon
atrape al otro.
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Gréfica 64

Ng Ejercicio

Los jugadores colocados en grupos de cuatro tal como muestra el grafico adjunto.
El jugador B inicia el ejercicio pasando al jugador central quien le devolveréa el
pase a B, cuando B vuelve a tener el balon se lo pase a C por el exterior del
triangulo. Cuando C tiene la pelota vuelve a pasar el bal6on hacia A quien le
devuelve y entonces C realiza en pase hacia D quien repetira la misma accion.
Cada dos vueltas cambiamos el jugador centro.
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Gréfica 65
(Fase final)

»fVueItaaIacalma
»f Estiramiento
»indratacic’m

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro, campo, petos.
Evaluacion: Analisis del trabajo cumplido en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Perspicacia y elaboracién correcta del pase con el balén
de fatbol.
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CLASE 6
TEMA: El golpeo de cabeza.
ESTANDAR: Dominar y aplicar el cabeceo con el baldn.

Objetivo Conceptual: Precisa e identifica el concepto de lo que es el cabeceo en
el fatbol.

Objetivo Procedimental: Confecciona y ejecuta correctamente el gesto técnico
del cabeceo en el futbol.

Objetivo Actitudinal: Manifiesta provecho por el proceso de la clase y admite los
ejercicios técnico-tacticos determinados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
»f Ejercicio

El jugador individualmente con un balon, intenta mantenerlo en el aire mediante
toques con la cabeza.
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Graflca 66

J Ejercicio

Por parejas uno delante del otro a escasos metros, se pasa el balén con la cabeza
intentando realizarlo el mayor nimero de veces posibles. En este ejercicio se
puede hacer mas dificil obligando a que antes de pasar el bal6n al compafiero, el
jugador tiene que haber dado un toque vertical el mismo.

Gréfica 67

Ng Ejercicio

En la misma disposicion anterior ahora los jugadores se siguen pasando la pelota,
pero después el jugador debe sentarse en el suelo y volverse a levantar, mientras
el otro jugador deberd mantener el balon el tiempo necesario mediante toques de

cabeza.
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Gréfica 68
Ng Ejercicio
Siguiendo este esquema se pueden introducir variedades de ejercicios, que el
jugador tenga que dar una vuelta sobre si mismo, saltar una valla,... O también se
puede realizar por grupos de tres (con dos balones) tocando el bal6n al primer

compairiero, éste lo mantiene haciendo toques y primer jugador se gira a buscar el
pase del tercer compafiero y asi sucesivamente.
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Grafica 69
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Ng Ejercicio

Por parejas, el jugador A sostiene el balén con sus manos, y su comparfiero B
realiza el gesto de golpeo de cabeza. Aqui el entrenador puede explicar como se
realiza y también hacer la oportunas correcciones. Se utiliza tanto para el golpeo
sin salto como con salto previo. .
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Gréfica 70
Ng Ejercicio
Por parejas el jugador A pasa el balén a su compariero y este le devuelve la pelota
con la cabeza realizando el golpeo correctamente tal como le hemos explicado.

Este mismo ejercicio se puede realizar formando dos porterias, el jugador que
golpeo intenta hacer gol en la porteria que defiende su compafiero, el cual le pasé

el balon. Py
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Gréfica 71

Ng Ejercicio

Formamos grupos de 5 jugadores que colocan tal como muestra el grafico adjunto
a continuacién. El jugador central le pasa el balén a sus compafieros y estos le
devuelven de cabeza la pelota, cuando el balon llega al primer jugador se cambian
los puestos.
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Gréfica 72
»f Ejercicio

Por parejas el jugador A pasa el balon a su compafiero mediante un saque de

banda, y el jugador B golpea el balén intentando tocar un cono que esta situado

entre los dos compafieros.
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Gréfica 73
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Ng Ejercicio

Colocamos a los jugadores por parejas con un balon, el jugador A lanza la pelota
contra el suelo para que rebote y su compafiero B vaya a cabecear la pelota

devolviéndosela a A.
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Gréfica 74
A Ejercicio

Por parejas, el jugador B lanza un balébn a su compafiero A quien salta un
pequefio espacio rectangular formado por conos en el suelo y golpea de cabeza.

Gréfica 75

Ng Ejercicio

Los jugadores se colocan por grupos de tres. El jugador A actia como portero, el
jugador B remata de cabeza y el jugador C le pasa el balon para facilitar el golpeo.
Los jugadores se colocan tal como muestra el grafico, con lo que obligaremos a
rematar con giro del cuello.
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Gréafica 76

Ng Ejercicio

El jugador B envia el balén hacia A para que éste le devuelva el balén hacia uno u
otro lado segun la direccion que haya tomado.
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Gréfica 77
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Ng Ejercicio

Formamos grupos de tres jugadores de forma que el jugador A pasa el balén a b
quien de espaldas cabecea hacia atras enviando la pelota a C.

Gréfica 78

J Ejercicio

Igual que el ejercicio anterior pero ahora con grupos de 5 jugadores, de forma que
el primer jugador pasa el balon a b quien lo pasa hacia atras a C, quien golpeara
hacia atrds a D y asi sucesivamente, cuando golpean la pelota se colocan los
altimos de la fila para intentar no parar el ejercicio.
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Gréfica 79

Ng Ejercicio
Por grupos de tres jugadores, el jugador A pasa el balén hacia B quien le
devolvera el envio con la cabeza. Mientras ¢ se coloca entre ellos para dificultar el

lanzamiento sin moverse, so6lo B debera saltar por detras suyo para contactar el
balon.
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Grafica 80

Qe
Ng Ejercicio
Los jugadores se colocan por parejas uno enfrente del otro a poca distancia y de

rodillas. Los jugadores se pasan el balon con la cabeza haciendo que la pelota
golpee el suelo antes de llegar a su compafiero.

i

Gréfica 81
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Ng Ejercicio

El jugador A se coloca de pie con el balon y su compariero b de rodillas a unos
metros de él. A lanza la pelota y b se la devuelve de rodillas golpeando con la
cabeza. Seguimos con el mismo ejercicio pero la progresién nos lleva a situar al
jugador b de cuclillas para golpear la pelota.
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Gréfica 82

Ng Ejercicio

Los jugadores se dividen en dos equipos de 3 jugadores para hacer un mini
partido sin porteros en un campo de 20 por 20 metros. El juego se desarrolla con
las manos, de forma que los jugadores no pueden desplazarse con la pelota en las
manos mas de 2 pasos, con lo que los demas componentes del equipo deberan
colocarse para recibir el balon. Los defensores no pueden tocar al jugador que
tenga la pelota en sus manos y solo pueden interceptarla si va por el aire o por el
suelo. Los goles se consiguen Unicamente con un golpe de cabeza.
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Grafica 83

Ng Ejercicio

Partido normal de fatbol en el que se premian los goles con la cabeza con mayor
valor que los conseguidos con otra parte del cuerpo.
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Gréfica 84
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(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
J Estiramiento
»indratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronGmetro, campo.
Evaluacion: Razonamiento de la labor cumplida en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: razén y elaboracion correcta del cabeceo con el balén
de futbol.

CLASE 7
TEMA: La Conduccion Y El Remate
ESTANDAR: Ejecutar correctamente la conduccion y el remate.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es remate en el
futbol.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica del remate
en futbol.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

J Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

»f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
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A Zancadas.
J Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
»f Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio
Conduccién con balon con distancia de cono a cono, primero caminando luego en

trote y después en velocidad utilizando perfil derecho de ida e izquierdo de venida.
(5 veces cada perfil).

Ng Ejercicio
En parejas cogidos de la mano conduciendo el balén con perfil opuesto cada uno

a una distancia de 15 mts de ida con un perfil y de regreso con el otro. (5 veces
cada perfil).

Ng Ejercicio
En parejas conduccion con pase y desplazamiento con la misma superficie de
contacto de ida con perfil derecho y de regreso con el izquierdo, el compafiero que

no esta conduciendo el balén lo esta parando y se desplaza de espaldas. (5 veces
cada uno ambos perfiles).

Ng Ejercicios
Remate de acuerdo a la superficie de golpeo
Con el empeine remates fuera de las 16-50 tres (3) veces c/u con ambos perfiles,
individual

Con el borde interno remates dentro de las 16-50 tres (3) veces c/u con ambos
perfiles, en parejas.

Con el borde externo remates fuera de las 16-50 tres (3) veces c/u con ambos
perfiles, en parejas.

Con la punta del pie remates fuera de las 16-50 tres (3) veces c/u con ambos
perfiles, en parejas.

Con el talén remates dentro de las 16-50 tres (3) veces c/u con ambos perfiles, en
parejas.
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Con la rodilla remates dentro de las 16-50 tres (3) veces c/u con ambos perfiles,
en parejas.

Con la cabeza remates dentro de las 16-50 tres (3) veces c/u con ambos perfiles,
en parejas.

Remate con cualquier superficie de contacto tres (3) veces c/u con ambos perfiles,
en parejas.

Zick zack y remate con cualquier superficie de contacto tres (3) veces c/u con
ambos perfiles, individual.

Ng Ejercicios
Remates de acuerdo a la altura del balén

Con empeine de frente al arco remate dentro de las 16-50 tres (3) veces c/u con
ambos perfiles, a media altura en parejas.

De semivolea remate dentro de las 16-50 tres (3) veces c/u, en parejas

a ras del suelo girar dentro del cuadro y rematar sin salir de él, tres (3) veces clu,
en parejas.

De chalaca remate dentro de las 16-50 uno le lanza el bal6n al otro con las dos

manos Yy el otro de espaldas a la porteria lo recepciona con pecho lo eleva con el
muslo y remata de chalaca tres (3) veces c/u.

Ng Ejercicio
Remates de acuerdo a la direccién del balén
Remates cruzados tres (3) veces c/u con ambos perfiles, individual.

Remates con efecto tres (3) veces c/u a lado y lado de la cancha, individual.

Remate de tiro libre directo con barrera tres (3) veces c/u a lado y lado de la
cancha.

Remate de tiro penal tres (3) veces c/u con ambos perfiles.

Remate de tiro de esquina en cada lado de la cancha tres (3) veces c/u.
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(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
J Estiramiento
»indratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro.
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de la técnica de remate
en futbol.

CLASE 8
TEMA: La habilidad

ESTANDAR: Dominar y demostrar correctamente la habilidad en el jugador de
fatbol con el balon.

Objetivo Conceptual: Comprende e identifica el concepto de lo que es la
habilidad en el futbol.

Objetivo Procedimental: Crea y establece correctamente la habilidad con el
balén en el fatbol.

Objetivo Actitudinal: Expresa ganancia por el desenvolvimiento de la clase y
accede a los ejercicios del tema determinados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
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A Zancadas.
J Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
»f Estiramientos.

(Fase central)

Ng Ejercicio

La primera situacion que proponemos, no es considerada habilidad propiamente,
pero nos sirve para iniciar a los jugadores mas jovenes. Se trata de que realicen
un toque con el pie y luego dejen botar la pelota en el suelo, para después volver a
hacer otro toque al bal6n y dejarla botar, y asi sucesivamente.
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Gréafica 85
A Ejercicio

Cuando se tiene un cierto dominio de la habilidad con el pie se comienzan a
introducir otras superficies de contacto, de forma que los jugadores realicen
toques con el muslo, con la cabeza y combinado superficies de contacto entre si.
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Gréfica 86
Ng Ejercicio

Relacionado con este ejercicio, introducimos uno ya propio de la habilidad,
consiste en realizar un toque al balén y dejar que bote en el suelo, dos toques al
baldén y un bote en el suelo, tres toques y uno bote y asi sucesivamente hasta el
namero de toques que pretendamos realizar.

(3
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Gréfica 87
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Ng Ejercicio

El puente. Se trata de que lo jugadores realicen la habilidad comenzando por un
toque con el pie, un toque con el muslo, otro con la cabeza, y luego bajemos por la
cama contraria enganchando después del toque con la cabeza uno con el muslo
de la cama menos hébil y otro con el pie. Al principio basta con esto pero a medida
gue lo dominan se les pide que enganchen dos o tres puentes seguidos sin que la
pelota toque el suelo.

Gréfica 88
A Ejercicio

Hacer toques libres pero introduciendo algun tipo de distraccion como dar un giro
de 360 grados antes que el baldén caiga al suelo, sentarse en el suelo, tocar el
suelo con las manos.
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Gréfica 89
Ng Ejercicio
Realizar habilidad dinamica desplazandose por el terreno de juego libremente sin
que el balén caiga al suelo. G
SR =
Gréfica 90
Ng Ejercicio

Realizar un recorrido entre conos realizando habilidad dinamica introduciendo las
superficies de contacto a trabajar.
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Gréfica 91
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J Ejercicio

Aungque no es considerada habilidad porque no se dan mas de dos toques por
cada jugador también podemos hacer toques por parejas, con el pie o con la
cabeza, de forma que cada jugador de un toque alternativamente al balén y entre
los dos impidan que éste caiga al suelo. Cuando esto se domine pasamos a que
realicen mas de dos toques cada uno antes de pasarse la pelota.
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Gréfica 92

Ng Ejercicio

Colocamos a los jugadores en dos grupos todos con un balon con el que haran
toques. Los dos equipos se encuentran situados en un cuadrado separados entre
si por 10 metros, a la sefal del entrenador los equipos deben intercambiar de
cuadrado haciendo habilidad, si el balon cae al suelo deben levantarlo y continuar
hasta que lleguen al cuadrado. Ganara el equipo que llegue completo antes al otro
cuadrado.

&@ b o g
Gbh —@¢
B Y,
Gréfica 93
Ng Ejercicio
Los jugadores se colocan con unos balones listos para hacer habilidad a unos 10

metros del area. Deben llegar a la frontal del area haciendo habilidad y tirar a
porteria sin que el baldn se les caiga, si cae al suelo vuelve a comenzar.
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Gréfica 94

Ng Ejercicio

Para los muy aventajados, los colocamos por parejas de forma que un jugador
realiza habilidad con cualquier superficie de contacto y su compafiero intenta
guitarle la pelota.
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Gréfica 95

(Fase final)

JVueItaaIacalma
J Estiramiento
»indratacic’)n

Materiales: Balones, conos, pito, cronbmetro, campo.

Evaluacion: Expectacion de la tarea practicada en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Conciencia y obtencion de la habilidad por parte del
jugador con el balén de futbol.

CLASE 9

TEMA: La técnica defensiva

ESTANDAR: Aplicar y emplear correctamente la técnica defensiva en el fatbol.

Objetivo Conceptual: Comprende e identifica el concepto de lo que es la técnica
defensiva en el futbol.

Objetivo Procedimental: Establece y forma correctamente la técnica defensiva
en el campo de juego.

Objetivo Actitudinal: Expresa ganancia por el desenvolvimiento de la clase y
accede a los ejercicios del tema determinados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»fTrote suave.
»f Taloneo.
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Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

J Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

»f Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramiento.

(Fase central)
Ng Ejercicio
La técnica defensiva.

Situaciones de ataque y defensa: 1 atacante contra el portero.
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Gréfica 96

Ng Ejercicio
Situaciones de ataque y defensa: 1 atacante contra 1 defensor.
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Gréfica 97

Ng Ejercicio
Situaciones de ataque y defensa: 2 atacantes contra 1 defensor.
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Gréfica 98
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Ng Ejercicio

Situaciones de ataque y defensa: 2 atacantes contra 2 defensores.
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Gréfica 99
Ng Ejercicio

Situaciones de ataque y defensa: 3 atacantes contra 2 defensores.
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Gréfica 100
A Ejercicio

Colocamos a los jugadores por grupos de tres de forma como indica el grafico. El
jugador A pasa el balén hacia B y C que se encontraba detras de B sale en busca
del balén y lo intercepta. Primero el jugador que actue en el lugar de b se quede
inmoévil para poco a poco en funcidbn del entrenamiento vaya adquiriendo
protagonismo y acabe aportando su oposicion.
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Gréfica 101

Ng Ejercicio

Colocamos a los jugadores por grupos de forma que el jugador a de cada equipo
conduce el balon libremente por el terreno de juego, mientras los otros dos
jugadores también se desplazan por el espacio (un jugador sera compafiero del
que lleva el balon y el otro actia como adversario marcandolo por la espalda). A la
sefal del entrenador el jugador con balon deberd pasar el balén a uno de sus
comparfieros mientras que el otro jugador intentara interceptar la pelota.
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Graéfica 102
A Ejercicio

Los jugadores se sitian por parejas con un balon. El jugador A conduce por el
terreno de juego, a la sefal del entrenador, los jugadores B intentaran quitarle el
balén a su comparfiero mediante entradas sin lanzarse al suelo.
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Gréafica 103

Ng Ejercicio

Un jugador protege el balén mediante cobertura con la planta del pie mientras su
compafiero intenta quitarle la pelota con entradas si se hace con la pelota
cambian los puestos.

Grafica 104

Ng Ejercicio

Los jugadores se colocan por parejas uno a cada lado del entrenador. Este
enviard la pelota hacia delante, cuando los jugadores vean el balén deben salir al
encuentro de éste y tratar de hacerse con él. Recibe un punto el jugador que

controle el baldn.
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Gréfica 105
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Ng Ejercicio

Siguiendo el esquema del ejercicio anterior, el entrenador lanzara pelota en
direccion a la porteria y los dos jugadores luchardn por la posesion del baléon
utilizando la carga. El que consiga hacerse con la pelota tirara a porteria y el otro
intentara impedirlo.

Grafica 106

Ng Ejercicio

Realizaremos un partido en espacio reducido 20 por 20 en el que premiaremos
con puntos la recuperacion o interceptacion de la pelota.
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Gréfica 107
(Fase final)

IVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
»indratacic’m

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro, campo.

Evaluacion: Observacion de la tarea practicada en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Cognicion y preparacion de la técnica defensiva por
parte de los jugadores en el campo de juego.

CLASE 10

TEMA: Evaluacion de fatbol

CONTENIDO:
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(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

J Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
N Zancadas.

Ng Juego cualquiera

A Estiramiento

(Fase central)

»f Evaluacién
Minitorneo de futbol.

(Fase final)

IVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
»indratacién

Materiales: cancha, balones, conos, petos, pito, cronometro.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

[l PERIODO GRADO NOVENO (9°)

CLASE 2
TEMA: La conduccion

ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente la conduccion del balon.
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Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la conduccién
en el futbol.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la conduccién del
baldn con las diferentes superficies de contacto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos técnico-tacticos propuestos por el docente

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio

El jugador realiza un slalom con variacion de espacio entre los conos.

Grafica 108
Ng Ejercicio
Los jugadores se colocan por grupos de 4 tal como muestra el grafico adjunto. El

jugador A conduce la pelota al llegar al primer cono realiza una pared con su
compafero B, continda la conduccion y al llegar al siguiente cono realiza otra
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pared con su compafiero C y al llegar al ultimo cono realiza la misma accién con
su compafiero D. Después de cada vuelta cambiamos las posiciones.

Grafica 109

I Ejercicio

El jugador realiza un slalom entre conos y al llegar a la frontal de area realiza un
tiro a porteria. (“ para estos ejercicios jugar con la variedad de posibilidades que
nos ofrece la colocacion de los conos, para trabajar mas o menos intenso”)
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Grafica 11

Ng Ejercicio

El jugador conduce el baldn y al llegar a los conos que se encuentra por el camino
realiza un regate libre sin tocar el cono.
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Grafica 111

Ng Ejercicio

El jugador A intenta conducir hasta llegar al cono situado delante de él. En el
momento que empiece la conduccion, dos oponentes saldran a intentar robarle el
baldn, con lo que el jugador debera protegerlo de sus adversarios.
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Gréfica 112
Ng Ejercicio

Un jugador conduce por el terreno de juego y su compafiero intenta arrebatarle la
pelota si lo consigue cambian de posicion.
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Gréfica 113

Ng Ejercicio

Los jugadores se colocan por parejas y cada uno escoge un niumero 1 o 2. A la
sefal del entrenador el niumero dicho debe intentar atrapar a su compafiero. Los
dos conduciendo su baldn.
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Ng Ejercicio

Colocamos a los jugadores en dos equipos uno con balon y el otro sin él. A la
sefial del entrenador el equipo sin balén intenta recuperar todos los balones
posibles en el menor tiempo. Gana el equipo que termine antes de recuperar todos
los balones.
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Grafica 115

Ng Ejercicio

Tocar y para con balon. Los jugadores que paran van sin balén y los que escapan
llevan una pelota conduciendo. En el momento que atrapen a un jugador cambian
Su posicion con él.

Gréfica 116
A Ejercicio

Conejos a la madriguera. Colocamos a los jugadores por parejas y si sitian en
circulo uno delante del otro. El jugador exterior con balén. A la sefial del
entrenador los jugadores con balén comienzan a conducir dando vueltas a la
redonda que forman sus compafieros. Cuando el entrenador diga jYA! Deberan
correr hasta pasar por debajo de las piernas de su compariero para salvarse.
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Grafica 117
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Grafica 118
(Fase final)

»!' Estiramiento
»f Hidratacion

Materiales: Balones, conos, pito, cron6metro, campo, palos.
Evaluacidon: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de la conduccion del
balon en el fatbol.
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CLASE 3
TEMA: El tiro
ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente el gesto técnico del tiro.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el tiro en el
futbol.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el gesto técnico del tiro
con las diferentes superficies de contacto en el fatbol.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
ejercicios estipulados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
A Zancadas.

Ng Juego para entrar en calor.

A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio
Paredes. Los jugadores avanzan realizando paredes al primer toque hacia la

porteria haciendo para la pelota entre los conos colocados de forma rectilinea en
el terreno de juego. En cada ocasién tira a porteria el jugador de la izquierda.
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Ng Ejercicio

Los jugadores se colocan a 15 metros de la frontal del area sin balén. Es el portero
quien inicia el ejercicio realizando un saque de porteria con la mano o con el pie
hacia el jugador que le toque intervenir. Este jugador debe controlar la pelota,
conducirla tres toques y lanzar a puerta sin atravesar la linea de conos que

tenemos delimitada en el espacio.
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Graéfica 120
A Ejercicio

Los jugadores se colocan por parejas, uno situado en el interior de un cuadrado
situado en la frontal del &rea y el otro colocado a 10 metros de él. El Jugador més
alejado de la porteria realiza un pase hacia su compafiero, quien controlara se
girara hacia la porteria y rematara a puerta.
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Grafica 121
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J Ejercicio

Los jugadores con un balon para cada uno realizan 1 contra el portero de forma
gue hay que lanzar antes de llegar a una zona delimitada o regatear al portero.
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Gréfica 122

Ng Ejercicio

Los jugadores se distribuyen por grupos de tres y actian uno en cada lado del
medio campo para después de unos minutos intercambiar el grupo su lugar. El
jugador A conduce el balén hacia la porteria, al llegar al primer cono realiza una
pared con su compafiero B y continua la conduccién para buscar una segunda
pared con C y tirar a puerta sin controlar la pelota.
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Gréfica 123

Ng Ejercicio

El portero lanza el balon a los jugadores sacando de porteria con la mano. El

jugador debe rematar a porteria después de 2 botes de la pelota en el suelo,
tirando de volea.
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Gréfica 124
A Ejercicio

Los jugadores colocados por parejas tal como muestra el dibujo. El jugador A pasa
el balén a su compariero quien lo recoge con las manos y lo tira al aire para que B
remate a porteria después de dos botes del balon contra el suelo.
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Gréfica 125

Ng Ejercicio

Partido de Tiros. Los jugadores divididos en dos equipos realizan un partido a dos
porterias. Deben intentar tirar a puerta en menos de cuatro toques entre todos los
miembros del equipo, es decir, que al tercer jugador que toque el balén en cada
jugada se tiene que tirar a puerta, si se realiza un cuarto toque la pelota pasa al

equipo contrario.
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'Gréfica 126
(Fase final)

»!'Vueltaalacalma
»f Estiramiento
»!'Hidratacic’m

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro, campo, palos.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y ejecucion correcto del tiro con el balén
en el futbol.

CLASE 4

TEMA: El pase

ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente el pase

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el pase en el
fatbol.
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Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el gesto técnico del
pase con las diferentes superficies de contacto en el futbol.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
ejercicios técnico-tacticos estipulados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

J Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

'f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio
El aprendizaje del pase.

Los jugadores se colocan en grupos de 4 y se van pasando el balén entre ellos
intentando que la pelota no toque ninguno de los conos que tenemos distribuidos
por el terreno de juego tal como muestra aqui abajo el dibujo.
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Grafica 127
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J Ejercicio

Los jugadores se colocan en dos grupos y se sitian uno delante del otro. El
jugador que empieza el juego realiza un pase hacia la otra fila y corre a ocupar el
altimo lugar de la fila hacia donde realizo el pase. También puede hacerse que el
jugador ocupe la ultima posicion de la fila propia.
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Gréfica 128
A Ejercicio

Formamos un circulo con todos los jugadores menos uno que se situara en el
centro del circulo. Este jugador realiza pases sucesivos con sus compafieros
(“pase hacia A quien le devuelve, pase hacia B...”) El ejercicio se puede hacer
siguiendo un orden o dejando que el jugador centro pase a quien quiera.
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Grafica 129

Ng Ejercicio

A cada jugador le asignamos un numero y los distribuimos libremente por el
terreno de juego, a la sefial del entrenador los jugadores deben pasar la pelota el
compafiero que tenga el numero siguiente al suyo, es decir. El jugador que
empiece conduciendo cuando escuche la sefial debera buscar al dos para pasarle,
éste cuando reciba pasara al tres y asi sucesivamente hasta que el balén vuela al
1.
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Gréfica 130
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J Ejercicio

Los jugadores se sitGan en grupos de 3 y realizan pases siempre hacia la derecha.
Después de cada pase cada jugador debera ir a ocupar el cono contrario hacia
donde realiz6 el pase.
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Ng Ejercicio

Los jugadores se colocan en grupos de 6 y se distribuyen de forma que haya un
jugador en cada cono exterior y dos jugadores en los conos centrales. El juego se
realiza con dos balones que situaremos uno en cada parte del campo tal como
muestra el grafico adjunto. El jugador A y B realizan un pase hacia C y D
respectivamente, quien controla y le devuelve el pase (esta accion se realiza al
mismo tiempo en las dos mitades del grupo), cuando los jugadores centrales
vuelven a tener el balén, giran sobre si mismo y se orientan hacia el campo
contrario donde hicieron el primer pase, para realizar un pase al jugador E y F
respectivamente. El juego continda durante unos minutos y luego cambiamos las
posiciones.

Grafica 132

Ng Ejercicio

Realizaremos un rondo con cuatro jugadores exteriores y un jugador que intenta
recuperar la pelota. Podemos variar el nUmero de toques posibles por parte de los
jugadores exteriores segun el nivel de los jugadores.
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I Ejercicio

Rondo en movimiento 3 contra 1 de forma que en un cuadrado de 20 por 20 los
jugadores pueden moverse libremente unos para conservar la pelota y el otro para
intentar recuperarla.
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Ng Ejercicio

Los diez pases. Formamos dos equipos que intentaran conseguir realizar diez
pases seguidos entre los jugadores del mismo equipo sin que el equipo contrario
consiga recuperar la pelota. Cada vez que lleguen a 10 reciben un punto.
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Gréfica 135
A Ejercicio

Partido normal o de reducidas dimensiones en los que los jugadores estan
obligados a jugar en dos togues como maximo.

Gréfica 136
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(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
J Estiramiento
»indratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronOmetro, campo, petos.
Evaluacion: Analisis del trabajo cumplido en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Perspicacia y elaboracién correcta del pase con el balén
de futbol.

CLASE 5

TEMA: La ofensiva

ESTANDAR: Conocer y ejecutar correctamente la tactica ofensiva en el futbol.
Objetivo Conceptual: Conoce lo que es la ofensiva en el futbol.

Objetivo Procedimental: Ejecuta correctamente un movimiento de ataque.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo del tema propuesto para
la clase.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

J Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

»f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

»f Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
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»f Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio

Péndulo: Se ubican en parejas, uno enfrente del otro, una persona realizara un
pase a su compafiero a la direccion que él decida y su compafiero debera
desplazarse hacia donde se dirija el balon y devolverlo con un pase.

Variante: ahora quien lanza el balon deber& sefialar con la mano hacia donde ira
el balén para que su compafiero este atento.

Ng Ejercicio

Cuadro: se forman grupos de 4 personas, uno enfrente del otro formando un
cuadro, se utilizan dos balones, se realizan pases de forma cruzada y quien
realiza el pase debera desplazarse en diagonal, pasando por la espalda de quien
recibio el balon.

Variante: ahora quien realiza el pase debera desplazarse de frente sin perder de
vista el balon, luego el desplazamiento se hara perfilado también mirando el bal6n.

Ng Ejercicio

Fintas: en parejas, uno enfrente del otro, una persona realiza el pase y se
desplaza a donde su compafiero quien deberd realizar una finta y salir con el
bal6n cambiando de posicién entre los dos jugadores.

Ng Ejercicio

Salidas Rapidas: se ubican 4 personas en la defensa y 3 en el ataque, el
entrenador dira perfil por izquierda o perfil por derecha y la defensa debera
moverse en bloque hacia la direccién sefalada, cuando se dé la orden de SALIDA
RAPIDA el portera hara un pase a quienes estan en ataque y la defensa debera
moverse en bloque para evitar que se consiga el gol por parte del equipo contrario.

Ng Ejercicio

Paredes: se ubicaran 3 personas en la defensa y 2 en el ataque, quienes estan en
la defensa deberan evitar el gol y quienes atacan deberan plantear una pared para
logar el gol.
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Ng Ejercicio
Espacio Vacio: se ubicaran tres personas en la defensa y dos en el ataque,
quienes atacan deberan avanzar realizando pases entre si y pasando por la
espalda de quien recibio el balén con el fin de buscar espacios vacios y obtener el

gol.
Variante: se realiza el ejercicio pero ahora seran 4 en defensa y 4 en ataque.

J Ejercicio
Movimiento En Espacio Limitado: 4 personas formaran un cuadro, y 3 estaran
en una hilera en la mitad de dicho cuadro, los que estan formando el cuadro
tendran un espacio limitado para recibir y entregar el balon, el objetivo es manejar
el espacio, sin que quienes atacan puedan quitar el balon, mejorar velocidad y
precision en el pase.

Variante: el ejercicio anterior pero ahora seran 4 contra 2 y la porteria se ubicara
con 2 conos en la mitad del cuadro.

Ng Ejercicio
Superioridad Numérica En Ataque: se ubicaran 4 personas en defensa y 5 en
ataque que deberan realizar pases cortos, largos ampliar y entrar a atacar
superando el niumero de la defensa para obtener el gol.

(Fase final)

IVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
»indratacic’m

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro, campo.
Evaluacidn: Analisis del trabajo cumplido en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacién: Elaboracion correcta de la tactica ofensiva.

CLASE 6
TEMA: la ofensiva y la defensiva

ESTANDAR: Conocer y ejecutar la tactica defensiva en el fatbol.
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Objetivo Conceptual: Conoce e identifica lo que es la tactica ofensiva y
defensiva.

Objetivo Procedimental: Ejecuta correctamente un ataque y una defensa.
Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por la clase elaborada por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)

Ng Ejercicio
Calentamiento Con Balon Y Desplazamiento: En parejas, uno se ubica enfrente
del otro, una persona lanza el balén a su compafiero para que este lo detenga con

la planta del pie y se ubique mas atras pero dejando el balén donde lo detuvo,
para que su compafiero vuelva a lanzar.

Ng Ejercicio
Pase: se ubican en parejas uno enfrente del otro, una persona realizara un pase
su compairiero lo recibira y lo detendrd quien lanzo debera pasar a la espalda del

compafiero quien permanecera estatico y dara media vuelta para que este realice
el pase, es decir se har4 en movimiento constante.
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J Ejercicio

Pase En Linea: en parejas, se ubica uno al lado del otro e iran trotando hasta la
mitad realizando pases sucesivos entre ellos.

Ng Ejercicio

Trenza De 2: en parejas, se ubica uno al lado del otro, una persona realizara el
pase y debera desplazarse por la espalda de su compafiero que recibio el pase y
ubicarse mas adelante para que el compafiero realice el pase, se hard en
constante desplazamiento.

Ng Ejercicio

Trios: 3 personas formaran un triangulo, quien quede en la punta realizara el
trabajo, el N° 1 realiza un pase el N° 3 deberd devolverlo y salir corriendo
desplazarse por detras de la espalda de su compafiero y volver al puesto, ahora el
N° 2 le lanzara el balén y debera realizar el mismo trabajo, luego cambian de
puesto entre si.

Ng Ejercicio

Cabeceo Y Pase: se ubican tres personas en hilera, una persona de los extremos
realizara un pase, quien este en la mitad debera devolver el pase, y salir corriendo
pasar por la espalda del compafiero y de nuevo en el puesto dard media vuelta y
quien este en el otro extremo lanzara un balon para que lo cabecee. Cada uno lo
realiza tres veces y se hara rotacion.

Ng Ejercicio

Defensa-Ataque: se ubican 4 personas en defensa y 4 en ataque, 9 metros antes
de la porteria se ubicara un alinea de conos, quienes defienden deberan proteger
esta zona, y quienes atacan deberan desmarcarse y buscar el gol, si el ataque
pasa la linea de conos ya la defensa no podra actuar y se espera que la accion se
convierta en gol.

Variante: los 4 atacantes que pierdan el balon cambiaran de posiciébn con la
defensa.
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Ng Ejercicio

4 vs. 4. 4 personas defienden y 4 atacan, la idea es que exista marcacion
individual en la defensa y que en el ataque realicen pases cortos, cambios de
orientacion ampliar la jugada para obtener el gol.

Ng Ejercicio
2 vs 1. dos personas atacaran y una defendera, la idea es que quien esta en

defensa realice un esfuerzo y por ende trabajo fisico, y que el ataque afiance
trabajos tacticos para obtener el gol.

Ng Ejercicio
1 vs.1: se realizara trabajo de defensa ataque individual combinado con trabajo
fisico ya que la exigencia sera mayor. La idea es que se logra el desmarque y se

obtenga el gol, después cambiaran de rol quien ataca pasa a defender y
viceversa. Se realiza desde la mitad de la cancha hasta llegar a la porteria.

Ng Ejercicio
Dos Porterias: se ubicaran 2 porterias, una pequefa sin portero y una grande con
portero, 3 personas defenderdn y 4 atacaran, la idea es que busquen espacios
libres, y que la defensa se organice para poder sostenerse y no dejar ganar asi

tengan superioridad numérica en ataque, en la porteria pequefa se podra realizar
gol por delante y por detras.

(Fase final)

IVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: Balones, conos, pito, cronOmetro, campo.
Evaluacion: Razonamiento de la labor cumplida en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Elaboracion correcta de la tactica ofensiva y defensiva
en el fatbol.
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CLASE 7
TEMA: Bloques defensivos y ofensivos
ESTANDAR: Conocer y ampliar los bloqueos defensivos y ofensivos en el futbol.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que son los bloques
defensivos y ofensivos en el futbol.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la tactica defensiva y
ofensiva

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

'f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
A Zancadas.

»f Juego

A Estiramientos.

(Fase central)

»f Ejercicio
Bloque Defensivo Y Ofensivo: Para el trabajo del bloque defensivo y ofensivo se
necesitan 4 jugadores en defensa y 4 en ataque, los de la defensa deberan evitar
el gol, impidiendo que los del ataque puedan penetrar la linea defensiva,

cubriendo bien los espacios. Y los atacantes deberan romper la linea defensiva
para anotar un gol.
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J Ejercicio
Movimiento En Bloque Ocupando Los Espacios: Se ubica la linea defensiva
con 4 jugadores, cada uno con un punto de referencia marcado por un cono
ubicado a unos 8 metros de distancia, el entrenador con una sefial auditiva dara la
orden para que algun jugador de la defensa se ubique rdpidamente al frente de su
cono y el resto de la defensa tendra que acomodarse estratégicamente para no

dejar espacios por donde puedan penetrar la defensa, el ejercicio es rapido,
dindmico y se mantiene por un minuto.

Ng Ejercicio
Movimiento En Bloque Ocupando Los Espacios con un atacante: Igual al
anterior ejercicio pero esta vez ubicamos un atacante, quien se moveréa tratando
de penetrar el bloque defensivo, aqui los jugadores que estan a la defensa tendran
que moverse segun la ubicacion del atacante y sin dejar espacios en el bloque.

(Fase final)

JVueItaaIacalma
»f Estiramiento
»indratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacién: Comprension y manejo correcto de la tactica defensiva
y ofensiva.

CLASE 8

TEMA: Bloques defensivos con salidas a gol

ESTANDAR: Mejorar las coberturas y la proyeccion al ataque con opcion de gol.

Objetivo Conceptual: Comprende e identifica el concepto de lo que son los
bloques defensivos con salidas a gol.

Objetivo Procedimental: Crea y establece correctamente los blogues defensivos
y las salidas a gol.
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Objetivo Actitudinal: Expresa ganancia por el desenvolvimiento de la clase y
accede a los ejercicios del tema determinados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

A Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio
4 jugadores contra otros 4 en un espacio demarcado, los jugadores de un equipo

realizan toques entre ellos, mientras los otros 4 presionan el jugador que tenga el
baldén, luego cambian de posicién.

Ng Ejercicio
Dos equipos de entre 5 y 6 jugadores, un equipo juega a la defensa, mientras el

otro equipo al ataque intenta penetrar, la defensa debe recuperar el balén y salir al
ataque. Utilizando media cancha.

»f Ejercicio

Recuperacion en zona defensiva y llegada al arco contrario con gol. Utilizando
toda la cancha.
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(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
J Estiramiento
»indratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronGmetro, campo.
Evaluacion: Expectacion de la tarea practicada en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Conciencia y obtencion de la ejecucion de los bloques
defensivos con salidas a gol.

CLASE 9
TEMA: Preparacion fisica
ESTANDAR: Mejorar la preparacion fisica.

Objetivo Conceptual: Comprende e identifica el concepto de lo que es la
preparacion fisica en el futbol.

Objetivo Procedimental: Establece la preparacion fisica en el futbol.

Objetivo Actitudinal: Expresa ganancia por el desenvolvimiento de la clase y
accede a los ejercicios del tema determinados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

J Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

»f Elevacién de piernas frontal y lateral.
" Zancadas.
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»f Juego
J Estiramientos.

(Fase central)
J Ejercicio

En parejas trabajo de conduccion de balén y con el pito aumenta la velocidad de la
conduccion. Entrega y se devuelve, sale el otro y hace lo mismo.

Ng Ejercicio
Conducir el balon en velocidad, lo para y se devuelve y entrega al compairiero.

Ng Ejercicio
Un minuto de sentadillas. Un minuto de abdominales. 30 segundos de lumbares.
30 segundos de flexiones de pecho. Un minuto de elevacion de rodillas.

Ng Ejercicio

En grupo la mitad se coloca en cuadrupedia y el resto con las piernas abiertas, y
uno a uno van saliendo y pasan saltando a los compafieros y luego por entre las
piernas de los otros.

Ng Ejercicio
Se delimita un espacio con dos conos 1 y 2, trabajo de velocidad, toma balén y
desde el cono 1 sale en velocidad y deja el balon en medio, se regresa en
velocidad al cono 1 y toca el suelo y va hasta el otro extremo al cono 2 toca el
suelo y se devuelve a la mitad y toma el balén y se devuelve al cono 2 deja el
balén y se va al cono 1 lo més rapido que pueda.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
.f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: Balones, conos, pito, cronOmetro, campo.
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Evaluacion: Observacion de la tarea practicada en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluaciéon: Conocimiento de la preparacion fisica del futbolista por
parte de los estudiantes.

CLASE 10
TEMA: Evaluacion de fatbol

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

'f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
A Zancadas.

Ng Juego cualquiera

A Estiramiento

(Fase central)

»f Evaluacioén
Minitorneo de futbol.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
.f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: cancha, balones, conos, petos, pito, cronometro.

167



Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

6.3.3 UNIDAD DIDACTICA: BALONCESTO.
[l periodo Grado octavo (8°) y noveno (9°)
1- Objetivos
Objetivos Generales de la Unidad Didactica
e Contribuir al mejoramiento y desarrollo de sus cualidades fisicas basicas.

e Conocer, describir y practicar los deportes habituales que se realizan en su
entorno.

e Participar en actividades deportivas estableciendo relaciones constructivas
y equilibradas con los demas.

e Fomentar y disefiar actividades deportivas, adoptandolas como habitos que
incidan positivamente sobre la salud y la calidad de vida.

Objetivos Didacticos de la Unidad Didactica
e Conocer y respetar las reglas del baloncesto.
e Familiarizarse con el balon y el campo de juego.

e Ejecutar el dribbling con el balon con ambas manos, sin mirarlo, tanto
estatica como dinamicamente.

¢ Realizar los diferentes tipos de pase y lanzamientos.
e Conocery ejecutar los conceptos basicos de ataque y defensa.

e Interactuar con los demas compaferos en las actividades realizadas en
clase.

e Participar activamente en la organizacion de la clase cuidando los
materiales y las instalaciones.
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2- Indicadores de logros
Conceptual
e Reconoce la historia y las reglas del baloncesto.
e Reconoce los limites y lineas del campo de baloncesto.

e Posee conocimientos Teoricos-Practicos de las diferentes posiciones como
jugador de baloncesto.

e Conoce la influencia positiva de la practica del baloncesto sobre su salud.

e Conoce su nivel de adquisicibn de las habilidades especificas del
baloncesto.

e Conoce los distintos recursos que su entorno mas inmediato ofrece para la
practica del baloncesto.

e Conoce el correcto proceso mecanico de los gestos técnicos del
baloncesto.

Procedimental

e Familiarizarse con el balén y reconocer las caracteristicas basicas del
terreno.

¢ Iniciarse en la globalidad del juego.
e Interpreta el pase como la técnica mas eficaz para situar el balén en las
manos de los demas jugadores ubicados en puntos clave o estrategias para

el juego del baloncesto.

e Busca una buena ubicacibn con respecto a sus compafieros y los
adversarios.

e Experimenta el gesto técnico basico del dribbling.
Actitudinal
e Serelaciona en el desarrollo de la clase con sus comparieros.

e Colabora con sus comparieros en la ejecucion del gesto técnico.
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e Acepta las normas basicas del baloncesto durante el juego.

e Demuestra interés en el desarrollo de las clases propuestas por el docente.

e Fomenta el juego y la competencia con sus comparieros.
e Aporta entusiasmo al grupo en la realizacion de los ejercicios.
3- Distribuciéon Temporal

Il periodo Grado octavo (8°): 9 clases practicas (9dias)
Il periodo Grado noveno (9°): 9 clases practicas (9dias)

Temporalizacion: 11l periodo Grado 8°

Clase 2: familiarizacion y manejo del bal6n
Clase 3: dribbling alto, medio y bajo

Clase 4: cambios de direccion y velocidad
Clase 5: el dominio y la recepcion

Clase 6: el pase

Clase 7: tiro al aro

Clase 8: entradas al aro

Clase 9: el ataque contra la defensa individual
Clase 10: evaluaciéon tema

Temporalizacion: 11l periodo Grado 9°

Clase 2: el dribbling y el pase

Clase 3: la recepcion y el tiro

Clase 4: la defensa individual y zonal
Clase 5: el rebote

Clase 6: el contraataque

Clase 7: uno contra cero y uno contra uno
Clase 8: dos contra dos y tres contra tres
Clase 9: ejercicios mixtos

Clase 10: evaluacion tema

4- Sistemas de motivacion
Para dar una mayor motivacion a los estudiantes la organizacion variara en

relacion al tipo de ejercicios previstos, pero manteniendo grupos estables,
normalmente del mismo nivel de aprendizaje.
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Dado el tipo de ejercicios propuestos siempre hay que dar la opcion de
participacion individual, dependiendo de la cantidad de material con que se
cuente, para asi alcanzar una motivacion que acelere la asimilacion de los
contenidos del programa en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

5- Metodologia

La estrategia aplicada en esta unidad didactica es analitica progresiva en los
gestos técnicos a aprender.

La técnica empleada es la alternancia de la produccion con la reproduccion de
modelos y utilizando estilos m&s o menos socializantes segun los objetivos
propuestos a alcanzar.

La interaccion profesor-estudiante parte de una informacién inicial a través de una
clase tedrica al principio del periodo, hasta el desarrollo de todo un proceso de
ensefianza-aprendizaje con la evaluacién de los procesos ejecutados.

6- Recursos

Cancha de baloncesto, aros, conos, pitos, petos, cronometros, balones,
marcadores, tableros.

7- Evaluacion
La evaluacion se realizara mediante los siguientes aspectos:

1. Nivel actitudinal, vestimenta y asistencia.
2. Aptitud fisica y pruebas de baloncesto.
3. Nivel tedrico.

En el primer punto se tendra en cuenta:

Registro de asistencia
Registro de actitudes
- Participacién activa o pasiva
- Interés
- Actitud con respecto a los compafieros
- Actitud con respecto al profesor
Registro de vestimenta

En el segundo punto se tendra en cuenta:

La habilidad deportiva en cuanto a los gestos técnicos del baloncesto, dribbling,
pases, lanzamientos, entradas a canasta, etc.
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En el tercer punto se tendra en cuenta:

La atencion prestada a las explicaciones teoricas por parte del docente que se
tienen programadas en el inicio de los periodos.

8. Clases Practicas

[l PERIODO GRADO OCTAVO (8°)

CLASE 2
TEMA: Familiarizacién Y Manejo Del Baldn

ESTANDAR: Identificar y aplicar los conocimientos del manejo del balén
reconociendo su secuencia técnico gestual.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el manejo del
balén en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de lo que es
el manejo del balén en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng Skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

J desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
»f zancadas

J juego de los 10 pases con la mano
»f estiramiento

(Fase central)
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Ng Ejercicio

Andando tirar el balon por delante y recogerlo por detras.

Gréfica 137
A Ejercicio

Mover el Balon entre las piernas en forma de ocho.

Gréfica 138
A Ejercicio

Mientras se camina el balén va rodando por el suelo haciendo un ocho entre las
piernas.

Grafica 139

Ng Ejercicio

Mientras se camina pasarse el balon alrededor de una pierna y de la otra. Ida de
frente y vuelta de espaldas.

Gréfica 140

Ng Ejercicio

Mientras se camina se pasa el balén por todo el cuerpo.
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Grafica 141

J Ejercicio

Ochos mientras se camina.
PR Y

Gréfica 142
A Ejercicio

Saltar pasando la pelota alrededor de las piernas formando un ocho.

!

Graéfica 143
A Ejercicio

Balon delante de la cara dejarlo caer dar una palmada por detras y recogerlo antes

de que vuelva a botar.
%H] ﬁ ®

Grafica 144

»f Ejercicio

El balén esta cogido con una mano por delante y otra por detras, a la sefial la
mano de atras pasa adelante y viceversa.
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Gréfica 145

Ng Ejercicio

El balén esta cogido con una mano por delante y otra por detras, a la sefial la
mano de atras pasa adelante y viceversa pudiendo dar un bote en el suelo.

&

A B

Gréfica 146

Ng Ejercicio

Con las piernas abiertas y el balon delante, soltar el balébn con bote entre las

piernas y recogerlo detras.
?&

Gréfica 147

Ng Ejercicio

Todos los ejercicios de manejo de Balén se hacen por parejas y se juega al
espejo.

(3 -
&Y
Grafica 148

(Fase final)

»f Estiramiento
»f Hidratacion
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Materiales: Balones, conos, pito, cronGmetro
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 3
TEMA: Dribbling Alto, Medio Y Bajo
ESTANDAR: Describir y aplicar el gesto técnico del dribbling en el baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el dribbling en
el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de lo que es
el dribbling en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

J desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
»f zancadas

J juego de los 10 pases con la mano
»f estiramiento

(Fase central)
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Ng Ejercicio
Botando con 2 balones te mueves libremente por todo el campo.
f

—
k
&
)

AN
Gréfica 149

Ng Ejercicio

Con 2 balones y al principio andando driblas hacia adelante y hacia atras. (Se
puede hacer bote simultaneo o alterno de los balones.)

¢\(e
s
Gréfica 150

Ng Ejercicio

Dos comparieros botan en todas las direcciones y en distintas velocidades cogidos
de la mano.

6.
~ M-
S
}
/Gréficalsl

»f Ejercicio

En una zona pequefa 4/5 jugadores con un balén cada uno tratan de echar fuera
los balones de los demas sin que echen el suyo
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Grafica 152

Ng Ejercicio

Botando libremente por la cancha a la sefial tirar el balon al aire y volverlo a coger.
Ocupar todos los espacios.

f’l’r'-'-‘- ‘—‘\‘-\
~ -,
ofﬁ
1 >
S /_/’
Gréfica 153
A Ejercicio

Botar cogidos de la mano uno mandando y el otro dejandose llevar. (El de detras
puede llevar los ojos cerrados.)

6.

-~ “ﬂ%"‘*
@
AR
Graéfica 154
Ng Ejercicio
3/4 jugadores por grupo el primero debe de recorrerse la pista haciendo cambios
de mano direccion y ritmo y los demas deben de imitarle.

Grafica 155
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Ng Ejercicio

Alternar 3 botes rapidos y bajos con 3 altos y lentos.

Gréfica 156
Ng Ejercicio

Con 2 balones driblar en el sitio sin moverse.

Gréfica 157

(Fase final)

»!'Vueltaalacalma
»!' Estiramiento
!Hidratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 4

TEMA: Cambios De Direccion Y Velocidad

ESTANDAR: Reconocer y ejecutar los cambios de direccion y velocidad en el
baloncesto.
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Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el cambio de
direccion en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de lo que es
el cambio de direccion en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

Ng desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

Ng juego de los 10 pases con la mano
A estiramiento

(Fase central)
Ng Ejercicio

Ir trotando a lo largo del campo efectuando cambios de direccién cuando lo
indique el entrenador.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de reaccion.

Gréfica 158
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J Ejercicio

Colocados los jugadores en una fila, van realizando cambios de direccién delante
del entrenador.

Finalidad: Perfeccionamiento del cambio de direccidn.

Grafica 159
A Ejercicio

Colocados los jugadores en dos filas, van realizando los cambios de direccién que
indica el gréfico y ocupan el final de la otra fila.

Finalidad: Perfeccionamiento del cambio de direccion.

Gréfica 160
A Ejercicio
4 filas en la linea de fondo a la sefal salen los primeros que van corriendo hacia el

centro donde cogen un balén que botan de frente a la ida hasta la linea de fondo y
de espaldas hasta el centro donde dejan el balén y dan el relevo al siguiente.
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Gréfica 161

f Ejercicio

3/4 filas en la linea de fondo salen los primeros cambiando de ritmo en los puntos
indicados.

Grafica 162

Ng Ejercicio

Botando alrededor de la cancha, cambio de velocidad a una sefal dada.

I .
— -~ ¥ RSPl - Y
‘rl'-'-

Grafica 163
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f Ejercicio

Con dos balones, alternar un bote alto con uno bajo.

—4

153

Grafica 164

Ng Ejercicio

Escalera rusa ida de frente y vuelta de espaldas.

Grafica 165

Ng Ejercicio
Explicar el dribbling de velocidad y hacer series por parejas.
Botar por debajo de la cintura y delante de nosotros.
No mirar el balon
Hacer un buen movimiento de mufieca

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
»f Estiramiento
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A Hidratacion
Materiales: Balones, conos, pito, cronGmetro
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 5
TEMA: El Dominio Y La Recepcién

ESTANDAR: Demostrar y aplicar el dominio y la recepcién con una y dos manos
en el baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el dominio y la
recepcion en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de lo que es
el dominio y la recepcion en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

»f Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

»f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

»f Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.
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(Fase central)
Ng Ejercicio

Formando trios los jugadores, realizan pases entre si, con dos, tres y hasta cuatro
balones.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de control del balén.
J Ejercicio

Botar el balén mirando y cantando los nimeros que pone el compafiero con los
dedos. Por parejas, un jugador con baldén y otro marca los nimeros.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de botar el balén sin mirarlo.
Ng Ejercicio

Salir botando, de frente, a una sefial del entrenador girar y seguir botando de
espaldas. Siempre que se gira se cambia de mano.

Finalidad: Perfeccion del control del baldn.

Grafica 166

Ng Ejercicio

Un jugador bota e intenta tocar con la mano al compafiero que corre sin salirse del
campo.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de controlar a la perfeccion el bote del
balén.

185



5]
|i|§(

—

Grafica 167

'f Juego
EL BALON FUEGO
Un grupo de cinco jugadores con balén, se sitia formando un circulo. Dos
defensores tratardn de tocar al jugador con balon o interceptar el pase. Caso de

conseguirlo, cambio de funciones con el atacante que fallé su accion.

Organizamos situaciones de partido entre dos equipos en donde ambos equipos
pueden atacar indistintamente en los dos aros.

En parejas realizar pases desde los extremos de la cancha recepcionando
correctamente el balon, por el aire y picado.

Correr por toda la cancha dominando el balén y cada que me encuentre con un
compafiero cambio de balon.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
»f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro
Evaluacidon: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprensiéon y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.
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CLASE 6
TEMA: El Pase

ESTANDAR: Demostrar y aplicar la técnica del pase con una y dos manos en el
baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el pase con una
y dos manos en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de lo que es
el pase con una y dos manos en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
»f Ejercicio

Colocado el jugador frente a una pared, a una distancia entre cuatro o cinco
metros, efectla diferentes tipos de pases contra la misma. Con una y dos manos.

Finalidad: Desarrollo del control del pase.
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Gréafica 168

»f Ejercicio

Se colocan los jugadores en varias parejas, cada una de las cuales tiene un balén
y estdn separados una distancia entre cinco o seis metros. Realizan diferentes

tipos de pases. Con una y dos manos.

Finalidad: Perfeccionamiento del pase.

Gréfica 169
Ng Ejercicio

Colocados los jugadores segun el grafico, realizan los pases en él marcados,
siendo el pase de 7 a 1 de béisbol. Con una y dos manos.

Finalidad: Perfeccionamiento del pase.

Grafica 170
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J Ejercicio
Se colocan los jugadores en circulo siendo pares. Se iran pasando el balén
alternativamente. El ejercicio se realiza con dos balones y en forma de
competicion. Con una y dos manos.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de coordinacion del pase.

Gréfica 171
A Ejercicio

Colocados los jugadores por parejas, cada jugador con un balén. Mientras uno
realiza pases picados el otro los efectia de pecho. Con una y dos manos.

Finalidad: Conocer diferentes tipos de pase y practicarlos.

Grafica 172

»f Ejercicio

Formando trios los jugadores, realizan pases entre si, con dos, tres y hasta cuatro
balones. Con una y dos manos.
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Finalidad: Desarrollo de la capacidad de control del balon.

Gréafica 173

Ng Ejercicio

Colocados los jugadores en dos filas, avanzan por parejas por el campo a la vez
que se pasan el balon. Con una y dos manos.

Finalidad: Perfeccionamiento del pase en movimiento.

Gréfica 174
Ng Ejercicio
Colocados los jugadores en dos hileras, se pasan el balbn como muestra el
grafico. Hay que tratar de meter tantos balones como jugadores haya menos uno.
Antes de pasar hay que mirar al receptor. Con una y dos manos.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de la coordinacion del equipo.
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Gréfica 175

Ng Ejercicio

Un circulo con un jugador en el centro, se le pasa el balén y se va al centro el del
centro pasa al siguiente y va donde pasa.

D
SRV
J-° 7

4 6

3

Gréfica 176
A Ejercicio

3 jugadores A y B después de cada pase a C giran alrededor de un pivote para
estar de nuevo en posicion de pase.

Ao sh

\‘ . l‘
3
¢ [

Grafica 177

J Juego
Juego de 10 pases con la mano realizando el gesto técnico de los pases

(Fase final)

JVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
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A Hidratacion
Materiales: Balones, conos, pito, cronGmetro
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 7
TEMA: Tiro Al Aro
ESTANDAR: Demostrar y ejecutar la técnica del tiro al aro con una y dos manos.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el tiro al aro con
una y dos manos en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de lo que es
el tiro al aro con una y dos manos en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

A Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

»f Elevacién de piernas frontal y lateral.
»f Zancadas.

J Juego

»f Estiramientos.
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(Fase central)

Ng Ejercicio

Tirar desde debajo de canasta sin que el baldén toque el suelo.(Una variante es
tirar en vez de series hasta fallar y tratar de meter el mayor nimero posible de
tiros)

Gréafica 178

Ng Ejercicio

Bote parada en un tiempo y tiro por el Centro.

Gréfica 179

Ng Ejercicio

Bote parada en un tiempo y tiro por la Derecha.

Gréfica 180
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J Ejercicio

Bote parada en un tiempo y tiro por la Izquierda.

\ 27

§

Gréafica 181

Ng Ejercicio

Dos filas los primeros de cada fila hacen un cambio de ritmo reciben del segundo
dan un bote paran vy tiran.

o

L

.

Grafica 182

Ng Ejercicio

Se marcan distintas posiciones de tiro y un orden. Todos estan en el centro con un
balén cada uno. El que tira va a la posicién 1 coge su rebote y vuelve a la fila. El
siguiente no avanza de posicion si el anterior no la ha metido.

Gréfica 183
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'f Ejercicio

Cada jugador se coloca en la posicion que juega habitualmente y tira.

Gréfica 184
Ng Ejercicio

Mientras 2 corre rapido hacia canasta un jugador le pasa en el aire y antes de que
caiga al suelo tiene que tirar a canasta por el lado derecho.

Grafica 185

Ng Ejercicio

Mientras 2 corre rapido hacia canasta un jugador le pasa en el aire y antes de que
caiga al suelo tiene que tirar a canasta por el lado izquierdo.

Grafica 186
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J Ejercicio

2 filas todos con balon en el tiro libre ver quien mete antes de las 2 un n°
determinado.

Grafica 187

Ng Ejercicio

Una fila de jugadores con baldn el primer jugador va hacia canasta, se para y tira a
tablero. Cuando un jugador falla 3 tiros seguidos se elimina colocandose bajo

canasta y metiendo presion al resto de comparieros
e

R

Grafica 188

(Fase final)

IVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
»f Hidratacion

Materiales: Balones, conos, pito, cronOmetro
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.
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CLASE 8
TEMA: Entradas Al Aro
ESTANDAR: Ejecutar y emplear la técnica de entrada al aro en el baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la entrada al
aro en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de lo que es
la entrada al aro en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio

Entrada a canasta con cambio de mano en reverso en los puntos A y B y cambio
de ritmo. (Lados derecho e izquierdo)
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Gréafica 189

Ng Ejercicio

Entrada a canasta con cambio de mano entre las piernas en los puntos Ay By
cambio de ritmo. (Lados derecho e izquierdo)

Grafica 190
A Ejercicio

Entrada a canasta con cambio de mano por delante, en los puntos Ay B y cambio
de ritmo. (Lados derecho e izquierdo)

Gréfica 191
»f Ejercicio
Dos grupos por canasta, un grupo entra a canasta por la izquierda, el otro grupo

coge el rebote y cambian de fila. (Pasos izquierda-derecha y arriba y tirar con la
mano izquierda)
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Grafica 192

D

Dos grupos uno entra a canasta por el centro, el otro grupo coge el rebote y
cambian de fila. Los pasos finales pueden ser derecha-izquierda o izquierda-
derecha ya que puede tirar con la mano que quiera)

-

Gréfica 193

Ng Ejercicio

Ng Ejercicio
Dos grupos por canasta, entradas por la derecha, el otro grupo coge el rebote y

cambian de fila.
(Ultimos pasos, derecha-izquierda y arriba con la mano derecha.)

-

-
Saliendo de la linea de fondo, bordean un pivote situado en el poste alto y entran a
canasta por el lado derecho.

Grafica 194

Ng Ejercicio
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Gréafica 195

f Ejercicio

Saliendo de la linea de fondo, bordean un pivote situado en el poste alto y entran a
canasta por el lado Izquierdo.

Gréfica 196
A Ejercicio

Una silla a la altura del tiro libre en los dos lados. Se dribla y al llegar a la silla se
cambia de ritmo y se entra con un solo bote. (Lados derecho e izquierdo.)

ey

Gréfica 197

»f Ejercicio

Por el lado derecho, se dribla hasta llegar delante de una silla donde se para en 1
Tiempo y se cruza la pierna hacia la linea de fondo dejando una bandeja en el aro.
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Gréafica 198

Ng Ejercicio

Una fila de jugadores con balon el primer jugador va hacia canasta, se para y
entra cuando un jugador falla 2 entradas seguidos se elimina colocandose bajo
canasta y metiendo presion al resto de comparfieros. (Se puede hacer por la
derecha el centro y la izquierda.)

Gréfica 199

(Fase final)

IVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
»indratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 9

TEMA: El Ataque Contra La Defensa Individual

201



ESTANDAR: Reconocer y demostrar el ataque contra la defensa individual en el
baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la técnica del
ataque en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica del ataque
en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

'f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

»f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
A Zancadas.

»f Juego

A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio
1 tras el bloqueo bajo de 2 busca el pase a 4 .Si el defensor se anticipa hacia el

balén 2 vuelve y efectia un bloqueo ciego a 4 que corta y recibe un pase
bombeado de 1.
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Gréafica 200

»f Ejercicio

1 pasa a 2. 3 se acerca a 5 para cortar por la linea de fondo y el defensa se piensa
gue se va a meter por ahi y se anticipa a un pase de 2. 3 da una sefial y es 5 el
que corta por el fondo y 3 sube arriba bloqueado por 1 lo que le da un tiro facil ya
gue los defensas al estar anticipados se han quedado debajo.

Graéfica 201
A Ejercicio

2 bloquea a 4 en el lado debil.4 después de salir del bloqueo recibe en la esquina
de la zona para tirar o pasar un corte de 3, pero si el defensa se anticipa 4 realiza
una puerta atras para recibir un pase de 1y tirar cerca.

Grafica 202
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Ng Ejercicio

3 corta por la linea de fondo intentando recibir de 2 y 1 baja a bloguear a 5. Si la
defensa flota 3 corta decidido hacia abajo y después cambia y se dirige arriba. 1
en funcion de 3 realiza un corte diagonal para recibir un pase de 2

Gréfica 203
Ng Ejercicio
3 efectia un corte por la linea de fondo con bloqueo de 5 mientras 1 baja a

bloquear a 5.3 corta pero al ver a su defensa sale y aprovecha un doble blogqueo
de 1y 5 para recibir y tirar fuera.

Graéfica 204
A Ejercicio

Se juega contra el anticipo defensivo cuando hay un bloqueo bajo en el lado débil.
El defensa de 4 se encierra 4 en lugar de cortar se abre en angulo de 45° y recibe
de 1 para un tiro en suspension.

Grafica 205
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»f Ejercicio

5 después de bloquear el corte de 3 sube al poste alto. Si 5 ve que su defensa
ayuda el corte de 3 efectia un rdpido movimiento pillando desprevenido a su
defensa.

Gréfica 206
A Ejercicio

2 hombres empiezan atrasl y 2 y 3 mas cerca del aro 3,4 y 5. Hay al principio 2
posibilidades a) y b). 1, 3y 5 es importante que jueguen en el mismo lado.

Graéfica 207
A Ejercicio

Si 2 no pasa a 4 5 ira a bloquear a 3 que subird al poste alto y recibira para
encarar el aro o buscar una posible continuacion de 5 tras el bloqueo.

el
4
A
4
L
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Grafica 208
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J Ejercicio

Pase de 3a lydela4. 4intentara pasar a 3 que ha cortado con bloqueo de 5.5
después de bloquear se puede abrir y pedir el balén en el poste bajo.

Grafica 209

(Fase final)

JVueItaaIacalma
'f Estiramiento
»indratacic’m

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprensiéon y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 10

TEMA: Evaluacion de baloncesto

CONTENIDO:
(Fase inicial)

.f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

J Trote suave.
»f Taloneo.
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Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

J Elevacion de piernas frontal y lateral.
N Zancadas.

»f Juego cualquiera

A Estiramiento

(Fase central)

A Evaluacién
Minitorneo de baloncesto.

(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
'f Estiramiento
»indratacic’m

Materiales: cancha, balones, conos, petos, pito, cronometro, aros.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

[l PERIODO GRADO NOVENO (9°)

CLASE 2
TEMA: El dribbling

ESTANDAR: Efectuar y describir la técnica del dribbling y el pase en el
baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el dribbling en
el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de lo que es
el dribbling en el baloncesto.
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Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng Skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

Ng desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

Ng juego de los 10 pases con la mano
A estiramiento

(Fase central)
Ng Ejercicio

Con 2 balones te pones de rodillas, te sientas, te tumbas boca arriba para luego
levantarte sin dejar de botar.

&

{”Wb%

e

e

Gréfica 210

Ng Ejercicio

Dar un bote con cada mano.
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Gréfica 211
Ng Ejercicio

En el sitio, driblar lo mas alto y lo mas bajo posible.

T
Gréafica 212
Ng Ejercicio
Sin dejar de botar, ponerse de rodillas sentarse tumbarse boca abajo para luego
levantarse.
0 2
t
L] H T
Graéfica 213
Ng Ejercicio

En cuarto de campo todos con balon uno la liga y tiene que seguir y tocar a los
demas para que se la ligue otro sin dejar nadie de botar.

RN
3 ﬁ.
Gréfica 214
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I Ejercicio

En medio campo todos con balén, sin dejar de botar tratar de sacar fuera a los
demas; Si se hacen dobles o te vas fuera estas eliminado.

Grafica 215

(Fase final)

IVueItaaIacalma
»f Estiramiento
'indratacic')n

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprensiéon y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 3

TEMA: Larecepcion

ESTANDAR: Efectuar y describir la recepcion y el tiro en el baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la recepcion en
el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de lo que es
la recepcion en el baloncesto.
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Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

Ng desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

Ng juego de los 10 pases con la mano
A estiramiento

(Fase central)
Ng Ejercicio

Formando trios los jugadores, realizan pases entre si, con dos, tres y hasta cuatro
balones.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de control del balén.
Ng Ejercicio

Botar el balén mirando y cantando los nimeros que pone el compafiero con los
dedos. Por parejas, un jugador con balon y otro marca los numeros.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de botar el balén sin mirarlo.
Ng Ejercicio

Salir botando, de frente, a una sefial del entrenador girar y seguir botando de
espaldas. Siempre que se gira se cambia de mano.
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Finalidad: Perfeccion del control del balon.

o\ B

Gréfica 216

Ng Ejercicio

Un jugador bota e intenta tocar con la mano al comparfiero que corre sin salirse del
campo.

Finalidad: Desarrollo de la capacidad de controlar a la perfeccion el bote del

balon.
\/
3]
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N
Gréfica 217
(Fase final)

»fVueItaaIacalma
.f Estiramiento
»f Hidratacion

Materiales: Balones, conos, pito, cronGmetro

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

212



Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 4
TEMA: La Defensa Individual Y Zonal
ESTANDAR: Identificar y demostrar la defensa individual y zonal en el baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la técnica de la
defensa en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de la
defensa en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

Ng desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

J juego de los 10 pases con la mano
A estiramiento

(Fase central)

Defensa individual
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Ng Ejercicio

20 jugadores 5 dentro y 5 fuera en las lineas por equipo. Los jugadores interiores
pueden dar como maximo 3 pases antes de pasar a un exterior que se pueden
mover por las lineas pero no pasar al otro campo. Los jugadores exteriores se
colocan 3 en campo de ataque y 2 en defensa. Solo valen entradas.

9910  66.
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Gréfica 218
A Ejercicio

Si el balén esta debajo de la linea de tiros libres el defensor de ayuda esta a 1
paso respecto al centro del campo y del lado del balén.

i ry

e

Graéfica 219
A Ejercicio

Si el balén esta encima de la linea de tiros libres el defensor de ayuda esta a 1
paso respecto al centro del campo y del lado de su atacante.
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Gréfica 220
A Ejercicio

Distincion en el campo del lado fuerte y el débil.
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Grafica 221

Defensa zonal

Ng Ejercicio

Es la mas facil. Siempre hay un grupo de 4 jugadores entre el bal6n y la canasta.
Tiene algun parecido con la 3-2. 2 y 3 se encuentran mas juntos que en la 3-2 por
lo que es mas dificil el pase al poste alto inicial.

Siempre hay que mantener esa forma independientemente de donde este el balon.

Gréafica 222
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J Ejercicio

El baldén llega al alero el defensor 2 salta hacia el baldén y todos se mueven segun
el grafico formando otra vez una posicion 1-2-2 esta vez con 2 como punta inicial.

Gréfica 223

Ng Ejercicio

El balén llega al Pivot el defensor 5 salta hacia el balén y todos se mueven segun
el gréfico formando otra vez una posicion 1-2-2 esta vez con 5 como punta inicial.
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Gréfica 224
A Ejercicio

La idea de esta defensa es mantener siempre 3 defensores entre el balén y el aro.
Es una defensa fuerte en tiros libres y bajo el aro y tiene sus puntos débiles en los
tiros alejados y esquinas.

i

Grafica 225
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J Ejercicio

El balon llega a un alero, el nUmero 1 es el encargado de salir al balén y le cubren
las espaldas el 4 y el 5. 2 y 3 basculan ligeramente.
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z
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Gréfica 226
A Ejercicio

Cuando el baldn llega al poste bajo, el 2 tiene que salir. 4 y 5 se colocan en linea
respecto al balén y la canasta.

Gréfica 227
A Ejercicio

El Balon llega a la posicion del alero. 1 se encarga de el centro el alero de ese
lado defiende el balén y el Pivot de ese lado tiene que estar pendiente de que

llegue un baldn abajo.
El Pivot del lado contrario se desplaza cruzando la zona y el alero contrario

cerrara la parte cercana al aro si el balon llega a la esquina.
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Grafica 228

(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
'f Estiramiento
JHidratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprensiéon y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 5

TEMA: El Rebote

ESTANDAR: Identificar y explicar el rebote en el baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el rebote en el
baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de lo que es
el rebote en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)
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»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

A Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio

El entrenador tira y hay un 3 x 3 los defensas tienen que conseguir que el balon
bote en el suelo aguantando la posicion.

Al A
A

Graéfica 229
A Ejercicio

El entrenador tira a canasta y un grupo cierra el rebote a otro que trata de cogerlo.

Gréfica 230
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J Ejercicio

Un Jugador tira el balon desde la posicion del alero y en el alero contrario 2 luchan
por el rebote. Si lo coge el atacante juega 1 x 1

.
2 1

Grafica 231

Ng Ejercicio

4 defienden y 4 atacan. El balon esté en el centro a la sefial los atacantes tienen
5" para conseguir llegar al balén.

22
El
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Graéfica 232
Ng Ejercicio
En filas el Primero tira el balon contra el tablero saltando y que lo coja el siguiente

en el aire tirando al tablero antes de caer al suelo todos deben de tirar contra el
tablero, cuando llegue el primero otra vez debe de meter canasta sino queda

eliminado
A E
1
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Gréfica 233
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J Ejercicio

Por parejas a la sefal el defensa busca al atacante que solo da dos botes a
derecha o izquierda para tirar y coger su rebote. El defensa sale corriendo desde
debajo de la zona.

-
E_,.2

Gréfica 234
A Ejercicio

Giro y Apertura. 2 filas en la canasta lanzan el bal6n al tablero. Saltan lo cogen y
giran pasando el bal6n a la apertura a la altura del tiro libre.

Gréfica 235
A Ejercicio

Los "X" se ponen frente a los "O" a la sefial realizan correctamente el giro dorsal o
el frontal.

o

X O
o X
X o

Gréfica 236
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J Ejercicio

1 tira a canasta 5 rebotan. Si coge rebote el atacante juega 3 x 3 en medio campo.

A A
A

Grafica 237

(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
'f Estiramiento
»indratacic’)n

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprensiéon y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 6

TEMA: El Contraataque

ESTANDAR: Identificar y proponer el contraataque en el baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es el contraataque
en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica de el
contraataque en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)
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»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

A Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio
2X0
2 personas a la altura del tiro libre uno con balén que entra a la canasta. El otro

coge el rebote y pasa por detras de un pivote y va a coger el centro. El que entro
pasa por detras de otro pivote para recibir un pase de béisbol y entrar a canasta.

Gréfica 238

»f Ejercicio
2X0

2 x 0 por todo el campo en relevos
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Grafica 239

Ng Ejercicio
2X0

A bota por el centro y B va adelantado por la banda. Al llegar a la linea de 6,25 A
se para en 1 tiempo y pasa a B que corta al aro y entra.

Gréfica 240

Ng Ejercicio
3X0

Lineas de 3 normales. Corriendo cada uno por su calle en linea recta y entrando
uno de la banda siempre. El del centro se para en el tiro libre para dar el dltimo

pase a uno de los dos lados.

224



Gréfica 241
A Ejercicio

3X0,2X1

A la ida linea de 3 normal a la vuelta el que entra a canasta tiene que defender a
los otros dos.

Gréfica 242

Ng Ejercicio
3X0YTIRO

4 en las esquinas en la prolongacién del tiro libre con balén cada uno. 3 salen el
contraataque 1 entra y los otros 2 reciben para tirar de los de la banda. El que
entra sale con los dos de la banda al contraataque y los que tiran se van a la
banda.

@

Gréfica 243
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f Ejercicio
3 X 0 TRENZADO

Lineas de 3 trenzadas, pasando siempre por detras del que damos el balon y
acabando con una entrada a canasta.

Gréfica 244
A Ejercicio

3X2

Oleadas de 3 x 2 en una canasta.

Grafica 245

Ng Ejercicio
3X2,2X1

7 jugadores. Se juega un 3 x 2 en una canasta. Los defensas salen y juegan 2 x 1
en la otra. De los 3 que se han quedado 2 defienden a los 3 que van a venir juntos
y uno se va a defender a la canasta de el otro lado.
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Grafica 246

Ng Ejercicio

2 grupos en las lineas de tiro libre uno a cada lado del campo. 1 balén por grupo.
Sale el 1° sin balén cortando hacia canasta y recibiendo del grupo contrario para
entrar sin bote. El que pasa sale para entrar en la otra canasta.

)
LN

Gréfica 247

(Fase final)

»!'Vueltaalacalma
»f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: Balones, conos, pito, cronOmetro
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.
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CLASE 7
TEMA: Uno Contra Cero Y Uno Contra Uno

ESTANDAR: Definir y generar el uno contra cero y el uno contra uno en el
baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la técnica del
uno contra cero y el uno contra uno en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica del uno
contra cero y el uno contra uno en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

'f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
A Zancadas.

»f Juego

A Estiramientos.

(Fase central)
Uno contra cero
»f Ejercicio

Grupos de 4/5 jugadores van saliendo atravesando a lo ancho y en la posicion
defensiva el campo. El grupo siguiente no sale hasta que no termine el anterior.
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Gréfica 248
A Ejercicio

Grupos de 4/5 jugadores van saliendo atravesando a lo ancho y en la posicion
defensiva el campo. El grupo siguiente no sale hasta que no termine el anterior. Al
llegar a medio campo hacen un giro de 180° y siguen.

=

Gréafica 249

Ng Ejercicio

4 bancos en cuadro. Recorrer un circuito formado por los bancos acercando los
gluteos a los mismos. Cuando el de delante llega al 2° banco sale el siguiente.
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Gréafica 250
Ng Ejercicio

A lo largo del campo, ida desplazamiento defensivo y vuelta se trota suave por
fuera.

Grafica 251
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J Ejercicio

Alrededor de 1/2 campo una banda de desplazamiento defensivo, otra de sprint,
otra de desplazamiento y la ultima de recuperacion.

-

Gréfica 252

Ng Ejercicio

Desplazarse en zigzag explicando el paso de caida.

K y 3

Grafica 253

Uno contra uno
Ng Ejercicio

En el poste alto 4 va a bloquear a 1 que sale hacia un lado. El defensa de 1 no
debe de cambiar y tiene que pasar de 2do hombre.

Gréfica 254
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»f Ejercicio

2 balones y 2 jugadores en media cancha. 2 filas en la linea de fondo bajo canasta
con un balén cada una. Defensa en todo el campo uno de los 2 del medio le pide
el balon y se apoya el atacante en él. Tiene que acabar casi siempre en canasta.
Cuando llegan salen los del otro lado.

I

Gréafica 255

Ng Ejercicio

2 filas a la altura de los aleros juegan 1 x 1 y el que pierde va a defender al

primero de la fila contraria.
I‘u- !I !
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Grafica 256

Ng Ejercicio

El defensor entrega el balon al atacante y defiende con un maximo de 3 botes.
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Grafica 257

Ng Ejercicio

Jugadores en 2 filas al lado del circulo de tiros libres. Se tira el balon y los
primeros luchan por él para jugar 1 x 1 con un maximo de botes.

o

Gréfica 258

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
»!' Estiramiento
»indratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronOmetro
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.
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CLASE 8
TEMA: Dos Contra Dos Y Tres Contra Tres

ESTANDAR: Definir y generar el dos contra dos y tres contra tres en el
baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la técnica del
dos contra dos y el tres contra tres en el baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la técnica del dos
contra dos y el tres contra tres en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

'f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
Dos contra dos
»f Ejercicio

Dos filas los primeros de cada fila hacen un cambio de ritmo reciben del segundo y
tiran.
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Gréfica 259
Ng Ejercicio

2 filas en cada lado con 2 defensas, el entrenador pasa el balon a un lado y juegan
2 x 2, el que ataca defiende en el lado contrario. (Posibilidad de bloqueos directos

e indirectos)

-
€ ) @
lshh 2
~®
Gréfica 260

Ng Ejercicio

Se dibuja una linea dividiendo el campo en dos y no se puede pasar de ella se
juega poste alto poste bajo.
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Gréfica 261
»f Ejercicio

4 grupos 1 en cada esquina en medio campo, el bal6n sale de abajo hacia arriba y
va a defender a el grupo de abajo. El alero pasa al otro alero y le va a defender.

Juegan 2 x 2 en cuarto campo.
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Gréafica 262

f Ejercicio

Los atacantes no botan en medio campo, hay un maximo de 4 pases por ataque.

Gréfica 263
A Ejercicio

6 jugadores 4 juegan 2 para 2 y 2 esperan en el otro campo, la pareja que gana
sale a atacar al campo contrario.
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Gréfica 264

Tres contratres
Ng Ejercicio

Se juega 3 x 3 en medio hasta meter canasta los perdedores sacan de fondo y
hacen contraataque de ida y vuelven a jugar 3 x 3.
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Gréfica 265

Ng Ejercicio

Jugar 3 x 3 blogueando siempre al lado que se pasa el balon.

D€

Gréfica 266
Ng Ejercicio
3 para 3 continilo en medio campo.
=
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Graéfica 267
& Ejercicio

3 para 3 continto en todo el campo.
El grupo que gana se va a atacar al otro campo con 3 defensas que le esperan.
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Gréafica 268

(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
JHidratacién

Materiales: Balones, conos, pito, cronémetro

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del
baloncesto vistas en clase.

CLASE 9

TEMA: Ejercicios Mixtos

ESTANDAR: Describir y reconstruir los diversos gestos técnicos y ejercicios en el
aprendizaje del baloncesto.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que son los diversos
gestos y técnicas del baloncesto.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente las técnicas y los
gestos de los ejercicios en el baloncesto.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)
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»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

A Trote suave.

A Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

»f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
N Zancadas.

»f Juego

A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio
5 X 6 EN CONTINUIDAD
6 defensores en una canasta un defensor en la otra cinco atacan contra los 6.

Cuando acaban los atacantes se convierten en defensores y se unen al que habia.
Por otro lado los defensores hacen un descarte que se queda bajo la canasta.

2o Rog ok|

3
Gréfica 269

»f Ejercicio
BLOQUEO, PASE Y TIRO

Por trios 1 pasa a 2 y después del pase recibe un bloqueo de 3 y sale recibiendo
el pase de 2 y tira.
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Gréafica 270

Ng Ejercicio
BLOQUEO, PASE Y TIRO
Por trios 1 pasa a 2 y después del pase recibe un bloqueo de 3 y sale recibiendo

el pase de 2. 1 se abre para un pase interior a 3 que tras el bloqueo gana la
posicion. Si 3 esta sobre marcado 1 pasa a 2 y este a 3.

(1) \ o

Gréfica 271
Ng Ejercicio
CORTAR, RECIBIR Y TIRAR

2 cambia de Direccion recibe de espaldas al aro gira y tira. Puede recibir en poste
bajo A, poste medio B, y poste alto C.
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Grafica 272

Ng Ejercicio
CORTE DEL LADO DEBIL, DEFENSA DEL CORTE

2 corta desde el lado débil para recibir de 1 con un defensa y jugar 1X 1. Puede
recibir también en A, B o C o hacer una puerta atras al defensa.

2

o A

Graéfica 273
Ng Ejercicio
CORTE DEL LADO DEBIL, PIVOTAR Y TIRAR EN LA ZONA
2 realiza un corte desde el lado débil para recibir de 1 pivotar y tirar en

suspensioén. 1 después de pasar ejecuta el mismo movimiento que 2 y recibe de 3
gue tras pasar realiza el movimiento.
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Gréfica 274
Ng Ejercicio
CORTE Y RECEPCION
1 tras pasar a 2 corta en cambio de direccién, para recibir de nuevo de 2. 2 realiza

un nuevo corte hacia el aro entrando a canasta. 1 va donde 2 y 2 con balén donde
1.

A §-mmmmmmm e

Gréfica 275
Ng Ejercicio
DOBLE CORTE SOBRE EL POSTE ALTO
2 tras pasar a 1 va hacia el aro para cambiar de direccion y subir al poste alto para
recibir de 1, que tras pasar cambiara de ritmo y direccion y cortara después de que

lo haga 3 y recibird un pase de entrega de 2 terminando los tres en el rebote. Se
hace en el poste alto.
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Gréfica 276
Ng Ejercicio
FINTA DE PENETRACION, BOTE Y TIRO
En posicidn inicial estética, 1 finta hacia el centro y cruza la pierna con bote

ganando la posicion hacia la linea de fondo para y tira. 2 finta hacia el fondo bota
hacia el centro para vy tira.

Gréfica 277
Ng Ejercicio
PASAR Y CORTAR, PASE DE ENTREGA Y BLOQUEO
1 pasa a 2 y este repite pase cuando 1 tras cambiar de direccion ocupa una
posicion en la zona determinada: poste alto o poste bajo. 2 tras pasar realiza un

corte con previo cambio de direccion y recibe en pase de entrega bloqueo para
entrar o tirar.
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Gréfica 278
A Ejercicio

RUEDA DE TIROS, CAMBIOS DE RITMO

1 pasa a 2 y tras cambiar de direccion y ritmo recibe de este y para con los pies
mirando al aro

Gréfica 279

(Fase final)

»!'Vueltaalacalma
»f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: Balones, conos, pito, cronOmetro
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de las técnicas del

baloncesto vistas en clase.
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CLASE 10
TEMA: Evaluacion de baloncesto

CONTENIDO:
(Fase inicial)

J Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

J Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
" Zancadas.

»f Juego cualquiera

A Estiramiento

(Fase central)

»f Evaluacioén
Minitorneo de baloncesto.

(Fase final)

»fVueItaaIacalma
»f Estiramiento
.f Hidratacion

Materiales: cancha, balones, conos, petos, pito, cronometro, aros.

Evaluacidon: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
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6.3.4 UNIDAD DIDACTICA: ATLETISMO.
IV periodo Grado octavo (8°) y noveno (9°)
1- Objetivos
Objetivos Generales de la Unidad Didactica
e Contribuir al mejoramiento y desarrollo de sus cualidades fisicas béasicas.

e Conocer, describir y practicar los deportes habituales que se realizan en su
entorno.

e Participar en actividades deportivas estableciendo relaciones constructivas
y equilibradas con los demas.

e Mejorar el rendimiento motor mediante la realizacion de actividades fisicas.
Objetivos Didéacticos de la Unidad Didéactica

e Conocer y respetar las normas basicas del atletismo.

e Conocer las distintas pruebas de pista y de campo en el atletismo.

e Realizar las distintas pruebas del atletismo.

e Interactuar con los demas compafieros durante las actividades realizadas
en clase.

e Participar activamente en la organizacion de la clase cuidando los
materiales y las instalaciones.

2- Indicadores de logros
Conceptual
e Reconoce la historia y del atletismo.

e Conoce las normas para las distintas pruebas de pista y de campo en el
atletismo.

e Conoce cudles son las pruebas de pista en el atletismo.

e Conoce cudles son las pruebas de campo en el atletismo.
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e Conoce la influencia positiva de la practica del atletismo sobre la salud.

e Conoce el correcto proceso mecanico de los gestos en las diferentes
pruebas del atletismo.

Procedimental
e Realiza las distintas pruebas del atletismo.
e Experimenta cada una de las pruebas del atletismo.
e Mantiene un esfuerzo fisico durante un tiempo determinado.

e Crea competencia con sus demas compafieros en las pruebas del
atletismo.

e Compite con sus deméas comparieros respectando las normas del atletismo.
Actitudinal

e Se relaciona en el desarrollo de la clase con sus deméas comparieros.

e Valora el trabajo propio y el de los deméas comparieros.

e Fomenta la competencia con sus demas compafieros.

e Acepta las reglas para el desarrollo de las diferentes pruebas del atletismo.

e Muestra interés por los temas propuestos en clase.

e Participa activamente en la clase practica.

3- Distribucion Temporal

IV periodo Grado octavo (8°): 8 clases practicas (8dias)
IV periodo Grado noveno (9°): 8 clases practicas (8dias)

Temporalizacion: IV periodo Grado 8°

Clase 2: velocidad 50m

Clase 3: media distancia 1500m
Clase 4: marcha

Clase 5: carrera de relevos 4 x 100
Clase 6: salto largo
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Clase 7: salto triple
Clase 8: lanzamiento de bala
Clase 9: evaluacion tema

Temporalizacion: IV periodo Grado 9°

Clase 2: velocidad 60m

Clase 3: larga distancia 3000m
Clase 4: carrera de relevos 4 x 400
Clase 5: salto largo

Clase 6: salto triple

Clase 7: marcha

Clase 8: lanzamiento de bala
Clase 9: evaluacion tema

4- Sistemas de motivacion

Teniendo en cuenta las distintas pruebas del atletismo y el tipo de ejercicios
propuestos en la unidad que son individuales y en grupo, se le da un caracter de
competencia a cada prueba atlética vista por los estudiantes en cada clase dando
un estimulo ya sea de reconocimiento o algun otro propuesto por el docente al
estudiante ganador en la prueba.

5- Metodologia
La metodologia empleada sera la de estilo inductivo, basada en observar
acontecimientos particulares como objeto de construir conceptos generales
siguiendo el camino de el entrenador como el principal organizador del proceso de
aprendizaje.
A través de la metodologia indicada se considera que teniendo en cuenta los
diferentes niveles de los estudiantes, hemos de alcanzar la consecucion de los
objetivos propuestos en la unidad didactica.

6- Recursos
Pista atlética, pito, cron0metro, conos, palos, vallas.

7- Evaluacion
La evaluacion se realizara mediante los siguientes aspectos:

1. Nivel actitudinal, vestimenta y asistencia.

2. Aptitud fisica y pruebas atléticas.
3. Nivel cognitivo.
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En el primer punto se tendra en cuenta:

Registro de asistencia
Registro de actitudes
- Participacion activa o pasiva
- Interés
- Actitud con respecto a los comparieros
- Actitud con respecto al profesor
Registro de vestimenta

En el segundo punto se tendra en cuenta:

Las pruebas del atletismo realizadas a manera de competicion individual y por
equipos, buscando aspectos de motivacion.

En el tercer punto se tendr& en cuenta:

La atencion prestada a las explicaciones tedricas por parte del docente que se
tienen programadas al principio del periodo.

8- Clases Practicas

IV PERIODO GRADO OCTAVO (8°)

CLASE 2

TEMA: Velocidad 50m

ESTANDAR: Demostrar y conocer el concepto de velocidad.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la velocidad.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente los ejercicios y las
actividades propuestas.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:
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»f Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

J Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

»f Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
»f Estiramiento.

(Fase central)
Ng Ejercicio

Ejercicios de iniciacion y especificos para corredores de distancias cortas.

§

Graéfica 280
A Ejercicio

Movimiento de los brazos imitando la carrera en la posicién inicial, las piernas
estan colocadas a la distancia de la anchura de los hombros, el tronco ligeramente
flexionado hacia adelante, los brazos flexionados en las articulaciones cubitales
formando un angulo recto. Se hacen 20 movimientos de brazos en cada serie. (3
series).

Ng Ejercicio

Marcha sobre las puntas de los pies, elevando el muslo hacia arriba con
movimiento de los brazos desplazandose de un punto X a un punto Y. Ubicacion
del grupo en fila.

 §

Gréfica 281
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A Ejercicio
Aplicar variantes como trote o carrera levantando el muslo hacia arriba,

movimiento de brazos con salticos cortos, movimiento de brazos con salticos
alternando piernas.

J Ejercicio

Carrera lanzando la pierna hacia atras y tocando alternativamente los gliteos con
los talones, avanzando de un punto X a un punto Y.

& .
X
Y
Lo

Grafica 282
A Ejercicio

Carrera alzando los muslos y manteniendo la cuerda con las manos adelante en el
nivel de la cintura. Durante la carrera se ha de tocar con las rodillas la cuerda
avanzando ligeramente hacia adelante.

Ng Ejercicio

Carrera con desplazamiento utilizando el gesto de braceo y la zancada saltando
sobre objetos 6 conos ubicados en linea recta ubicados a 5 metros cada cono.
Cada salte un cono se aplica mayor velocidad de forma progresiva.

Ng Ejercicio

Introduccion a la técnica de partida baja. Ejercicios. Repeticiones 3 de 10 m, 3 de

20m.
ﬁ = =

Gréfica 283
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Ng Ejercicio

Juego predeportivo: “El relevo del testigo”. Se aplica la salida baja. Se forman dos
grupos, cada grupo se ubica en hilera detrds de un cono. Enfrente de cada hilera
hay otro cono y cada grupo tiene una cinta. A la sefial del profesor el primero de
cada grupo quien tiene la cinta corre hasta llegar al cono, alli da vuelta y
emprende el camino de regreso para entregar la cinta al comparfero. Gana el
grupo que finalice de primero. Todos deben de estar atentos porque la salida de
cada estudiante debe hacerse con salida baja aplicando el gesto.

Ng Ejercicio
Juego predeportivo: Tacos humanos. A la sefal de “en sus marcas”, el jugador
que esti en frente de la linea de salida utilizarA como tacos, los pies de su
comparfiero que también permanece en la posicién de salida baja. A la sefal de
“fuera” el corredor sale apoyandose en los pies de su comparfero con el fin de
imprimir impulso en su salida. Gana el jugador que primero atraviese la linea de
llegada.

(Fase final)

JVueItaaIacalma
»f Estiramiento
»indratacién

Materiales: 10 conos, 12 cuerdas, pito, cronémetro, pista atlética, espacio abierto,
cinta de lona.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacién: Comprension y manejo correcto de las técnicas de
velocidad vistas en clase.

CLASE 3

TEMA: Carrera de vallas

ESTANDAR: Aplicar y ejecutar correctamente la técnica de la carrera con vallas.

Objetivo Conceptual: Especifica e identifica el concepto de la carrera con vallas
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Objetivo Procedimental: Ejecuta y maneja correctamente la técnica de la carrera
con vallas

Objetivo Actitudinal: Manifiesta ganancia por el desarrollo de la clase y acepta
los trabajos fisicos-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

J movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

»f desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

Ng juego de los 10 pases con la mano
A estiramiento

(Fase central)

Ng Ejercicio

Ejercicios de carrera de aproximacion: salida alta y baja aumentando
progresivamente la velocidad. 5 repeticiones de cada salida.

Ng Ejercicio

Impulsos verticales. 5 repeticiones.

IMPULSOS VERTICALES

Gréfica 284
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Ng Ejercicio
Impulsos en profundidad. 5 repeticiones.

Grafica 285

Ng Ejercicio

Extension brusca de rodilla. 5 repeticiones.

EXTENSION
BRUSCA

RODILLA

Gréfica 286
A Ejercicio

Andar caderas bajas. 5 repeticiones.

A5 A

ANIDAR CADERAS BATAS

Graéfica 287
Ng Ejercicio
Skipping. 5 repeticiones.
¢ (% (g
Gréfica 288

Ng Ejercicio

La jaca: elevacion de rodilla con extension de piernas. 5 repeticiones.
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LA JACA elevacisn rodilla ¢/ extensién de piernas

Gréfica 289
Ng Ejercicio

En parejas se colocan de frente y con las manos en los hombros el uno al otro
haciendo Skipping tratan de empujarse. 3 series de 15 segundos cada una.

Gréafica 290

Ng Ejercicio

En parejas de frente el uno al otro se colocan las manos en los hombros y se sube
la rodilla atrasando la pierna por detras de los gluteos. 5 series de 10 repeticiones.

Ng Ejercicio
Ejercicios con pierna de ataque trotando suave. 3 minutos.

Q 0

ATAQUE A VALLA, pi
trasera en pandulo

Gréafica 291
»f Ejercicio

Sin impulso pasar las vallas de frente levantando las rodillas, da la vuelta y
regresa.

Sin impulso pasar las vallas de lado, da la vuelta y regresa.

Salto de vallas a un paso de distancia una valla de la otra.

254



Salto de vallas a tres pasos de distancia una valla de la otra.
Ng Ejercicio
Salto de vallas de verdad pa Dios en dos equipos haciendo relevos, parten

saltando las vallas se regresan por un lado de estas y tocan al compafero
siguiente hasta que terminen todos.

R ol L L g

Gréafica 292

(Fase final)

IVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
'indratacic')n

Materiales: Conos, pito, asientos pequefios, cuerdas, pista atlética, cronometro,
palos.

Evaluacion: Analisis de la labor ejecutada en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo de la técnica de la carrera con
vallas.

CLASE 4

TEMA: Marcha

ESTANDAR: Conocer y aplicar las diferentes fases de la marcha.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la marcha
atlética y sus elementos y fases.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el gesto técnico de la
marcha atlética.
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Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
ejercicios estipulados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng Skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

Ng desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

Ng juego de los 10 pases con la mano
A estiramiento

(Fase central)
Ng Ejercicio

BAILA CON AL ULA-ULA: los estudiantes trataran de mantener el aro girando en
sus cinturas durante un minuto, lo realizaremos 4 veces.

Ng Ejercicio

EN TUS TALONES: se realizara el juego de la lleva en un espacio limitado, pero
los estudiantes deberan caminar en sus talones quien no lo haga quedara de lleva.

«

\
Grafica 293

Ng Ejercicio

EN PUNTA DE PIES: se formaran 2 grupos en hilera, el frente tendran una cuerda
caminaran sobre ella pero solo apoyandose en las puntas de los pies.
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Gréfica 294

Ng Ejercicio

CAMINA SOBRE LA CUERDA: se formaran 2 grupos en hilera, el frente tendran
una cuerda la cual deberan pasar caminando sobre ella van hasta el final de la
cuerda y regresan dandole relevo a su compariero.

Grafica 295

Ng Ejercicio
EN ZIG-ZAG: se ubicaran conos en hileras, los estudiantes deberan parar por
ellos en forma de zig-zag pero con los brazos arriba, en ningin momento los

podran bajar. Se hara en forma de competencia con 2 equipos, pero ninguno debe
cometer faltas.

Ng Ejercicio

ALTERNANDO: realizaremos el recorrido anterior pero cuando dan el paso con el
pie derecho la mano izquierda deberé tocar la rodilla de ese pie, y viceversa.

Ng Ejercicio

CARRERA DE MARCHA: realizaremos una carrera de 50metros en marcha, la
participacion sera individual, antes de la competencia como tal se realizara un
ensayo para corregir aspectos que estén fallando y luego haremos la carrera de
marcha atlética.

@

Grafica 296
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(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
J Estiramiento
»indratacién

Materiales: Conos, aros, cuerdas, estudiantes, pista atlética.
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprensién y manejo correcto de la técnica de la
marcha.

CLASE 5
TEMA: Relevos 4 x 100

ESTANDAR: Realizar la prueba de los relevos y aplicar la técnica de la entrega
del testimonio.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que son las carreras
de relevos.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la entrega del
testimonio.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos técnico-tacticos propuestos por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

J Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

»f Elevacién de piernas frontal y lateral.
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A Zancadas.
J Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
»f Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio

Frente a frente: dos hileras una enfrente de la otra, la Gltima persona sale y pasa
por detras de la hilera del frente, llega a su fila y toca la mano del compafiero
siguiente quien tendra que salir a realizar el recorrido.

Ng Ejercicio

La carretilla: se forman 2 hileras una al lado de la otra, en frente a una distancia
de 7 metros habran pelotas de ping pong, una persona de cada equipo lleva a otra
en forma de carretilla hasta las pelotas, donde tomaran una pelota con la boca y la
llevaran hasta su hilera, dando asi la salida al siguiente.

Ng Ejercicio

Vuelta al cono: en filas una enfrente de la otra, se ubicara un cono a una
distancia determinada y el primer jugador debera ir hasta el, regresar y dar la
salida a su compafiero pasando por debajo de sus piernas.

Ng Ejercicio

Por debajo: en hileras, una al lado de la otra, la ultima persona de cada hilera
tendra un testimonio, a la orden debera pasar por debajo de las piernas de sus
compairieros y entregarle el testimonio al primero de abajo hacia arriba, es decir no
se puede parar debera entregar el testimonio acostado, luego quien tenga el
testimonio saldra a realizar la actividad.

Ng Ejercicio

Carrera de Gaviotas: se ubican 2 filas, una al lado de la otra, la Ultima persona
tendra que llevar a su comparfiero que estard ubicado a 5 metros, un ula-ula, en
medio de sus rodillas, cuando llegue la persona debe recibirlo con las rodillas, si
se cae el ula-ula, deberan iniciar de nuevo.
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J Ejercicio

Entrégalo: su ubicaran 2 hileras, quien este de ultimo debera pasar el testimonio
de manera ascendente al siguiente comparfiero, esto se hara en forma estética,
luego quien quede con el testimonio lo dejara en el suelo y empezaran a caminar y
el ultimo recogera el testimonio y haran lo mismo pero en movimiento, luego
repetimos la operacion pero trotando.

J Ejercicio

Busca tu pareja: con conos se delimitara un area de 30x30 metros, alli se
ubicaran en parejas cada pareja con un testimonio, deberan trotar dentro del area
y cuando se dé la orden deberdn buscar a su pareja quien estara quieta y
entregarle el testimonio en forma ascendente.

Ng Ejercicio
El cuadrado: dos equipos de igual nimero de participantes, cada integrante se
ubicara en un cono, el guia de cada equipo tendra el testimonio, tendran que

entregarlo al comparfero del cono siguiente en forma ascendente, pero un equipo
saldra hacia la derechay el otro hacia la izquierda.

A Ejercicio
Pasala: se ubicaran 2 hileras una al loado de la otra, la Ultima persona tendra el
testimonio que debera entregar de forma ascendente, quien estara a 5 metros de

distancia, cuando su compafiero llegue a la primera persona toda la hilera debera
voltearse y devolver el testimonio.

Ng Ejercicio

Carrera de 4 X 100: se realizara la carrera de relevos utilizando la técnica
ascendente y teniendo en cuenta las zonas de entrega.

Grafica 297
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(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
J Estiramiento
»indratacién

Materiales: conos, testimonios, pelotas de ping-pong y estudiantes.
Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacién: Comprension y manejo correcto de la técnica del relevo
4 x 100.

CLASE 6
TEMA: Salto largo

ESTANDAR: Conocer la carrera de aproximacion, el despegue y la caida en la
ejecucion del salto largo.

Objetivo Conceptual: Precisa e identifica el concepto de lo que es el salto largo.

Objetivo Procedimental: Ejecuta adecuadamente los diferentes o diversos
ejercicios de saltabilidad y cambios de velocidad.

Objetivo Actitudinal: Muestra interés y participa activamente en la practica,
haciéndola mas amena.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

J Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

»f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
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A Zancadas.
I Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
»f Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio

Ejercicios de velocidad y cambios de velocidad.

Yy

Gréfica 298
A Ejercicio

Potenciacion de piernas.

Gréfica 299
& Ejercicio

Ejercicios de saltabilidad (pierna derecha, izquierda y ambas piernas).
€
~ ]

Grafica 300
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J Ejercicio

Saltos sobre obstaculos de diferentes alturas y longitudes

Gréfica 301
Ng Ejercicio

Saltos con carrera de corta, mediana y larga aproximacion.
Ng Ejercicio

Ejercicios combinados de saltabilidad y velocidad.
Ng Ejercicio

Saltos desde una plataforma.

Grafica 302

Ng Ejercicio

Transferencia de los ejercicios anteriores, al gesto del salto largo.
Ng Ejercicio

Competencia.
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TALTE

hhg gl e

Gréafica 303

(Fase final)

JVueItaaIacalma
»f Estiramiento
JHidratacic')n

Materiales: Aros, conos, lasos, pista de atletismo, pista para el salto largo
Evaluacion: Razonamiento de la labor cumplida en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprensién y manejo correcto de la técnica del salto
largo.

CLASE 7

TEMA: Triple Salto.

ESTANDAR: Ejecutar correctamente la carrera y el despegue del salto triple.

Objetivo Conceptual: Comprende e identifica el concepto de lo que es la técnica
del triple salto.

Objetivo Procedimental: Maneja correctamente el gesto del triple salto y lo
realiza a gran longitud

Objetivo Actitudinal: Expresa ganancia por el desenvolvimiento de la clase y
accede a los ejercicios del tema determinados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

.f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:
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»f Trote suave.

A Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

I Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
N Zancadas.

Ng Juego

A Estiramientos.

(Fase central)

Uno contra cero
A Ejercicio
Botes en el sitio 0 desplazandose adelante, a uno o dos pies.

4

Gréfica 304
A Ejercicio

Saltos horizontales y verticales sobre una pierna (alterno-mixto o sucesivo).

Gréafica 305
Ng Ejercicio

Saltos a una pierna (alternos, mixtos o sucesivos) sobre vallas.

f

Grafica 306
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J Ejercicio

Botes pliométricos con plintos (a una o dos piernas).

”
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Grafica 307

Ng Ejercicio

Saltos a una pierna subiendo gradas.

Gréfica 308
Ng Ejercicio
Saltos a pata coja.
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Gréfica 309
Ng Ejercicio
Ejecucion del salto triple en la arena.
1 ﬁl . R
T
,Ly‘f
-'|II {
——,
- L -
L N . -
Gréfica 310

266



(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
J Estiramiento
»indratacién

Materiales: Cajones, mini vallas, metro, pito.
Evaluacion: Observacion de la tarea practicada en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de la técnica del salto
triple.

CLASE 8
TEMA: Lanzamiento de bala.
ESTANDAR: Demostrar la técnica del lanzamiento de bala.

Objetivo Conceptual: define el concepto del lanzamiento de bala lineal y
rotacional.

Objetivo Procedimental: ejecuta y maneja correctamente la técnica del
lanzamiento de bala.

Objetivo Actitudinal: demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

J Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

»f Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.
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A Zancadas.
I Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
»f Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio

Forma correcta de agarrar la bala.

Grafica 311

Ng Ejercicio
Multilanzamientos con bal6n medicinal en parejas.
Ng Ejercicio

Pases con balén medicinal.

A Ejercicio
Realizacion del gesto técnico del lanzamiento de bala con bal6on medicinal en el
circulo.
BALA o
Graéfica 312
Ng Ejercicio

2 pruebas de lanzamiento de bala.
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Grafica 313

(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
'f Estiramiento
»indratacic’)n

Materiales: conos, balones medicinales, balas reglamentarias, metro.
Evaluacion: Observacion de la tarea practicada en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de la técnica del
lanzamiento de bala.

CLASE 9
TEMA: Evaluaciéon de atletismo

CONTENIDO:
(Fase inicial)

N Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

J Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

»f Elevacion de piernas frontal y lateral.
»f Zancadas.

»f Juego cualquiera
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»f Estiramiento

(Fase central)

A Evaluacion
Olimpiada de atletismo

(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
'f Estiramiento
indratacic')n

Materiales: pista atlética, pitos, conos, cronometro, cuerdas.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.

IV PERIODO GRADO NOVENO (9°)

CLASE 2

TEMA: Velocidad 60m

ESTANDAR: Demostrar y conocer el concepto de velocidad.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la velocidad.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente los ejercicios y las
actividades propuestas.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos fisico-técnicos realizados en ella.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

.f Movilidad articular (ascendente o descendente).

Calentamiento:
J Trote suave.
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»f Taloneo.

J Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

J Desplazamientos laterales.

J Elevacion de piernas frontal y lateral.

" Zancadas.

J Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
»f Estiramiento.

(Fase central)

A Ejercicio
Ejercicios de iniciacion y especificos para corredores de distancias cortas.

N

Gréfica 314

Ng Ejercicio

Movimiento de los brazos imitando la carrera en la posicién inicial, las piernas
estan colocadas a la distancia de la anchura de los hombros, el tronco ligeramente
flexionado hacia adelante, los brazos flexionados en las articulaciones cubitales
formando un angulo recto. Se hacen 20 movimientos de brazos en cada serie. (3
series).

A Ejercicio
Marcha sobre las puntas de los pies, elevando el muslo hacia arriba con

movimiento de los brazos desplazandose de un punto X a un punto Y. Ubicacion
del grupo en fila.

& Ejercicio
Aplicar variantes como trote o carrera levantando el muslo hacia arriba,

movimiento de brazos con salticos cortos, movimiento de brazos con salticos
alternando piernas.
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Ng Ejercicio

Carrera lanzando la pierna hacia atras y tocando alternativamente los gliteos con
los talones, avanzando de un punto X a un punto Y.

& .
q
Iy
A

Gréfica 315
A Ejercicio

Carrera alzando los muslos y manteniendo la cuerda con las manos adelante en el
nivel de la cintura. Durante la carrera se ha de tocar con las rodillas la cuerda
avanzando ligeramente hacia adelante.

Ng Ejercicio

Carrera con desplazamiento utilizando el gesto de braceo y la zancada saltando
sobre objetos 6 conos ubicados en linea recta ubicados a 5 metros cada cono.
Cada salte un cono se aplica mayor velocidad de forma progresiva.

Ng Ejercicio

Introduccion a la técnica de partida baja. Ejercicios. Repeticiones 3 de 10 m, 3 de
20m.

pays

Graéfica 316
»f Ejercicio

Se forman dos equipos y se colocan cuatro pafuelines en las puntas de un
cuadrado de lado +- 15 mts. El equipo A se coloca en una fila perpendicular a uno
de los lados del cuadrado, fuera de €l y el equipo B se esparce por todo el
cuadrado y sus alrededores. El baldn lo tiene el primero de la fila del equipo B. El
juego comienza cuando el jugador del equipo B arroja el balén lo mas lejos posible
y corre a buscar los cuatro pafiuelines. El equipo A debe tomar el balon y dandose
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pases, sin caminar con él en las manos, deben tratar de golpear al jugador del
equipo B antes de que pueda recoger los cuatro pafiuelines. Luego de que pasen
todos los jugadores de equipo B, se cambian los papeles y el equipo A forma la
fila. Gana el equipo que en total alcance a recoger el mayor numero de
pafiuelines.

Ng Ejercicio
Carrera de velocidad 60 metros cada estudiante.

(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
'f Estiramiento
»indratacic’)n

Materiales: 10 conos, 12 cuerdas, pito, cronémetro, pista atlética, espacio abierto,
cinta de lona. 4 Pafuelines

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto del trabajo de velocidad
en 60m.

CLASE 3

TEMA: lanzamiento de jabalina

ESTANDAR: Identificar la carrera de aproximacion, el ritmo de 5 pasos, la
descarga y la recuperacion implicitos en el lanzamiento de jabalina.

Objetivo Conceptual: Comprende e identifica el concepto de lo que es el
lanzamiento de jabalina.

Objetivo Procedimental: Establece y forma correctamente la técnica de agarre y
lanzamiento de la jabalina.

Objetivo Actitudinal: Expresa ganancia por el desenvolvimiento de la clase y
accede a los ejercicios del tema determinados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)
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»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

J desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

Ng juego de los 10 pases con la mano
A estiramiento

(Fase central)
Ng Ejercicio

Introduccion a la jabalina, conocimiento de ella, forma de agarrarla.

Gréfica 317

Ng Ejercicio

Lanzamientos cortos de frente aumentando gradualmente las distancias con
rotacion de la jabalina.

»f Ejercicio
Trotar con la jabalina realizando el gesto de lanzamiento.
»f Ejercicio

3 pasos y lanzamiento, primero realizarlo caminando y sin jabalina para mejorar la
técnica de pasos y de lanzamiento. Aumentar el nUmero de pasos.
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Ng Ejercicio

Ejecutar secuencias completas primero caminando y sin la jabalina para mejorar la
técnica completa y corregir posibles errores.

At

WE-A B

Gréfica 318
A Ejercicio

Secuencias completas de lanzamiento de jabalina.

(Fase final)

IVueItaaIacaIma
»f Estiramiento
»!'Hidratacic’m

Materiales: Conos, pista de atletismo, palos o bastones.

Evaluacion: Observacion de la tarea practicada en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo de la técnica del lanzamiento de
jabalina.

CLASE 4

TEMA: Relevos 4 x 400

ESTANDAR: Ejecutar la prueba de relevos aplicando la correcta entrega del
testimonio.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que son las carreras
de relevos.
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Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente la entrega del
testimonio.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos técnico-tacticos propuestos por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

J Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

'f Trote suave.

»f Taloneo.

Ng Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)

Ng Ejercicio
Frente a frente: dos hileras una enfrente de la otra, la Ultima persona sale y pasa
por detras de la hilera del frente, llega a su fila y toca la mano del compafiero
siguiente quien tendré que salir a realizar el recorrido.

Ng Ejercicio
La carretilla: se forman 2 hileras una al lado de la otra, en frente a una distancia
de 7 metros habran pelotas de ping pong, una persona de cada equipo lleva a otra

en forma de carretilla hasta las pelotas, donde tomaran una pelota con la boca y la
llevaran hasta su hilera, dando asi la salida al siguiente.
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J Ejercicio

Vuelta al cono: en filas una enfrente de la otra, se ubicara un cono a una
distancia determinada y el primer jugador deberd ir hasta el, regresar y dar la
salida a su compafiero pasando por debajo de sus piernas.

J Ejercicio

Por debajo: en hileras, una al lado de la otra, la ultima persona de cada hilera
tendrd un testimonio, a la orden debera pasar por debajo de las piernas de sus
comparieros y entregarle el testimonio al primero de abajo hacia arriba, es decir no
se puede parar debera entregar el testimonio acostado, luego quien tenga el
testimonio saldra a realizar la actividad.

Ng Ejercicio

Carrera de Gaviotas: se ubican 2 filas, una al lado de la otra, la ultima persona
tendra que llevar a su compafiero que estard ubicado a 5 metros, un ula-ula, en
medio de sus rodillas, cuando llegue la persona debe recibirlo con las rodillas, si
se cae el ula-ula, deberan iniciar de nuevo.

Ng Ejercicio

Entrégalo: su ubicaran 2 hileras, quien este de ultimo debera pasar el testimonio
de manera ascendente al siguiente comparfiero, esto se hard en forma estatica,
luego quien quede con el testimonio lo dejara en el suelo y empezaran a caminar y
el ultimo recogera el testimonio y haran lo mismo pero en movimiento, luego
repetimos la operacion pero trotando.

Ng Ejercicio

Busca tu pareja: con conos se delimitara un area de 30x30 metros, alli se
ubicaran en parejas cada pareja con un testimonio, deberan trotar dentro del area
y cuando se dé la orden deberan buscar a su pareja quien estara quieta y
entregarle el testimonio en forma ascendente.

»f Ejercicio
El cuadrado: dos equipos de igual nUmero de participantes, cada integrante se
ubicara en un cono, el guia de cada equipo tendra el testimonio, tendran que

entregarlo al compafiero del cono siguiente en forma ascendente, pero un equipo
saldra hacia la derecha y el otro hacia la izquierda.
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J Ejercicio
Pasala: se ubicaran 2 hileras una al loado de la otra, la Gltima persona tendra el
testimonio que debera entregar de forma ascendente, quien estara a 5 metros de

distancia, cuando su compairiero llegue a la primera persona toda la hilera debera
voltearse y devolver el testimonio.

Ng Ejercicio

Carrera de 4 X 100: se realizara la carrera de relevos utilizando la técnica
ascendente y teniendo en cuenta las zonas de entrega.

Gréfica 319
(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
'f Estiramiento
»indratacién

Materiales: conos, testimonios, pelotas de ping-pong y estudiantes.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacién: Comprensién y manejo correcto de la técnica del relevo
4 x 400m.

CLASE 5

TEMA: Salto largo

ESTANDAR: Conocer la carrera de aproximacion, el despegue y la caida en la
ejecucion del salto largo.

Objetivo Conceptual: Precisa e identifica el concepto de lo que es el salto largo.

Objetivo Procedimental: Ejecuta adecuadamente los diferentes o diversos
ejercicios de saltabilidad y cambios de velocidad.
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Objetivo Actitudinal: Muestra interés y participa activamente en la practica,
haciéndola mas amena.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

A Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

N Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)
Ng Ejercicio
Ejercicios de velocidad y cambios de velocidad.
Ng Ejercicio
Potenciacion de piernas.
Ng Ejercicio
Ejercicios de saltabilidad (pierna derecha, izquierda y ambas piernas)
Ng Ejercicio

Saltos sobre obstaculos de diferentes alturas y longitudes
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Gréfica 320
A Ejercicio

Ejercicios combinados de saltabilidad y velocidad.
Ng Ejercicio

Saltos desde una plataforma.
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Grafica 321
A Ejercicio

Transferencia de los ejercicios anteriores, al gesto del salto largo.
Ng Ejercicio

Competencia.
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Gréfica 322
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(Fase final)

»fVueItaaIacaIma
J Estiramiento
»indratacién

Materiales: Aros, conos, lasos, pista de atletismo, pista para el salto largo
Evaluacion: Razonamiento de la labor cumplida en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de la técnica del salto
largo.

CLASE 6
TEMA: Triple Salto.

ESTANDAR: Conocer la carrera de aproximacion, el despegue y la caida en salto
triple.

Objetivo Conceptual: Comprende e identifica el concepto de lo que es la técnica
del triple salto.

Objetivo Procedimental: Maneja correctamente el gesto del triple salto y lo
realiza a gran longitud.

Objetivo Actitudinal: Expresa ganancia por el desenvolvimiento de la clase y
accede a los ejercicios del tema determinados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

»f Trote suave.

J Taloneo.

»f Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

»f Elevacién de piernas frontal y lateral.
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»f Zancadas.
I Juego
»f Estiramientos.

(Fase central)

Uno contra cero

Ng Ejercicio
Botes en el sitio o desplazandose adelante, a uno o dos pies.

12

Gréfica 323
A Ejercicio

Saltos horizontales y verticales sobre una pierna (alterno-mixto o sucesivo).
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Gréfica 324
Ng Ejercicio
Saltos a una pierna (alternos, mixtos o sucesivos) sobre vallas.
Ng Ejercicio

Botes pliométricos con plintos (a una o dos piernas).

”»
P
T
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Gréfica 325
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J Ejercicio

Saltos a una pierna subiendo gradas.

Gréfica 326
A Ejercicio

Saltos a pata coja.
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Gréfica 327

Ng Ejercicio

Ejecucion del salto triple en la arena.

—

G_ré;ibgl 328
(Fase final)

»fVueItaaIacalma
.f Estiramiento
»indratacic')n

Materiales: Cajones, mini vallas, metro, pito.

Evaluacidon: Observacion de la tarea practicada en clase por parte del docente.
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Criterios de Evaluacion: Comprensién y manejo correcto de la técnica del triple
salto.

CLASE 7
TEMA: Marcha
ESTANDAR: Conocer y aplicar las diferentes fases de la marcha.

Objetivo Conceptual: Define e identifica el concepto de lo que es la marcha
atlética y sus elementos y fases.

Objetivo Procedimental: Ejecuta y emplea correctamente el gesto técnico de la
marcha atlética.

Objetivo Actitudinal: Demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
ejercicios estipulados para la clase por el docente.

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f movilidad articular
Calentamiento:

A trote suave

A taloneo

Ng skipping bajo, medio y alto

A elevacion de rodillas

»f desplazamientos laterales

A elevacion de piernas frontal y lateral
A zancadas

J juego de los 10 pases con la mano
»f estiramientos.

(Fase central)
»f Ejercicio

BAILA CON AL ULA-ULA: los estudiantes trataran de mantener el aro girando en
sus cinturas durante un minuto, lo realizaremos 4 veces.
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»f Ejercicio

EN TUS TALONES: se realizara el juego de la lleva en un espacio limitado, pero
los estudiantes deberan caminar en sus talones quien no lo haga quedara de lleva.

[

Graéfica 329
Ng Ejercicio
EN PUNTA DE PIES: se formaran 2 grupos en hilera, el frente tendran una cuerda
caminaran sobre ella pero solo apoyandose en las puntas de los pies.
Ng Ejercicio

CAMINA SOBRE LA CUERDA: se formaran 2 grupos en hilera, el frente tendran
una cuerda la cual deberan pasar caminando sobre ella van hasta el final de la
cuerda y regresan dandole relevo a su compairiero.

Grafica 330
A Ejercicio

EN ZIG-ZAG: se ubicaran conos en hileras, los estudiantes deberan parar por
ellos en forma de zig-zag pero con los brazos arriba, en ningn momento los
podran bajar. Se hara en forma de competencia con 2 equipos, pero ninguno debe
cometer faltas.

Ng Ejercicio

ALTERNANDO: realizaremos el recorrido anterior pero cuando dan el paso con el
pie derecho la mano izquierda debera tocar la rodilla de ese pie, y viceversa.
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J Ejercicio
CARRERA DE MARCHA: realizaremos una carrera de 50metros en marcha, la
participacion sera individual, antes de la competencia como tal se realizara un

ensayo para corregir aspectos que estén fallando y luego haremos la carrera de
marcha atlética.
Lip

Gréafica 331

(Fase final)

JVueItaaIacalma
»f Estiramiento
JHidratacic')n

Materiales: Conos, aros, cuerdas, estudiantes, pista atlética.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
Criterios de Evaluacion: Comprension y manejo correcto de la técnica de la
marcha.

CLASE 8

TEMA: Lanzamiento de bala.

ESTANDAR: Demostrar la técnica del lanzamiento de bala.

Objetivo Conceptual: define el concepto del lanzamiento de bala lineal y
rotacional.

Objetivo Procedimental: ejecuta y maneja correctamente la técnica del
lanzamiento de bala.

Objetivo Actitudinal: demuestra interés por el desarrollo de la clase y acepta los
trabajos tacticos y técnicos realizados en ella.
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CONTENIDO:
(Fase inicial)

J Movilidad articular (ascendente o descendente).
Calentamiento:

J Trote suave.

»f Taloneo.

J Skipping bajo, medio y alto.

A Elevacion de rodillas.

Ng Desplazamientos laterales.

A Elevacion de piernas frontal y lateral.

A Zancadas.

Ng Juego de 10 pases con la mano y con el pie.
A Estiramientos.

(Fase central)

Ng Ejercicio
Forma correcta de agarrar la bala. 4;
Graéfica 332
Ng Ejercicio

Multilanzamientos con balén medicinal en parejas.
Ng Ejercicio

Pases con balon medicinal.
Ng Ejercicio

Realizacion del gesto técnico del lanzamiento de bala con balon medicinal en el

circulo.
BALA a
VA4 ’

Grafica 333
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J Ejercicio

2 pruebas de lanzamiento de bala.
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Grafica 334
(Fase final)

JVueItaaIacalma
»f Estiramiento
indratacic')n

Materiales: conos, balones medicinales, balas reglamentarias, metro.

Evaluacion: Observacion de la tarea practicada en clase por parte del docente.

Criterios de Evaluacion: Comprensién y manejo correcto de la técnica del

lanzamiento de bala.

CLASE 9
TEMA: Evaluaciéon de atletismo

CONTENIDO:
(Fase inicial)

»f Movilidad articular (ascendente o descendente).

Calentamiento:
J Trote suave.
»f Taloneo.
Ng Skipping bajo, medio y alto.
A Elevacion de rodillas.
»f Desplazamientos laterales.
A Elevacion de piernas frontal y lateral.
»f Zancadas.
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»fJuego cualquiera
J Estiramiento

(Fase central)

" Evaluacion
Olimpiada de atletismo

(Fase final)

JVueItaaIacalma
'f Estiramiento
»indratacic’)n

Materiales: pista atlética, pitos, conos, cronometro, cuerdas.

Evaluacion: Observacion del trabajo realizado en clase por parte del docente.
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7. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

ETAPAS O FASES DEL PROYECTO

SEMANAS

Disefio del proyecto e investigacion

Recoleccion de la informacion

1123

4

5

Realizacién de entrevistas

Procesamiento y organizacion de la informacién

Anélisis de la informacion

Elaboracion del informe final preliminar

Redaccion del informe final
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8. PRESUPUESTO

ASPECTO sEone | Toml
¥ Servicio de internet 7 140.000
% Energia consumida 7 40.000
¥ Resma de papel carta 759 (2) 7 20.000
% Cartucho negro de impresora HP (2) 7 14.000
% Cartucho color de impresora HP (1) 7 9.000
% Fotocopias 7 15.000
% Llamadas telefénicas 7 40.000
¥ Memoria USB 1GB 7 30.000
¥ Implementos de oficina 7 8.000
SUBTOTAL 316.000
% Transporte 140.000
% Viaticos 100.000
SUBTOTAL 240.000
TOTAL 556.000
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9. CONCLUSIONES

La guia metodologica fue elaborada teniendo en cuenta algunos de los aspectos
metodoldgicos de los Lineamientos Curriculares de Educacion Fisica, Recreacion
y Deportes del Ministerio de Educacion Nacional, ademas de la revisidon
bibliografica de libros, documentos, articulos y programas enfocados en la
educacion fisica de diferentes planteles educativos de Colombia y Latinoamérica.
En la construccion del programa solo se utilizaron cuatro (4) deportes
fundamentales para el desarrollo de las capacidades fisicas y coordinativas de los
estudiantes haciéndolo asi, un plan de area de Edufisica completamente deportivo.

Para el desarrollo y planeacion de las clases de educacion fisica y deportes, se
utilizo una recopilacion de todos los ejercicios de gimnasia basica, futbol,
baloncesto y atletismo vistos durante el curso del programa de Licenciatura En
Educacion Fisica y Deportes, los cuales fueron seleccionados teniendo en cuenta
la caracterizacidon de la poblacion estudiantil a la cual se le va a aplicar.

El programa de educacion fisica y deportes aqui planteado, es una guia muy
completa la cual contiene la informacion necesaria para dictar paso a paso la
catedra deportiva como tal, ya que su planificacién se dirige a los grados 8° y 9°
de la INSTITUCION EDUCATIVA ATENEO SEDE SANTA ISABEL, y su malla
curricular estd compuesta por 4 periodos para cada curso con sus ejes tematicos,
contenidos, estandares, indicadores de logro, recursos y evaluacién, que facilita la
ejecucion de este programa para cualquier educador fisico en esta institucion o en
otra.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA

Grado Octavo (8°) Noveno (9°)
Periodo | | Periodo | Il Periodo | Ill Periodo | IV Periodo | | Periodo | Il Periodo | Il Periodo | IV Periodo
Tema GIMNASIA FUTBOL BALONCESTO | ATLETISMO | GIMNASIA FUTBOL BALONCESTO| ATLETISMO
evaluacion . L L evaluacion - L. .
Clase 1 Sl tedrica tedrica tedrica S tedrica tedrica tedrica
inicial inicial
Clase 2 tecrica superficies de fam|I|ar|zac,|on velocidad 50 tedrica la conduccion el dribbling velocidad 60
contacto con el balén m m
rollo dribbling alto rollo lanzamiento
Clase 3 | adelante y |la conduccion 'ing atto, vallas adelante y el tiro la recepcion . .
medio y bajo jabalina
largo largo
rollo atras y , cambios de rollo atras y la defensa relevos 4 x
Clase 4 | fiexibilidad el tiro direccion marcha | ‘goyibilidad | S Pase individual 400
Clase 5 flexibilidad y el pase el dommp}y la relevos 4 x | ejercicios de la ofensiva el rebote salto largo
fuerza recepcion 100 fuerza
Clase 6 roII(_J con el cabeceo el pase salto largo roIIc_) con la ofensw_a Y el contraataque salto triple
medio giro medio giro la defensiva
Clase 7 latijerayla | conducciony tiro al aro salto triple elarcoyla |bloques (_jefen lcontra0 1 marcha
vela remate rueda y ofensivos contra 1
Clase 8 elarcoyla la habilidad | entradas al aro lanzamiento rondada bloques Qefen 2 contra 2 3| lanzamiento
rueda bala con salidas contra 3 bala
Clase 9 parada de la técnica ataque contra evaluacion parada de preparacion ejercicios evaluacion
cabeza defensiva defensa tema manos fisica mixtos tema
evaluacion evaluacion evaluacion evaluacion evaluacion evaluacion evaluacion evaluacion
Clase 10 ' )
tema tema tema finall tema tema tema final
Semanas 10 10 10 10 10 10 10 10
Tiempo 20 20 20 20 20 20 20 20
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GRADO 8°

| PERIODO
Eje , . -
o Contenidos Estandar Ind. Logros Recursos Evaluacion
Tematico
Ficha antropométrica
Planilla individual
Evaluacion | Test fuerza
Inicial Test velocidad
Test resistencia
Test flexibilidad
Gln]ngma Historia de Ia.glmna3|a Reconocer la historia y las reglas de la gimnasia. | Reconocer la historia y las Area plana Valor_acién de_l
Basica Reglamentacion reql ; : preferiblemente | trabajo cumplido en
glas de la gimnasia.
Rollo adelante con grama o clase por parte del
EO::O |arq0 delante Conocer y ejecutar correctamente la técnica del Reconoce las diferente ggl:rféc;r;etas, giozeigrg?er:?o\dslagé?o?s
ollo atras rollo adelante y rollo largo adelante. rett S diierentes : 9 P :
Ejercicios de técnicas de la gimnasia. tablero, Actividades Te6r
flexibilidad marcadores. ctividades Tedricas

Ejercicio de flexibilidad
Ejercicio de fuerza
Rollos con medio giro
Rollos con giro
completo

La tijera

La vela

El arco o puente
La rueda

Parada de cabeza
Parada de manos

Conocer y ejecutar correctamente la técnica del
rollo atras y los ejercicios de flexibilidad.

Conocer y ejecutar los ejercicios de flexibilidad y
fuerza.

Descubrir y aplicar la secuencia del rollo con
medio giro y giro completo.

Dominar y demostrar correctamente la técnica
de la tijeray la vela.

Conocer y ejecutar correctamente la técnica del
arco y la rueda.

Descubrir y ejecutar la técnica de la parada de
cabeza y de manos.

Aplica y demuestra
correctamente las
diferentes técnicas de la
gimnasia.

Expresa interés en los

contenidos planteados en
el desarrollo de las clases.

y de participacion.

Actividades Practicas
y cambios
actitudinales ante los
diversos temas.

Vestimenta y
asistencia.
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GRADO 8°

Il PERIODO
Eje , . -
o Contenidos Estandar Ind. Logros Recursos Evaluacion
Temaético
Historia del fatbol . . , Reconoce la historiay las | Cancha, arcos, L
i Reconocer la historia y las reglas del fatbol. . . Valoracién del
Reglamentacion reglas del futbol. cronémetro, . :
i trabajo cumplido en
Superficies de conos, palos,
Reconoce y nombra los ) clase por parte del
Futbol contacto . 2 balones, pito, h
. Conocer y aplicar correctamente el golpe de gestos técnicos en el docente mediante los
La conduccién . . o petos, tablero, O i
: balon con todas las superficies de contacto. fatbol. siguientes aspectos:
El tiro marcadores.
El pase Actividades Teéricas
El cabeceo Aplica 'y demuestra y de participacion.

La conduccion y el
remate

La habilidad

La técnica defensiva

Conocer y ejecutar correctamente la conduccion
del balén.

Conocer y ejecutar correctamente el gesto técnico
del tiro.

Conocer y ejecutar correctamente el pase con el
balén.

Dominar y aplicar el cabeceo con el balon.

Dominar y demostrar correctamente la habilidad
en el jugador de fatbol con el balon.

Aplicar y emplear correctamente la técnica
defensiva en el fatbol.

correctamente los gestos
técnicos del fatbol.

Expresa interés en los
contenidos planteados en

el desarrollo de las clases.

Actividades Practicas
y cambios
actitudinales ante los
diversos temas.

Vestimenta y
asistencia.
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GRADO 8°

Il PERIODO
Eje , . -
o Contenidos Estandar Ind. Logros Recursos Evaluacion

Tematico

Historia del baloncesto . . Reconoce la historia 'y Cancha, aros,
= Reconocer la historia y las reglas del baloncesto. . o

Reglamentacion reglas del baloncesto. pito, peto, Valoracion del
Familiarizacion y conos, trabajo cumplido en
manejo del balén o . - . Reconoce y nombra los cronémetro, clase por parte del

Baloncesto Identificar y aplicar los conocimientos del manejo o .

I . . . NV gestos técnicos del balones, docente mediante los
Dribbling alto, medio y | del bal6n reconociendo su secuencia técnico S i
bai baloncesto. tablero, siguientes aspectos:
ajo gestual.
marcadores.

Cambios de direccion
y velocidad

El dominioy la
recepcion

El pase

Tiro al aro

Entradas al aro

El ataque contra la
defensa individual

Describir y aplicar el gesto técnico del dribbling en
el baloncesto.

Reconocer y ejecutar los cambios de direccion y
velocidad en el baloncesto.

Demostrar y aplicar el dominio y la recepcién con
unay dos manos en el baloncesto.

Demostrar y aplicar la técnica del pase con una 'y
dos manos en el baloncesto.

Demostrar y ejecutar la técnica del tiro al aro con
unay dos manos.

Ejecutar y emplear la técnica de entrada al aro en
el baloncesto.

Reconocer y demostrar el ataque contra la
defensa individual en el baloncesto.

Aplica 'y demuestra
correctamente los gestos
técnicos del baloncesto.

Expresa interés en los
contenidos planteados en

el desarrollo de las clases.

Actividades Tedricas
y de participacion.

Actividades Practicas
y cambios
actitudinales ante los
diversos temas.

Vestimenta y
asistencia.
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IV PERIODO

GRADO 8°

Eje
Tematico

Contenidos

Estandar

Ind. Logros

Recursos

Evaluaciéon

Atletismo

Evaluacién
Final

Historia del atletismo
Reglamentacion
Velocidad 50m
Vallas

Marcha

Carreras de relevos
4x100

Salto largo
Salto triple
Lanzamiento de bala

Test fuerza

Test velocidad
Test resistencia

Test flexibilidad

Reconocer la historia y las reglas del atletismo.

Conocer las distintas pruebas del atletismo.

Descubrir y ejecutar las pruebas del atletismo.

Demostrar y conocer el concepto de velocidad.

Efectuar el gesto técnico de la carrera con vallas.

Conocer y aplicar las diferentes fases de la
marcha.

Realizar la prueba de los relevos y aplicar la
técnica de la entrega del testimonio.

Conocer la carrera de aproximacion, el despegue
y la caida en la ejecucion del salto largo.

Ejecutar correctamente la carrera y el despegue
del salto triple.

Demostrar la técnica del lanzamiento de bala.

Reconoce la historia 'y
reglas del atletismo.

Reconoce y nombra las
distintas pruebas de pista
y de campo en el
atletismo.

Ejecuta las pruebas del
atletismo, cada una con su
proceso técnico correcto.

Expresa interés en los
contenidos planteados en
el desarrollo de la clase.

Campo y pista
de atletismo,
pito, conos,
cronémetros.

Valoracion del
trabajo cumplido en
clase por parte del
docente mediante los
siguientes aspectos:

Actividades Teoricas
y de participacion.

Actividades Practicas
y cambios
actitudinales ante los
diversos temas.

Vestimenta y
asistencia.
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GRADO 9°

| PERIODO
Eje . . -
Tematico Contenidos Estandar Ind. Logros Recursos Evaluacion
Ficha antropométrica
Planilla individual
Evaluacion | Test fuerza
Inicial Test velocidad
Test resistencia
Test flexibilidad
Gimnasia Historia dela L . . o 0 Valoracion del trabajo
Basi gimnasia Reconocer la historia y las reglas de la gimnasia. | Reconoce la historia y las | Area plana .
asica L : : X cumplido en clase por
Reglamentacion reglas de la gimnasia. preferiblemente
parte del docente
Rollo adelante con grama o

Rollo largo adelante
Rollo atras

Ejercicios de
flexibilidad

Ejercicios de fuerza
Rollos con medio giro
Rollos con giro
completo

El arco o puente

La rueda

La rondada

Parada de cabeza
Parada de manos
Parada de antebrazos
vertical

Ejecutar correctamente la técnica del rollo
adelante y rollo largo adelante.

Conocer y ejecutar la técnica del rollo atras y los
ejercicios de flexibilidad.

Conocer y ejecutar los ejercicios de flexibilidad y
fuerza.

Describir y aplicar la secuencia del rollo con
medio giro y giro completo.

Conocer y ejecutar correctamente la técnica del
arco y la rueda.

Describir y ejecutar la técnica de la rondada y
parada de cabeza.

Conocer y ejecutar correctamente la técnica de

parada de manos y parada de antebrazos vertical.

Reconoce las diferentes
técnicas de la gimnasia.

Aplica y demuestra
correctamente las
diferentes técnicas de la
gimnasia.

Expresa interés en los
contenidos planteados en
el desarrollo de las
clases.

colchonetas,
cuerdas, tablero,
marcadores.

mediante los
siguientes aspectos:

Actividades Tedricas
y de participacion.

Actividades Practicas
y cambios
actitudinales ante los
diversos temas.

Vestimenta y
asistencia.
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I PERIODO

GRADO 9°

Eje
Temaético

Contenidos

Estandar

Ind. Logros

Recursos

Evaluaciéon

Futbol

Historia del fatbol
Reglamentacion
La conduccion

El tiro

El pase

La ofensiva

La ofensivay la
defensiva

Bloqueos defensivos
y ofensivos

Bloqueos defensivos
con salidas a gol

Preparacion fisica

Reconocer la historia y las reglas del fatbol.

Conocer y ejecutar correctamente la conduccion
del balén.

Conocer y ejecutar correctamente el gesto técnico
del tiro.

Conocer y ejecutar correctamente la tactica
ofensiva en el futbol.

Conocer la tactica defensiva en el fatbol.

Conocer y ampliar los bloqueos defensivos y
ofensivos en el futbol.

Mejorar las coberturas y la proyeccion al ataque
con opcion de gol.

Mejorar la preparacion fisica.

Reconoce la historia 'y las
reglas del fatbol.

Reconoce y nombra la
técnica y la tactica en el
fatbol.

Aplica y demuestra
correctamente la técnica
y la tactica en el futbol.

Expresa interés en los
contenidos planteados en
el desarrollo de las
clases.

Cancha, arcos,
pito, cronémetro,
petos, conos,
palos, balones,
tablero,
marcadores.

Valoracion del trabajo
cumplido en clase por
parte del docente
mediante los
siguientes aspectos:

Actividades Teoricas
y de participacion.

Actividades Practicas
y cambios
actitudinales ante los
diversos temas.

Vestimenta y
asistencia.
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GRADO 9°

I PERIODO
Eje . . -
o Contenidos Estandar Ind. Logros Recursos Evaluacion

Tematico
Historia del Cancha, aros,
baloncesto Reconocer la historia del baloncesto. Reconoce la historia y las | pitos, Valoracién del trabajo
Reglamentacion reglas del baloncesto. cronémetro, cumplido en clase por
El dribbling y el pase petos, conos, parte del docente

Baloncesto ;
La recepcion y el tiro Reconocer las reglas del baloncesto. Conoce el correcto tablero, med.lante los

marcadores. siguientes aspectos:

La defensa individual
y zonal

El rebote

El contraataque

Uno contra cero y uno
contra uno

Dos contra dos y tres
contra tres

Ejercicios mixtos

Identificar y demostrar la defensa individual y
zonal en el baloncesto.

Efectuar y describir la técnica del dribbling y el
pase en el baloncesto.

Efectuar y describir la recepcion y el tiro en el
baloncesto.

Identificar y explicar el rebote en el baloncesto.

Identificar y proponer el contraataque en el
baloncesto.

Definir y generar el uno contra cero y el uno
contra uno en el baloncesto.

Definir y generar el dos contra dos y tres contra
tres en el baloncesto.

Describir y reconstruir los diversos gestos
técnicos y ejercicios en el aprendizaje del
baloncesto.

proceso mecénico de los
gestos técnicos del
baloncesto.

Interpreta correctamente
los gestos técnicos del
baloncesto.

Expresa interés en los
contenidos planteados en
el baloncesto.

Actividades Teoricas
y de participacion.
Actividades Practicas
y cambios
actitudinales ante los
diversos temas.
Vestimenta y
asistencia.
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IV PERIODO

GRADO 9°

Eje
Tematico

Contenidos

Estandar

Ind. Logros

Recursos

Evaluacion

Atletismo

Evaluacién
Final

Historia del atletismo
Reglamentacion
Velocidad 60m
Lanzamiento de
jabalina

Carreras de relevos
4x400

Salto largo

Salto triple

Marcha
Lanzamiento de bala

Test fuerza
Test velocidad
Test resistencia
Test flexibilidad

Reconocer la historia del atletismo.

Reconocer la reglamentacién del atletismo.

Demostrar y conocer el concepto de velocidad.

Identificar la carrera en el lanzamiento de
jabalina.

Ejecutar la prueba de relevos aplicando la
correcta entrega del testimonio.

Conocer la carrera de aproximacion, el despegue
y la caida en la ejecucioén del salto largo.

Conocer la carrera de aproximacion, el despegue
y la caida en salto triple.

Conocer y aplicar las diferentes fases de la
marcha.

Demostrar la técnica del lanzamiento de bala.

Reconoce la historia'y
reglas del atletismo.

Reconoce y nombra las
distintas pruebas de pista
y de campo en el
atletismo.

Demuestra
correctamente las
técnicas de las diferentes
pruebas del atletismo.

Expresa interés en los
contenidos planteados en
el desarrollo de la clase.

Campo y pista
de atletismo,
pito, conos,
cronémetros.

Valoracion del trabajo
cumplido en clase por
parte del docente
mediante los
siguientes aspectos:

Actividades Teoricas
y de participacion.
Actividades Practicas
y cambios
actitudinales ante los
diversos temas.
Vestimenta y
asistencia.
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