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PRESENTACION

La Educacién Fisica, considerada como asignatura del Plan de Estudios para la Educacion
Basica, representa una disciplina pedagogica que contribuye al desarrollo armonico del
individuo, mediante la practica sistematica de la actividad fisica.

Esta orientada a proporcionar al educando de educacion basica en formacion, elementos y
satisfactores motrices a la capacidad, al interés y a la necesidad de movimiento corporal
que posee, con la intencién especifica, de lograr el estimulo y desarrollo de habilidades,
habitos y actitudes; que se manifiestan en la calidad de su participacion en los diferentes
ambitos de la vida familiar, social y productiva, requerimiento de la sociedad actual y que
son necesarias para el aprendizaje permanente.

La Direccién General de Educacion Fisica como institucion normativa de la especialidad,
dependiente de la Subsecretaria de Servicios Educativos para el Distrito Federal y bajo la
direccion técnica y académica de la Subsecretaria de Educacion Basica y Normal, elabor6
este documento en el cual se presentan las normas pedagdgicas referentes al fundamento
tedrico, estructura curricular, enfoque y contenidos de los programas de estudio, los cuales
orientaran las tareas docentes que sobre la Educacion Fisica se desarrollen en los
planteles educativos del pais a partir del ciclo escolar 1993-1994.

Los contenidos programaticos que se presentan a continuacién han sido elaborados por
personal especializado de la Direccion General de Educacion Fisica con base a las
instrucciones de la Secretaria de Educacion Publica, en el uso de las facultades que le
confiere la ley, con respecto a la elaboracion de Planes y Programas de Estudio para la
Educacion Basica.

Cabe hacer mencion que se retomaron sugerencias, recomendaciones y observaciones
recibidas a través de procesos de consulta en los cuales participaron maestros vy
especialistas en Educacién Fisica con preparacion académica de reconocido prestigio en el
medio educativo y de la especialidad.



Es importante enfatizar que una de las acciones principales en la politica del Gobierno
Federal para mejorar la calidad de la educacidén primaria y secundaria consisten en la
elaboracion de nuevos planes y programas de estudio que contengan aspectos precisos
para estimular al nifio con el apoyo de material didactico ex profeso para el proceso
ensefianza-aprendizaje para el cual se ha considerado. De igual manera es indispensable
seleccionar y organizar los contenidos educativos que el profesor y la escuela ofrecen
obedeciendo a las “prioridades que existen a fin de eliminar la dispersion y establecer la
flexibilidad suficiente para que los profesores utilicen su experiencia e iniciativa para que la
realidad local y regional sea aprovechada como elemento educativo™.

El profesor recibe en este documento la informacién fundamental para seleccionar y
organizar los aspectos técnicos-pedagdgicos, metodoldgicos y evaluatorios con flexibilidad,
sin sujetarse a esquemas rigidos anteriores ni a secuencias estrictas que no le permiten
utilizar su creatividad para organizar y disefiar de acuerdo a sus necesidades las
actividades que conlleven al cumplimiento del propésito curricular y de los intereses de los
educandos, considerando que el profesor y el alumno en cada escuela y region del pais
presentan particularidades que exigen este dinamismo. Asimismo, se incluyen los aspectos
metodoldgicos para planificar, aplicar y evaluar las actividades pedagdgicas de la
asignatura, con el propésito de presentar un trabajo integral de reformulacién de contenidos
de Educacion Fisica, que faciliten la accién creativa y comprometida que la Modernizacién
Educativa requiere del magisterio mexicano.

Uno de los propositos de los planes y programas de estudio; para la educacion basica, es
el de enfatizar el estimulo de habilidades que son necesarias para el aprendizaje
permanente. Por esta razon, se debe procurar en todo momento que la adquisicion de
conocimientos esté asociada con el ejercicio de habilidades fisicas, intelectuales y de
reflexidn, por lo que en los tres niveles educativos; preescolar, primaria y secundaria, “no
solo se espera que se otorguen y ensefien conocimientos, sino que de manera paralela se
aborden las funciones sociales, culturales y fisicas™.

1 Secretaria de Educacion Publica.- Plan y Programas de Estudio de Educacion basica Primaria. México, D.F., julio 1993, Pag.
No. 10-12.

2 Consejo nacional Técnico de la Educacion (CONALTE) Ley General de la Educacion. Poder Ejecutivo Federal. México, D.F.,
Julio de 1993, pag. No. 9.

6



JUSTIFICACION

Actualmente la Educacién Fisica en nuestro pais cuenta con enormes oportunidades de
desarrollo gracias a los avances cientificos que se han realizado a nivel mundial, en la
ultima década en los campos de conocimientos afines a esta disciplina educativa y que
repercuten favorablemente en el area y como consecuencia, en las tareas encomendadas
a la Direccion General de Educacion Fisica como érgano normativo en el ambito de la
materia.

Las expectativas que la sociedad en general ha externado en diversos Foros de Consulta
respecto a temas educativos, refieren a la Educacién Fisica como una de las materias con
un potencial formativo que ofrece grandes posibilidades al nifio para desarrollarse con
plenitud, respetando siempre sus caracteristicas biologicas, psicologicas y sociales; asi
como los intereses propios de la edad del educando, considerandolos factores primordiales
del hecho educativo.

Los lineamientos didacticos, pedagdgicos y los criterios de disefio curricular empleados por
la Direccién General de Educacion Fisica para seleccionar los contenidos de ensefianza-
aprendizaje que conforman los programas de la especialidad para la Educacion Basica,
estan orientados para que los docentes, cuenten con elementos suficientes y variados para
elegir y decidir sobre los métodos pedagdgicos a emplear y asegurar con ello la posibilidad
de favorecer el desarrollo de las capacidades del educando, asi como satisfacer sus
necesidades e intereses mediante el uso sistematico del movimiento corporal, objeto de
estudio de la Educacion Fisica. Lo anterior, considerando que los programas de estudio
cumplen una funcién insustituible como medio para organizar la ensefianza y para
establecer un marco comun del trabajo en las escuelas de todo el pais.

De igual manera es importante sefialar que al suscribirse al Acuerdo Nacional para la
Modernizacion de la Educacion Basica el 18 de mayo de 1992, que indica en su 2°
apartado la reformulacidén de contenidos y materiales educativos, se inicié una etapa de
transformacion en los planes y programas de estudio; de tal manera que para agosto de
1992 equipos técnicos, integrados por cerca de 400 profesores, cientificos y especialistas
en educacion se dieron a la tarea de elaborar propuestas programaticas detalladas; entre
éstas la de Educacién Fisica, contando con la colaboracion y participacion de maestros
frente a grupo de varios Estados de la Republica, quienes fueron de gran valia para
concretar aspectos técnico-pedagdgicos factibles de aplicabilidad en la practica docente.



A partir de esta accion se han realizado jornadas intensas de actualizacion y capacitacion
a mas de 20,000 profesores en el pais, con el propdsito de sensibilizarlos, informarles e
introducirlos al manejo y aplicacidn del enfoque vigente de la Educacion Fisica en el pais y
las caracteristicas propias del programa para la Educacion Basica.

Cada una de las actividades que se han realizado para este proposito, han sido de manera
permanente coordinadas con las instituciones que la Secretaria de Educacion Publica ha
determinado, como lo indica la Ley General de Educacion en su Capitulo Il, Articulo 12,
que manifiesta “...es competencia del gobierno Federal determinar los contenidos de
Planes y Programas de Estudio para toda la Republica para Formacién de la Educacion
Basica...” 3

3 Secretaria de Educacion Publica.- Ley General de la Educacion.- México, D.F., Julio de 1993, pag. No. 54-55.
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ENFOQUE

El tratamiento de la Educacion Fisica en México, a lo largo de los ultimos 50 afios, ha sido
orientado por distintos enfoques como el militar, el deportivo, el psicomotriz y el organico
funcional. Cada uno de ellos, respondié a las exigencias socio culturales y de politica
educativa en su época y asimismo, fue representativo de una determinada tendencia
curricular.

Para que se puedan apreciar y contrastar de manera mas clara las caracteristicas

relevantes de los anteriores enfoques y del actual, se presenta el siguiente esquema:

El Militar 1940:

- Caracterizado por la rigidez
del trabajo docente.

- Buscé uniformidad de
movimientos.

- Dio énfasis a los ejercicios de
orden y control.

- Las marchas y evoluciones
eran contenido relevante.

El Deportivo 1960:

- Limito el proceso ensefianza-
aprendizaje a fundamentos
deportivos.

- Su aplicacion fue selectiva de
talento deportivo.

- Orientd su finalidad a la
competencia.

- Planted actividades
recreativas complementarias.

El Psicomotriz 1974:

- Elaborado por objetivos.

- Resalt6 una relacién
indisoluble entre el desarrollo
psiquico y motor.

- Su aplicacion
implicaba un profundo
conocimiento de  técnicas
psicomotrices y deportivas.

Optima

- Distribucion en  ocho
unidades de aprendizaje en
algunos niveles.

El Organico Funcional
1988:

- Programacion por objetivos.

- Consider6 a las habilidades
motrices como su contenido

general.

- Fragmentd contenidos de
habilidades fisicas y
organizacion del esquema

corporal en ocho unidades.

- Busco el trabajo coordinado
entre Organos, aparatos y
sistemas.

- Deleg6 en el alumno, la tarea
de construir, organizar e
integrar la informacién
segmentada de los contenidos
programaticos.

Motriz de Integracién
Dinamica 1993:

- Concibe la formulacion de los
propdsitos, en relacién directa
con la solucion de problemas,
por lo que tales propositos se
plantean de manera general.

- Brinda al profesor, la
posibilidad de identificar y
aprovechar al maximo, los
beneficios que ofrece la
actividad fisica para el
desarrollo de las habilidades
habitos y actitudes
relacionadas con el

movimiento corporal.

- Posibilita al alumno para
participar integralmente de
toda situacion motriz.

- Evita la fragmentacion del
conocimiento, ya que no limita
la participacién del profesor y
el alumno al logro de un tema,
abre la posibilidad de dar un
sentido pedagdgico a todas las
situaciones que se generan
alrededor de las actividades
fisicas, propuestas por el
profesor o el mismo alumno,
dentro de la clase.

- Propicia un constante
replanteamiento del quehacer
docente a partir de |la
conjuncion del conocimiento
del marco tedrico de sustento
y la experiencia del docente



El planteamiento del actual enfoque, considera los logros de anteriores esfuerzos
programaticos que manifiestan sin lugar a dudas, una caracteristica en comun, el
movimiento corporal como elemento generador y orientador de sus propositos
educativos, asi como la tendencia curricular que resulta de las exigencias planteadas por la
sociedad, derivada de las demandas de una mejor atencion a los intereses y necesidades
del alumno, aspirando con esto al logro de una mayor participacion de profesores y
alumnos en un ambiente mas creativo, analitico, reflexivo y propositivo dentro del proceso
ensefianza-aprendizaje que trascienda en un aprecio de posibilidades de accion individual
y de interrelacion armonica con su medio ambiente natural y social de manera justa y
equilibrada.

La manifestacion motriz, como resultante de funciones y procesos bioldgicos, psicoldgicos
y sociales, es evidente en la capacidad del nifio para moverse, en el interés que manifiesta
por participar en actividades que requieren de su movimiento corporal y en la necesidad de
actividad fisica que le es indispensable para conservarse saludable e interactuar con su
grupo social de manera eficiente.

Por el antecedente mencionado, asi como por las bondades formativas que el movimiento
corporal posee, la Educacion Fisica lo retoma como el objeto de estudio, como el principal
eje de todo el proceso pedagadgico de la especialidad y como medio de expresion y relacidn
del individuo, denominado su enfoque “MOTRIZ DE INTEGRACION DINAMICA”.

Es motriz, porque toma como base al movimiento corporal del educando para propiciar
aprendizajes significativos en él, aprovechando al maximo los beneficios que la actividad
fisica tiene para el desarrollo de las habilidades, habitos y actitudes relacionados con el
movimiento corporal, donde el respeto a su capacidad de aprendizaje posibilita la
proyeccion de experiencias motrices a diferentes situaciones de la vida cotidiana; y es de
integracion dinamica por la constante interrelacion que existe entre los ejes tematicos, en
los que se han seleccionado y organizado los contenidos de la asignatura a partir de
componentes y elementos. El profesor debera de preparar al educando en su interaccion
con los sujetos y objetos considerando esto un requisito imprescindible del aspecto
formativo que caracteriza al enfoque curricular del proceso educativo actual.
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LOS EJES TEMATICOS QUE SE HAN DESARROLLADO SON:

Estimulacion Perceptivo Motriz

Las Capacidades Fisicas Condicionales

La formacién Deportiva Basica

La Actividad Fisica para la Salud

La Interaccion Social.

Los componentes de estos ejes deben ser abordados a lo largo de la educacion basica, en
funcion de la interrelacion e integracion indisoluble de los mismos.

El enfoque “MOTRIZ DE INTEGRACION DINAMICA” brinda al profesor, la posibilidad
para identificar y aprovechar al maximo, los beneficios que la actividad fisica ofrece al
educando para el desarrollo de sus habilidades, destrezas, habitos y actitudes relacionados
con el movimiento corporal; asi como propiciar en el maestro, un cambio de actitud
metodoldgica, que se hace evidente cuando el alumno se convierte en el centro del
proceso educativo, sin limitar la participacién del maestro y el alumno al logro de un
componente o0 elemento de los ejes tematicos y culminar las actividades fisicas propuestas
por el profesor o el mismo alumno dentro de la clase.
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PROPOSITOS GENERALESDELA
EDUCACION FiSICA EN LA EDUCACION BASICA

1.- MEJORAR LA CAPACIDAD COORDINATIVA basada en las posibilidades, dominio y
manifestaciones eficientes del movimiento que repercuta en la resolucion de problemas en
los &mbitos cognoscitivos, motriz, afectivo y social.

2.- ESTIMULAR, DESARROLLAR Y CONSERVAR LA CONDICION FiSICA del
educando, a través de la ejercitacion sistematica de las capacidades fisicas, atendiendo a
las caracteristicas individuales del mismo.

3.- PROPICIAR LA MANIFESTACION DE HABILIDADES MOTRICES a partir de la
practica de actividades fisico-deportivas y recreativas que le permitan integrarse a
interactuar con los demas.

4.- PROPICIAR EN EL EDUCANDO LA CONFIANZA Y SEGURIDAD en si mismo
mediante la realizacion de actividades fisicas, que permitan la posibilidad de control y
manejo del cuerpo en diferentes situaciones.

5.- PROMOVER LA FORMACION Y ESTIMULAR LA ADQUISICION DE HABITOS de
ejercitacion diaria, higiene, alimentacion, descanso y conservacion del medio ambiente, con
la practica de actividades complementarias que condicionan su efectiva repercusion en la
salud individual y colectiva.

13



6.- FOMENTAR LA MANIFESTACION DE ACTITUDES POSITIVAS individuales y
grupales, asi como la adquisicion de valores a partir de aquellas actividades que utilicen al
movimiento como una forma de expresion.

7.- INCREMENTAR LAS ACTITUDES SOCIALES favorables de respeto, cooperacion y
confianza en los demas mediante las actividades fisicas grupales que promuevan su
integracion al medio y su relacion interpersonal.

8.- FORTALECER LA IDENTIDAD NACIONAL al practicar actividades fisicas recreativas
tradicionales y regionales, que faciliten el fomento de valores culturales relacionados con
todo tipo de manifestacién motriz.

14



CONTENIDOS GENERALES DE LA EDUCACION FiSICA

Las experiencias motrices sistematicas que la Educacién Fisica ofrece para que los
educandos las reproduzcan y generen otras mas, dentro del periodo que comprende la
educacidn basica; parten de cinco ejes tematicos, en los que el movimiento corporal resulta
imprescindible para su cobertura, ellos son:

1) Estimulaciéon Perceptivo Motrizz. Conocimiento y dominio del cuerpo,
sensopercepciones y experiencias motrices basicas.

2) Capacidades Fisicas Condicionales: Fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.
3) Formacion Deportiva Basica: Iniciacion deportiva y deporte escolar.

4) Actividad Fisica para la Salud: Nociones y conceptos para la practica del ejercicio
fisico y efectos del ejercicio fisico sobre el organismo.

5) Interaccién Social: Actitudes y valores culturales.

Con estos contenidos programaticos se debe ejercer una accion pedagoégica encaminada a
satisfacer las necesidades individuales y sociales, generadas por el crecimiento y
desarrollo del alumno, asi como las caracteristicas particulares del nifio o joven en edad
escolar.

Las actividades fisicas despiertan el interés por el movimiento que en la dinamica integral
de este enfoque puede ser aprovechado para tratar los cinco ejes tematicos y que a partir
de ellos el profesor podra hacer extensiva su accion como lo permita el respeto y la
integridad del alumno.

15



EJE TEMATICO No. 1 ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ

El ser humano como parte de su herencia genética, tiene la posibilidad para interpretar
estimulos provenientes del exterior, captados a través de los 6rganos sensoriales y hacerla
evidente, mediante la manifestacién motriz coordinada. Para la cual la participacion del
sistema nervioso, es imprescindible.

El desarrollo de la memoria motriz, tiene su origen en las experiencias perceptivo motrices
que a lo largo de la vida van conformando la conciencia motriz del sujeto; la integracion de
ésta, implica una accion reflexiva de los movimientos vividos, a partir de los cuales
diferencia, clasifica y selecciona las acciones requeridas en la solucion de problemas
motores que la vida cotidiana le plantea.

De la estimulacion perceptiva motriz, también depende el desarrollo de las capacidades
fisicas coordinativas; mismas que representan los puntos de partida para el aprendizaje de
movimientos.

El desarrollo de las capacidades fisicas coordinativas de reaccion, orientacion, equilibrio,
ritmo, sincronizacién, diferenciacion y adaptacion, implican un trabajo ordenado de érganos
de los sentidos, sistema nervioso y muscular que funcionalmente mejoran la aptitud para el
aprendizaje motor, facilitando el logro de eficiencia en la ejecucion, en el momento donde
es necesaria y Util.

El beneficio de mayor trascendencia que el desarrollo de las capacidades coordinativas
aporta al individuo, como resultado de la amplia y variada estimulacion perceptivo motriz,
es la favorable repercusion que ejercen en la personalidad del educando, al proporcionarle
confianza y seguridad en lo que piensa, lo que siente y lo que hace, permitiéndole una
vision mas amplia de lo que sus potencialidades motrices representan. La expectativa
puramente deportiva, es rebasada y puede ser utilizada con responsabilidad siempre a
favor de su salud, su medio ambiente y su relacion social.

Para facilitar su desarrollo, el eje tematico denominado Estimulacién perceptivo motriz
comprende tres componentes:

1.- CONOCIMIENTO Y DOMINIO DEL CUERPO.

Se enfatiza y se promueve la toma de conciencia en la movilizacion de segmentos
corporales, el mantenimiento de actitudes posturales favorables; el equilibrio corporal para
la importancia de la respiracion y la tensién muscular (relajacién) como procesos vitales
que posibiliten el control del cuerpo en movimiento y en reposo.

16



El equilibrio esta considerado como capacidad coordinativa por varios autores tales como:
Meinel, Hirtz y Blume que han investigado las capacidades fisicas. Sin embargo, con fines
exclusivamente organizativos y pedagogicos en Educacion Fisica, ha sido ubicado dentro
del componente conocimiento y dominio del cuerpo por la atencion que requiere como
factor determinante en la calidad de todo movimiento, equiparado con la respiracion y la
postura.

2.- SENSOPERCEPCIONES

Considera una variada estimulacion sensoperceptiva tonica, tactil, plantar, laberintica y de
espacio temporal que propicie acciones producto de la reflexion y/o automatizacion tales
como:

. La reaccion motriz ante estimulos imprevistos ya sea de tipo visual, acustico y dptico.

. La orientacion del cuerpo ante estimulos que propicien su ubicacion con respecto a
direcciones, areas, alturas, etc.

. El ritmo corporal ante estimulos propios y externos donde identifique y reproduzca
movimientos a diferentes velocidades, considerando los acentos, las pausas y las
cadencias.

. La sincronizacion de movimientos que permiten ordenar adecuadamente la participacion
de las masas musculares en su ejecucion.

. La diferenciacion de movimientos resultado de la seleccion de las masas musculares
que participan con contraccion dptima para lograr una tarea propuesta.

. La adaptaciéon de movimientos ante estimulos imprevistos de intensidad variada,
adoptando nuevos movimientos en la tarea encomendada.

3.- EXPERIENCIAS MOTRICES BASICAS

La vivencia que produce la ejecucion de los movimientos basicos, de acuerdo a las etapas
de desarrollo por las que atraviesa el alumno, representa la oportunidad de adquirir
experiencias motrices que al quedar grabadas en la memoria van formando una riqueza
que favorece el crecimiento en cantidad y calidad de su capacidad motora.

El grado de dificultad de las actividades propuestas y la exigencia para realizar
movimientos con o sin implementos, son las constantes de este componente.

17



EJE TEMATICO No 2 CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES

Las capacidades fisicas condicionales estan genéticamente determinadas y son
susceptibles de ser desarrolladas mediante la ejercitacion fisica. Funcionalmente, son
resultado de la posibilidad de la célula muscular para trasformar energia quimica en
energia mecanica, es decir el empleo de los productos quimicos al interior de la misma,
principalmente en la fibra muscular para generar, por medio de contracciones, el
movimiento, proceso identificado como metabolismo energético, observable en la fuerza
muscular, la flexibilidad articular, la velocidad y la resistencia al esfuerzo que se manifiesta
en el movimiento corporal.

El 6ptimo nivel de desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, como la fuerza la
flexibilidad, la velocidad y la resistencia, aseguran en el individuo, una condicién fisica que
influye favorablemente en las caracteristicas morfolégicas y funcionales del organismo y
que coadyuvan el desarrollo de habilidades fisicas.

Cada uno de los componentes de las capacidades fisicas condicionales, debe ser
estimulado en la fase sensible correspondiente; es decir, en el periodo bioldgico en el que
de manera natural y ordenada, se presentan en el organismo, las condiciones de
maduracion hormonal y musculo esquelético idoneas a cada componente.

La estimulacién a destiempo y no dosificada en las cargas, puede impedir el desarrollo
maximo de las capacidades fisicas condicionales y podrian ser causa de dafios
morfofuncionales irreversibles en el ser humano.

Para orientar el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, el eje tematico
denominado Capacidades Fisicas Condicionales, comprende cuatro componentes:

1.- FUERZA

Se estimula en el educando la capacidad para levantar, soportar o vencer un peso 0 masa,
mediante la accion muscular. La fuerza répida, la fuerza de resistencia y la fuerza
explosiva, son los tipos de fuerza que se abordan durante el periodo de la educacion
basica, sin forzar el sistema musculo esquelético del alumno.

Se debe evitar el tratamiento de la fuerza maxima.
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2.- FLEXIBILIDAD

Se estimula en el alumno el grado de movilidad de sus articulaciones, para poder ejecutar
movimientos con una gran amplitud. La flexibilidad general y especial, son los tipos que se
abordan sin forzar la natural movilidad articular.

3.- VELOCIDAD

Se estimula la posibilidad del educando, para realizar contracciones y relajaciones en el
menor tiempo posible. La velocidad de reaccion, la ciclica o de desplazamientos, la aciclica
y la frecuencia de movimientos, sobre los componentes de velocidad que se abordan
después de un adecuado calentamiento y nunca bajo condiciones de cansancio, sin forzar
los sistemas muscular, éseo y nervioso, es decir, la capacidad funcional del organismo.

4.- RESISTENCIA

Se estimula en el alumno la capacidad para oponerse al agotamiento por periodos
prolongados, mediante ejercitacion fisica de media duracién (2’ a 11°) evitando el trabajo de
resistencia de larga duracion, resistencia de velocidad y resistencia especial, que requieren
del consumo de substancias organicas, que son necesarias por el alumno para su
crecimiento y desarrollo. Los tiempos estan asignados por la participacion de los sistemas
energéticos.




EJE TEMATICO No. 3 FORMACION DEPORTIVA BASICA

La formacion deportiva basica, es un proceso pedagdgico de caracter formativo que tiende
a sentar las bases metodoldgicas, psicologicas y sociolégicas que norman la practica del
deporte escolar y en su opcional, desarrollo posterior, entendiendo al deporte, como una
actividad de caracter ludico y formativo para el educando, realizada con ejercitacion fisica;
portadora de valores, integradora de actitudes y formadora del caracter que la emplea de
forma periodica, cuya practica esta animada por el deseo de obtener cada vez mejores
resultados, no en tiempos ni en distancias. Sino en la eficiencia, prontitud y exactitud de
movimientos corporales.

El deporte ha sido siempre, una actividad de interés para los educandos, en la que ponen
aprueba sus posibilidades de movimiento y se relacionan con sus compafieros de manera
mas optima. Sin embargo, en la actualidad, el deporte ha incorporado a su esencia original,
aspectos muy ajenos al juego, como las rivalidades y el fanatismo, entre otros, mismos que
son favorecidos por los medios masivos de comunicacién y aparatos publicitarios y
comerciales, que hacen, en este sentido, al deporte-espectaculo y al deporte-profesion,
influencias nocivas para los nifios y jovenes.

Para contrarrestar dicha influencia, se hace necesario, emprender una accion educativa
que establezca diferencias notables entre las caracteristicas de los tipos de deporte
mencionados y el deporte formativo para el que no se requieren grandes dotes y
exigencias de ejecucion y que se desarrolla en un marco de respeto a las posibilidades de
los educandos. Contar con una formacion deportiva basica, representa una necesidad
educativa indispensable de la época y una respuesta a las exigencias de la sociedad.

Para cubrir dicha necesidad, el eje tematico No. 3 denominado Formacion deportiva basica,
comprende dos componentes a desarrollar:

1.- INICIACION DEPORTIVA

En éste, se ubica la participacion de los nifios y jovenes en juegos organizados;
predeportes y fundamentos deportivos en los que progresivamente se debe ir incorporando
su participacion en grupo; la observacion de reglas del juego, que sera cada vez mas facil a
partir del nivel de aprendizaje de movimientos logrados, entendidos en este contexto, como
fundamentos deportivos, sobre todo, en los grados superiores.
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2.- DEPORTE ESCOLAR

En él se considera, principalmente, la practica de los deportes basicos; denominados asi
por la susceptibilidad de adaptacion a las caracteristicas y necesidades motrices y sociales
del educando en edad escolar, en una nueva concepcion que presenta la oportunidad de
retomar, de acuerdo a condiciones regionales todos aquellos deportes que con estricto
apego a las fases sensibles cubran los requisitos para una practica adecuada en la que se
contemplen las distancias, los pesos de los implementos, los tiempos de juego, los
reglamentos adaptados; sin olvidar la integracion balanceada de equipos o categorias por
afio de vida para propiciar una actitud participativa al favorecer un adecuado manejo de la
competencia y el juego limpio.
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EJE TEMATICO No. 4 ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD

La practica cotidiana de actividad fisica, bajo condiciones nutricionales, higiénicas, de
reposo y ecoldgicas complementarias, mejora en el individuo, el adecuado funcionamiento
de drganos y sistemas que en suma facilitan los procesos de crecimiento y desarrollo,
sobre todo durante la infancia.

El ejercicio fisico, como habito de conducta, representa una opcion divertida, funcional y
variada para ser practicada durante el tiempo libre del educando; asi como su desarrollo,
ayuda a liberar tensiones, fortalece la estructura 6sea y muscular que favorece la adopcion
de posturas adecuadas y mejora en la funcion respiratoria.

Para lograr el desarrollo del habito correspondiente, el eje tematico denominado actividad
fisica para la salud, comprende dos aspectos 0 componentes:

1.- NOCIONES Y CONCEPTOS PARA LA PRACTICA DEL EJERCICIO FiSICO

Donde se de a conocer al educando, las condiciones que deben complementar su actividad
fisica para poder asegurar su efecto benéfico que repercuta en su salud.

A.- LA HIGIENE

Importancia del aseo personal, para impedir la presencia de gérmenes que alteren las
condiciones del cuerpo (piel, ojos, orejas, cabello, pies) que estan expuestos a ellos.

B.- LA ALIMENTACION

Importancia del consumo de alimentos nutritivos que contengan proteinas, carbohidratos,
grasas, vitaminas, minerales y agua de los cuales el organismo obtiene la energia
necesaria para su crecimiento y desarrollo.

C.- DESCANSO

Importancia del periodo de suefio y reposo, como actividades que compensan el desgaste
energético, contribuyendo a liberar tensiones y facilitar la concentracién.

D.- CONSERVACION DEL MEDIO

Importancia de la limpieza y ventilacién adecuada del medio donde se desenvuelve el
organismo, sobre todo al practicar actividad fisica.

22



2.- EFECTOS DEL EJERCICIO FiSICO SOBRE EL ORGANISMO

Mediante la aportacién de informacién correspondiente, adecuada al nivel de comprension
del educando, donde a través de imagenes, textos, relatos, representaciones, etc., se
destaquen los beneficios que la practica habitual de ejercicio fisico le reporta al individuo,
en las diferentes etapas de su vida.
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EJE TEMATICO No. 5 INTERACCION SOCIAL

Se refiere a toda aquella comunicacién verbal y no verbal, que se establece entre dos o
mas integrantes de un grupo.

La calidad de las relaciones que se establecen entre los miembros de un grupo social,
constituyen el marco de referencia del proceso educativo, cuyo proposito axioldgico,
considera la fuerte influencia que ejerce en el sujeto; la familia, el grupo de amigos y los
medios de comunicacion masiva a los que se tiene acceso. Todo ello, genera una amplia
gama de interacciones, que hace en este sentido, muy complejo el proceso educativo.

La variedad de actividades caracteristicas de la Educacion Fisica, representan un espacio
pedagdgico dptimo, para favorecer una influencia social de calidad entre maestro-alumno-
compafiero. Los juegos, los deportes, los bailes, las danzas y en general las actividades
motrices expresivas, son recursos especificos a través de los cuales, se propicia la
manifestacion de actitudes individuales y sociales que formen o refuercen valores, acordes
a la cultura nacional, regional y comunitaria socialmente significativos.

El eje tematico correspondiente a la interaccion social, para lograr sus propositos
comprende dos aspectos 0 componentes:

1.- ACTITUDES

A partir del establecimiento de cddigos de conducta, que generen una aceptable
convivencia humana se promueve las actitudes individuales como la confianza y seguridad
en si mismo, la disciplina, etc. Asi como las actitudes que implican la presencia y/o
participacion de otro, como el respeto, la cooperacion y el comparierismo entre otras.

2.- VALORES CULTURALES

Se promueve la participacion y aprecio del educando por aquellas actividades recreativas
fisicas y propias del pueblo mexicano: como son los juegos tradicionales, bailes regionales,
las danzas autoctonas, los deportes regionales, tradiciones que permiten conservar el
arraigo a la region, etc., y que dan un significado y preservan la cultura fisica regional y
nacional, conformando asi uno de los vinculos que contribuyen a la consolidacion de la
identidad nacional y al fortalecimiento de costumbres que han sido legado de los
antepasados.
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FASES SENSIBLES

El término fases sensibles, se refiere a los periodos donde el organismo es susceptible de
responder a la estimulacion motriz, alcanzando niveles optimos de desarrollo, sobre todo,
en lo que se refiere a sus capacidades fisicas, tanto coordinativas como condicionales. Las
caracteristicas biologicas, han sido motivo de estudios y experimentos cientificos por
especialistas del area, los cuales han sido dirigidos a comprobar que el aprovechamiento
de las fases sensibles, ejerce una influencia notable en la formacién del individuo para
lograr aprendizajes motrices significativos.

El Doctor en Psicologia y Pedagogia Peter Hirtz, en Alemania en sus primeros estudios en
19794, publicd graficas sobre las capacidades coordinativas como resultado de sus
investigaciones, en ellas marca los tiempos biologicos en los que es recomendable
estimular cada uno de los componentes de las mencionadas capacidades. También en
Alemania el Doctor en Pedagogia, Heinz Spengler en 1984 5, concentrd en graficas, la
sintesis de sus estudios sobre la evolucion y desarrollo de las capacidades fisicas
condicionales, como la fuerza, la flexibilidad, la resistencia y la velocidad; las que a
diferencia de las coordinativas no se aprenden, se ejercitan, tomando muy en cuenta los
procesos del metabolismo energético.

Estas graficas han sido objeto de estudios en diferentes partes del mundo, con la finalidad
de comprobar los resultados cientificos de las capacidades fisicas y las fases sensibles.
Kurt Meinel en 19888 fundamenta cientificamente las capacidades coordinativas para
demostrar la efectividad de las fases sensibles investigadas por Hirtz en 1978, teniendo
como resultado la transformacion que se observa en el cuerpo humano por la evolucién de
las capacidades fisicas que se van observando de 1 hasta los 16 afios de edad.

Erwin Hahn; en 19887 en su libro muestra y explica que las fases sensibles de Hirtz se
presentan y son observables en nifios, presentando la grafica de Spengler en 1984 quien
también comprueba y ratifica en sus estudios de Educacién Fisica, la realidad de los
conocimientos generados por Hirtz y Spengler, los cuales también confirman que son
aplicables a nifos.

4 Hirtz, Peter.- Tesis Doctoral Investigaciones para Mejorar la Coordinacién motora de Nifios y Adolescentes; 1979, Universidad
de Ernst Moritz Arnat en Greifswal, Alemania.

5 Spengler, heinz U.-“Las Capacidades Fisicas en Nifios y Jovenes”. Revista Cientifica, Leistungssport Francfort OEIN No. 2,
Pag. 43-44, 1984. Alemania.

6 Meinel, Kurt.- Teoria del Movimiento. Editorial Stadium, Buenos Aires, Argentina, 1988, Pag.. 276.

7 Hahn, Edwin.- Entrenamiento con Nifios. Pag. 178-180, Editorial Roca, Barcelona, Espafia, 1988.
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Grosser, Starischka y Zimmerman en 19888, realiza una variante de Hirtz y Spengler;
demostrando en sus investigaciones realizadas con nifios y adolescentes a través de
actividades de Educacion Fisica, su desarrollo en funcion de las fases sensibles. Otra
variante de Grosser, Brliggerman y Zintl en 19909 se presenta en su libro una combinacion
y adecuacion de las capacidades fisicas de Spengler en 1984, en clases de educacion
fisica para investigar si habia diferencias en los periodos de las fases sensibles,
obteniendo como resultado gran similitud con las investigaciones anteriores.

Para la elaboracion de su tesis doctoral en 1992 el Profesor Serafin Rodriguez'® tomé en
cuenta las investigaciones de los autores antes citados y se remitio, inclusive, a los
resultados de los estudios originales de Hirtz 1978 y Spengler y Zintl 1990, con la finalidad
de demostrar si los nifios y jovenes mexicanos eran diferentes a los investigados por tales
autores. Y observd que en un alto porcentaje presentaron similitud en su desarrollo y en
algunos casos fue mejor debido a las variantes que se producen por el clima, alimentacion,
medio ambiente y la influencia de la cohesion familiar que existe en la nacion.

El doctor Kurt Meinel, en 1987 entre otros estudios, realizd uno que ilustra al respecto,
sobre el trabajo de la flexibilidad fuera de fase sensible, Meinel comprob6 cientificamente
con 250 nifios que al grupo con que se trabaj6 enfaticamente la flexibilidad desde los seis
afos, presentd lesiones irreversibles en tejido cartilaginoso, tendones, ligamentos,
articulaciones y columna vertebral.

Es importante mencionar que, las capacidades fisicas del ser humano, tanto coordinativas
como condicionales, no se desarrollan durante toda la vida; aunque estan presentes en
mayor medida en todas las acciones motrices que ejecuta el individuo.

Su desarrollo 6ptimo, depende de la calidad y sobre todo la oportunidad de las influencias
externas. La estimulacidén de las capacidades fisicas, se debe llevar a cabo con mayor
énfasis, durante las “fases sensibles”; es decir, en los tiempos biologicos en los que el
organismo es sensible en el ambito hormonal y estructural para lograr el pleno desarrollo
de cada uno de los componentes de las mismas.

La Educacién Fisica en México, no soslaya los avances cientificos logrados en los campos
de desarrollo de su competencia. En sus planteamientos programaticos, desecha la
posibilidad de tratamiento empirico de las capacidades fisicas de los nifios y jovenes en
formacidn; ya que es durante las edades que comprende la educacion basica y hasta los

8 Grosser, Starischka y Zimmerman.- Principios del Entrenamiento Deportivo, Pag.. 43, Editorial Roca, Barcelona, Espafia 1992.
9 Grosser, Briiggerman y Zintl.- Rendimiento Deportivo, Pag.. 296, Editorial Roca, Barcelona, Espafia 1990.

10 Rodriguez, Gonzalez Serafin.- Tesis Doctoral.- El Proceso y Desarrollo a Largo Plazo en las Pruebas de velocidad en
Atletismo: Un Modelo para el Deporte de México. Universidad de Leipzig, Alemania 1992.
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16 afios, donde se ubican los periodos de fases sensibles, época donde aproximadamente
concluye la etapa de crecimiento y desarrollo de 6rganos, aparatos y sistemas.

El conocimiento de la existencia de estudios de esta indole dan al magisterio de Educacion
Fisica, un respaldo cientifico para respetar la integridad de los nifios y jévenes en edad
escolar, evitando a toda costa, que participen en actividades fisicas que contravengan o
interfieran sus posibilidades para lograr un nivel éptimo de crecimiento y desarrollo.

Es importante enfatizar que las influencias externas antes mencionadas, tienen mucho que
ver con la tarea del docente de Educacion Fisica, quien debe considerar que cada alumno,
cuenta con una base susceptible de ser moldeada con un conocimiento basto y respetuoso
de la edad bioldgica de los nifios y jovenes que atiende y que no siempre es coincidente
con la edad cronologica.

Hoy en dia, gran numero de tesis doctorales y ponencias magistrales, que se han
presentado a nivel mundial, sobre el particular, resaltan la importancia de considerar los
periodos de fases sensibles, para lograr una efectiva y respetuosa estimulacion del
desarrollo motor de los individuos en pleno crecimiento fisico.

Con base a lo anterior, se presentan a continuacion las graficas de Hirtz y Spengler en las
cuales se observan los diferentes tiempos en los que se presentan y pueden ser
observadas las fases sensibles, tanto en nifias como en nifios de la misma edad, haciendo
la observacion que a partir de los resultados de estas investigaciones, se deduce que en
algunas capacidades las nifias maduran dos afios antes que los varones.

De lo anterior se deduce que al recurrir a las graficas de fases sensibles para orientar la
labor pedagdgica, se debe con un criterio abierto y flexible; por lo que es recomendable dar
un margen de variabilidad de dos afios antes y dos después del periodo que sefialan las
tablas como fase sensible; con ello se podra beneficiar a los nifios y nifias de crecimiento
retardado, de crecimiento normal y de crecimiento acelerado.

En cuanto a los contenidos programaticos para la educacién preescolar, las fases sensibles
se trabajan considerando las aportaciones cientificas que al respecto han desarrollado Kurt
Meinel, de E. Yankelbich, de los mexicanos Dr. Ramos Galvan, Mtra. Ma. Eugenia de la
Pefia y del M.D. Joaquin Cravioto, estudios que han sido de valia a fin de establecer la
dosificacion y seleccidn de actividades para este nivel educativo.
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TIPOS DE CRECIMIENTO

Es de vital importancia recalcar que cada nifio tiene su propio ritmo de desarrollo fisico, de
acuerdo a su edad bioldgica la cual va enmarcando las caracteristicas morfofuncionales,
asi como las hormonales para cada uno de los afos de vida, lo que estara
permanentemente influenciado por el tipo de alimentacion, el medio ambiente geogréfico y
social que lo rodea y los caracteres bioldgicos y hereditarios asi como de las
enfermedades. Estos factores son los que influyen en los tipos de crecimiento, los cuales
se aprecian de forma objetiva al comparar la edad bioldégica con la cronoldgica; la
diferencia que se encuentra como resultante de esta comparacion hace que se determine
la existencia de escolares de crecimiento biolégico acelerado, normal o retardado y de
acuerdo a este tipo de crecimiento se presentara la aparicion de los tiempos oportunos
para estimular cada una de alas capacidades fisicas en su respectiva fase sensible.
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GRAFICA N° 1 HIRTZ

FASES SENSIBLES DE CAPACIDADES COORDINATIVAS
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(ANEXO 1) FUENTE: HIRTZ P. 1982

29



GRAFICA N° 2 SPENGLER

FASES SENSIBLES DE CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES
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(ANEXO 2): SPENGLER, H.U. DE LA REVISTA LEISTUGSSPORT. FRANKFURT/M, 1984/2, PAG. 43
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SISTEMAS ENERGETICOS

Toda la actividad motriz que genera el alumno, depende basicamente de la posibilidad que
tienen sus células musculares en cada afio de vida para transformar la energia quimica en
energia mecanica la cual se logra gracias a los sistemas energéticos del organismo
humano. El Adenosin Trifosfato (ATP) es la fuente principal de energia en el ser humano.

El conocimiento de estos procesos de energia, orientara al profesor para seleccionar el tipo
de actividades y ejercicios que propone, en la consecucion del logro de sus propositos,
para respetar con un cuidado minucioso la integridad del alumno, ya que aquellos estan
intimamente ligados al desarrollo biolgico en las respectivas fases sensibles.

La consideracion de los sistemas energéticos influira principalmente en la determinacién de
los tiempos de actividad y el numero de repeticiones. Su conocimiento permitira al profesor
hacer su labor docente mas segura, mas formativa y mas creativa al romper con las
anquilosadas series de repeticiones y ofrecera variedad en la riqueza motora del alumno,
haciendo la clase mas dinamica e interesante para el nifio.

A continuacion se hace una caracterizacion general de los componentes que generan estos
sistemas energéticos en todo organismo.

FOSFOCREATINA

El creatin fosfato (CP), es un compuesto bioquimico altamente energético que se
encuentra en las células musculares; su concentracion es baja y permite, por tanto, la
realizacion de movimientos de corta duracion, pero de alta intensidad en un espacio de
tiempo comprendido desde uno a 8 segundos en adultos. En nifios, este sistema permite la
utilizacién del C.P. sin produccién de acido lactico como resultado de su metabolismo, lo
cual permite efectuar la actividad fisica sin riesgo alguno o en tiempos que van desde uno
hasta 5 segundos.

GLUCOLISIS

Parte de la energia se obtiene a través de glucégeno almacenando en las células
musculares, lo que permite que la glucdlisis se prolongue de 45 segundos a un minuto. A
este sistema se le denomina Anaerdbico Léactico, por la produccion de este acido en
ausencia de oxigeno como resultado del metabolismo. Es un factor de riesgo para nifios y
jovenes menores de 16 afos, ya que la ausencia de hormonas para sus resintesis provoca
el desgaste de las superficies articulares, asi como la modificacion de las fibras
musculares.
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CICLO DE KREBS

Este sistema interviene en actividades prolongadas una vez que se han agotado las
reservas de glucogeno y se utilizan los carbohidratos, los lipidos y las proteinas para
convertirlos en energia.

Un trabajo continuo y de media intensidad con duracion que puede ir de los 2 minutos
hasta los 11 minutos, requiere para su ejecucion de un proceso intermedio en el que se
consume los carbohidratos en la sangre sin recurrir a los que estan ya en proceso de
almacenamiento. Este sistema fue el que dio éxito al programa aerébico de Cooper, porque
produjo aumento en la capacidad de resistencia de media duracion sin poner en riesgo la
integridad de quienes se rigieron por sus tablas.

Es por tanto, en este proceso donde recae el estimulo de la resistencia de media duracion
que ofrece a los nifios en edad escolar una adecuada formacidn de su cuerpo y porque no
produce aun el &cido en cantidades que dafien su organismo como resultado del
metabolismo. No obstante el profesor debera ser cuidadoso en respetar la capacidad de
cada alumno y nunca forzarlo.

En resumen; los conocimientos que fundamentan cientificamente a las fases sensibles,
aquellos que explican el funcionamiento de los sistemas energéticos en el organismo
humano, asi como los que nos permiten a la identificacidén de los tipos de crecimiento en
los educandos y las fases de aprendizaje motor, son a su vez la informacién cientifica mas
actualizada en el area que sustentan los contenidos programaticos de la Educacion Fisica
para la Educacion Basica a nivel nacional.

La informacidn referente a las fases de aprendizaje por motivos de distribucion, disefio y
caracteristicas propias del programa quedan incluidas en el apartado de metodologia.
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INTERPRETACION DE LOS APARTADOS QUE CONTEMPLA LA
ESTRUCTURA DE LOS CONTENIDOS PROGRAMATICOS

1

3 4 5

1.- EJE TEMATICO

Se refiere a cada uno de los campos de accion que conforman a la educacion fisica
tomando siempre como punto de partida el elemento rector de nuestra asignatura: el
movimiento.

2.- INDICADOR

Representa los puntos de referencia que el profesor debe tomar en cuenta para orientar la
dosificacion de los contenidos de cada eje tematico en la valoracidn individual.

3.- COMPONENTES Y ELEMENTOS

Los primeros se refieren a los contenidos representativos de cada eje tematico, que son
motivo de aprendizaje y los segundos nos remiten a la especificidad o particularidad de
cada contenido.

4.- RECOMENDACIONES DIDACTICAS

Son orientaciones que se proporcionan al profesor para el tratamiento pedagégico de los

componentes y elementos, también son un recordatorio sobre los conocimientos cientificos
que respaldan el programa.
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5.- ACTIVIDADES SUGERIDAS

Son los medios y actividades que buscan facilitarle al educador su trabajo en el proceso
ensefianza-aprendizaje en cada grado y nivel. Se reitera que son sélo algunos ejemplos y
el maestro podra hacer uso de su creatividad y experiencia.

En la columna destinada a las actividades sugeridas se mencionan de 2 a 3 ejercicios 0
juegos que son del dominio comun de los profesores de educacion fisica con la Unica
intencion de orientar a manera de ejemplo el tipo de actividades que cubren el requisito
para estimular y/o desarrollar el elemento correspondiente. La creatividad del maestro y la
de sus alumnos sera decisiva para la propuesta y seleccion de los juegos, ejercicios y
actividades fisicas asi como de los medios mas adecuados para optimizar el trabajo
docente.

Un juego, actividad o ejercicio puede ser utilizado para estimular diferentes elementos, la
eleccion dependera del interés y grado de desarrollo del alumno por tanto, el cuidado que
se tenga para respetar las fases sensibles y la integridad del alumno sera decisivo para la
forma del como presentar dicha actividad, con qué implementos, en qué espacio y a qué
hora de la clase, todos estos factores determinaran la dosificacion que el maestro le da a la
actividad que sera a su vez sugerida, para su ejecucion, al alumno.
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ENFASIS DE CONTENIDOS POR GRADO EN NIVEL PREESCOLAR

1° DE PREESCOLAR

Es importante la participacion del alumno en actividades que le permitiran descubrir sus
posibilidades de movimiento principalmente a través del juego y las experiencias motrices
basicas que contribuiran al desarrollo motor como base para el desarrollo intelectual,
afectivo y social. El equilibrio, la respiracion, la relajacion y la postura se iniciaran con la
vivencia. La toma de conciencia con respeto a la individualidad del alumno establece las
bases para sustentar los habitos de ejercitacion fisica al hacerla atractiva, variada vy
netamente ludica, respetando sobre todo la velocidad de ejecucion del nifio.

2° DE PREESCOLAR

La riqueza en experiencias sensoriales y motrices contribuird a la maduracion del sistema
nervioso y al desarrollo motor del alumno, esto permitird la estimulacion de sus
capacidades fisicas coordinativas. La participacion espontanea y creativa en los juegos
organizados Y tradicionales estimulara las capacidades fisicas condicionales y fomentara
su interaccion con sus compafieros, las experiencias motrices basicas, juegan un papel
importante para el enriquecimiento de la memoria motora, la variedad en posibilidades de
ejecucion y el empleo de materiales diversos debera ser una constante.

3° DE PREESCOLAR

La participacion grupal en actividades y juegos permitiré la estimulacidn de las capacidades
fisicas al hacer mas significativas las experiencias motrices, 10 que redundara en un
incremento la riqueza motora del nifio.

Las nociones sobre salud e higiene para la practica de actividad fisica seran mejor

comprendidas por el nivel de maduracion considerando la formacion fisica de los grados
anteriores.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL NINO EN EDAD PREESCOLAR
(3 A5 anos 11 meses de edad)

El nifio en edad preescolar se caracteriza por ser egocéntrico, no actta en forma casual, se
guia por sus propios intereses, las percepciones necesidades y temores son el principio de
explicacion de todos los acontecimientos que él experimenta. Su pensamiento no esta
ligado a las reglas de la l6gica de un adulto, mas bien siguen su propia légica. En tareas de
clasificacion pueden elegir objetos que tienten algo en comun, como el color; en cuanto a
los conceptos abstractos de semejanza, jerarquia o clase no estan presentes aun el en
pensamiento de estos nifios.

El lenguaje se presenta en esta etapa de manera fluido y espontaneo y es un recurso
sumamente efectivo, para su relacion con los demas un vocabulario extenso, con lo que
pueden describir sus experiencias internas y los acontecimientos que le ocurren. Utilizan el
lenguaje para dirigir su accion, enfatizar los juegos e imprimen diferentes tonos de voz
imitando expresiones y acentos que han escuchado.

Le es dificil organizar el tiempo y confunde faciimente el ayer con el ahora.

Su sistema nervioso tiene gran excitabilidad, por lo que es necesario tener mucho cuidado
en las tareas asignadas a fin de evitar la fatiga; el crecimiento del tejido muscular se
efectua principalmente a expensas del engrosamiento de las fibras musculares pero debido
a la relativa debilidad del sistema 6seo y la minima resistencia no son capaces de soportar
una tensidn muscular prolongada en el esqueleto aun queda mucho tejido cartilaginoso
gracias a lo cual es posible su crecimiento, ademas de que esto determina la flexibilidad de
los huesos.

En cuanto a lo motriz alrededor de los 3 afios y medio, debido a la energia motora que los
caracteriza, ya son capaces de realizar de uno a tres saltos sobre su pie preferente, saltar
al interior de una figura y saltar alternando; a los 4 afios es capaz de dar de cuatro a seis
saltos y conforme va creciendo aumentar progresivamente el numero de ellos. Es
importante sefialar que no soportan tensiones musculares prolongadas.
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Entre los 4 y 5 afios, tienen ya movimientos un poco mas coordinados, el equilibrio es mas
marcado y la fuerza es la necesaria para saltar con un pie a lo largo de cierta distancia y a
razonable velocidad, se forma aparente la preferencia en uno de los lados de su cuerpo
(mano, pie, oido, 0jo), que inicia la adopcidn de caracteristicas de movimiento que tienden
a perdurar incluso en la edad adulta.

En esta etapa el juego tiene una importancia vital ya que por medio de él empieza la
manifestar su interaccion social, busca la compafiia por lo menos de otro nifio y si le hace
falta tendera a crear amigos imaginarios que satisfagan esa aparente necesidad. Hacia los
5 afios de edad tratan de asociarse con mayor frecuencia con miembros del sexo opuesto;
a medida que crecen tienden a observar menos y a participar mas, utilizan menos la
imitacion juegan mas en grupo.

En general, los nifios ejecutan las tareas motrices mejor cuando estan en grupo, en
presencia de estimulos sociales que cuando se desempefian a solas, y quizas el aspecto
emocional mas importante sea la necesidad de alcanzar su autonomia.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR

PRIMER GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y
DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO

Proponga actividades en las que el nifio explore las
sensaciones de equilibrio variando los apoyos
plantares.

Caminar sobre lineas rectas,
circuitos, figuras trazadas en
el piso; de frente, lateral.

RESPIRACION

Proponga actividades donde el alumno explore sus
posibilidades  para  realizar  recreativamente
inspiraciones y  espiraciones  tendientes  al
fortalecimiento de su caja toracica, sin exceder de tres
repeticiones.

Hacer burbujas de jabén,
dirigilas ~ con  soplidos,
rondas, porras.

RELAJACION

Sugiera ejercicios donde el alumno explore el
contraste de la accién de aflojar y apretar utilizando
objetos de caracteristicas variadas.

Manipular esponjas, globos,
pelotas de esponja, pelotas
de vinil, costalitos de
semillas.

POSTURA

Propicie la exploracion de las posibilidades de asumir
posturas adecuadas que resulten cdmodas al nifio,
procure evitar que el alumno se mantenga con
posiciones estaticas por tiempo prolongado.

Tome en cuenta que a esta edad al no tener la
columna vertebral configurada en forma definitiva en
términos de curvaturas, la carga que ejercen estas
posturas produce fatiga rapidamente.

Imitar animales al sentarse,
caminar, reptar, brincar,
acostarse.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION

Promueva la exploracién del espacio, sugiriendo
actividades donde el nifio realice desplazamientos
variando: direcciones, alturas, cantidades, espacios y
tamafios.

Desplazarse con pelotas
aros, listones y otros objetos
entre  sus  compafieros;
dirigirse a objetos grandes vy
pequefos y caminar
alrededor de ellos.

REACCION

Explore de manera recreativa, las posibilidades del
nifio para responder mediante movimientos a
estimulos sensoriales diversos. (Ténica, tactica,
auditiva y visual).

El lobo, la gallinita ciega, gato
y raton.

RITMO

Sugiera movimientos continuos o discontinuos con
distintas partes de cuerpo para ejecutarse en forma
individual o grupal como respuesta a estimulos
visuales o acusticos, cadenciosos.

El patio de mi casa, el lobo,
dofia Blanca, amo a to, rueda
de san Miguel.
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COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

SINCRONIZACION La ejecucion de movimientos basicos puede ser el | Caminar y lanzar una pelota,
mejor medio para estimular la coordinacién de las | gatear y elevar un pie o una
partes del cuerpo conforme intervienen en la | mano reptary rodar.
realizacién de los mismos, recordando que los
movimientos sean: ciclicos o aciclicos y que puedan
descomponerse en fases mas elementales para
facilitar su aprendizaje.

Procure tener variedad de implementos y no exceder
de 3 repeticiones en las ejecuciones.

DIFERENCIACION Propicie la realizacién de movimientos basicos en | Lanzar y patear pelotas de
los que el alumno tenga oportunidad de alcanzar | vinil o globos libremente.
cierta precision en su realizacion.

ADAPTACION Permita que el alumno manipule gran variedad de | Manipular objetos e
objetos para que aprenda su uso y deje, asi mismo | implementos libremente
que los mane en forma libre y creativa. (aros, cuerdas, saquitos de

semilla, et.)

EXPERIENCIAS Los movimientos basicos en el primer grado de | Gatear, reptar, rodar, el juego

MOTRICES BASICAS preescolar, deben tratarse con mucha paciencia y | de las orugas y juego con

cuidado, incluso respetando la velocidad de ejecucion.

pelotas.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y " ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
FUERZA Permita que el nifio experimente con su fuerza | El patio de mi casa, la vibora
GENERAL general, al sugerir variedad en la ejecucion de los | de la mar, imitaciones.
movimientos basicos. Recuerde que los esfuerzos
realizados para movilizar su propio cuerpo, son
suficientes para estimular el desarrollo de la fuerza
muscular que corresponde al nifio de esta edad.
VELOCIDAD Ofrezca actividades recreativas que permitan al nifio | Aplaudir; sentados, hacer
FRECUENCIA DE realizar con soltura, movimientos rapidos con sus | repiqueteos con las piernas,
MOVIMIENTO diferentes segmentos corporales en tiempos muy | con los deditos.
breves y sin exigencias de ejecucion. No olvide que los | Responder con rapidez a
segmentos movilizados deben estar libres y deben | diferentes estimulos.
soportar s6lo su propia masa corporal.
NOTA:
La capacidad de resistencia no requiere de
estimulacion especifica; no obstante el profesor debe
estar atento para que las actividades que sugiera no
exijan participacion del sistema energético con
respecto a la glucésis. Se recomienda que la actividad
continua no exceda de 2 minutos
FLEXIBILIDAD Promueva la realizacién de actividades en las que el | Realizar movimientos basicos
GENERAL nifio pueda movilizar con amplitud sus articulaciones | con amplitud.

en forma activa y entre muelleos y tensiones estaticas

prolongadas.
NOTA:

El trabajo de las capacidades fisicas condicionales
podra resultar mas atractivo si se utilizan objetos o
implementos gue mantengan la atencion del nifio.

Por ejemplo en circuitos.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES

ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION Emplee actividades recreativas con implementos sin | Juego libre con pelotas de
DEPORTIVA olvidar cantos, las rondas y rimas; buscando la | diferentes tamafios, aros de
JUEGOS participacion de todos los nifios. diferentes tamafios, blancos y
ORGANIZADOS negros, carrera de orugas,

La actividad ludica favorece el desarrollo de los demas
ejes tematicos. Recuerde, sin embargo que son por si
mismas y por el placer que el nifio encuentra en el
movimiento que deben proponerse con toda la
preparacion y prevision correspondientes,
seleccionando los materiales para utilizarse y
estableciendo un minimo de reglas.

carrera de pelotas, etc.,
donde utilice los movimientos
basicos: camine, trote, corra,
salte, lance, trepe, golpee.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

NOCIONES Y Realice diferentes actividades que permitan al nifio

CONCEPTOS PARA LA | descubrir la importancia de:

PRACTICA DEL

EJERCICIO Fisico

HIGIENE Realizar la practica de actividad fisica con ropa | Contrastar los tipos de ropa y
apropiada. seleccionar la mas cémoda.

ALIMENTACION Consumir alimentos que le permitan crecer y jugar | Hacer variantes con el juego
sanamente. Ensalada de Frutas para

identificar los alimentos.

DESCANSO Distribuir tiempos de descanso, durante y después de | Dosificar juegos de
la practica de actividad fisica destacando su | recuperacion haciendo
importancia (8 horas de suefio) como un elemento | hincapié en su utilidad (gallina
para recuperar energias. ciega, pipis y gafas).

CONSERVACION DEL Practicar la actividad fisica en lugares con | Hacer revision previa con los

MEDIO caracteristicas adecuadas para que sea realmente | nifios, las instalaciones e
saludable y no perjudique su salud. implementos para prevenir

accidentes.

EFECTOS DEL Proponga actividades que permitan al alumno | Utilice juegos alusivos como

EJERCICIO FisSICO descubrir las diferencias entre un cuerpo sano, | la rofia, la cancha, la pelusa,

SOBRE EL vigoroso y agil, productor del ejercicio; y uno que no lo | el juego del jabén, etc., y para

ORGANISMO es, por la falta del mismo. que el nifio conozca |la

importancia de la actividad
fisica, para estar sano.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
ACTITUDES
INDIVIDUALES Propicie actividades que permitan la expresion libre y | El chorrito, el lobo, Péngale la
espontanea del nifio fomentando su creatividad. cola al burro.
Estimule con reconocimiento el desempefio de cada
nifo.
SOCIALES Proponga actividades que requieran de la participacion | La rueda de San Miguel, el
de cada nifio para que éstas tengan caracter grupal. patio de mi casa.
VALORES
CULTURALES
JUEGOS Motive la participacion del nifio en cantos, rondas y | Juan pirulero, el lobo, la
TRADICIONALES rimas, cuya actividad motriz permita al nifio vivenciar | rueda de San Miguel, dofia
las tradiciones de su region y del pais. Blanca.
BAILES REGIONALES | Sugiera al nifio la ejecucién libre de movimientos | Cuadrillas, polKa, chotis.
basicos mientras presenta estimulos musicales de
bailes propios de la regién.
DANZAS AUTOCTONAS | Proponga a la ejecucién de movimientos basicos | La danza de los viejitos,

relacionados con las danzas, en forma recreativa,
motivando al nifio a encontrar el gusto por su
ejecucion.

danzas autoéctonas de su
region.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y

DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO Enriquezca las sensaciones de equilibrio al sugerir | Caminar ~ sobre llantas,
actividades que involucren cambios de posicion | cuerdas, diferentes lineas
corporal. trazadas en el piso buscando

mayor rapidez

RESPIRACION Ejercite la capacidad respiratoria del nifio con | Soplar, gritar, cantar.
actividades sencillas, de pocas repeticiones que
fortalezcan la amplitud de la caja torécica y el musculo
diafragmatico.

El empleo de objetos volatiles como plumas, globos,
pompas de jabdn puede facilitar este trabajo.

RELAJACION Propicie actividades recreativas donde el nifio | ;Dénde hace mas esfuerzo
diferencie mediante su accion el grado de tono | el nifio?, empujar una pelota,
muscular que imprime a su cuerpo. jalar un resorte, apretar una

esponja, empujar un globo.

POSTURA Presente gran variedad de estimulos que permitan al | Demuestre  las  posturas
nifio contrastar la postura correcta de la que no lo es, | correctas  de  sentado,
sin cansarlos con repeticiones 0 explicaciones | parado, acostado, para que
tediosas. el nifio las imite.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION Proponga actividades recreativas, en las que el nifio | El juego del seméforo, el
se oriente en el espacio mediante sus | tambor, el lobo, etc.
desplazamientos hacia diferentes direcciones 'y
alturas; recorriendo espacios de distintos tamafios.

La utilizacion de objetos, puede hacer mas ricas las
experiencias.
REACCION Proponga actividades en las que el nifio responda | El juego del calentamiento, a

motrizmente, a partir de la seleccién o discriminacion
de estimulos 6pticos, tactiles o acusticos.

Procure que las respuestas motrices sean de facil
ejecucion y tenga cuidado de que los estimulos que
se proporcionen no causen molestia.

pares y nones.
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COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

RITMO Promueva la realizacién de movimientos continuos y | La rueda de San Miguel,
discontinuos con distintas partes del cuerpo marcando | ejecucion de porras,
la continuidad y las pausas de ejecucion al utilizar | acompafiada de palmadas u
estimulos variados, ademas del musical. otros movimientos.

SINCRONIZACION Sugiera actividades que permitan al nifio la realizacion | Caminar  rapido, caminar
de movimientos a diferentes velocidades sin merma en | lento, gatear rapido, gatear
la ejecucion. lento.

Recuerde que con muchas repeticiones se produce
fatiga y disminucién de la atencién prestada.

DIFERENCIACION Propicie la realizacion de movimientos basicos | Lanzar pelotas chicas a una
solicitando al nifio la correccion de los errores que se | caja, pasarlas por una llanta
le sefialen durante la ejecucion. colgada.

ADAPTACION Presente la oportunidad de que el nifio manipule | Realizar movimientos con
libremente gran variedad de objetos e implementos, | aros, por ejemplo: el ula-ula;
asi como la posibilidad de ejecutar con creatividad los | lanzar el aro; rodarlo, girarlo,
movimientos basicos. innovar.

EXPERIENCIAS Use varios implementos para ensefiar los movimientos | Caminar,  gatear,  correr

MOTRICES BASICAS basicos, varias rondas y juegos solicitando al nifio la | trasportando objetos; juegos

correccion durante la ejecucion.

como el lobo, la rueda de san
miguel.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiISICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
FUERZA Proponga actividades que involucren la movilidad total | Imitar animales, ejercitar en
GENERAL del cuerpo del nifio sobre todo al desplazarse de | changueras, escaleras,
diferentes formas y desde diferentes posiciones. barras, carrera de cangrejos.
VELOCIDAD Proponga actividades en las que el nifio movilice lo | Imitacién de bicicletas en el
FRECUENCIA DE mas rapidamente sus miembros, con soltura e | aire; de sentado realizar
MOVIMIENTO intentando seguir un ritmo externo. movimiento de brazos.
NOTA:
No exija actividades o juegos donde el nifio se
mantenga en movimiento constante e intenso por mas
de 2 minutos.
FLEXIBILIDAD Aproveche las posibilidades del nifio para realizar | Buscar que la imitacion de

acciones que impliqguen gran movilidad articular sin
forzarlo.

Recuerde que a esta edad la flexibilidad siempre se
trabaja en forma activa.

animales sea con
movimientos amplios.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION Promueva la participacién entusiasta en actividades | Juego de canicas, cebollitas,
DEPORTIVA que satisfagan la necesidad del nifio de manipular | trenecito, acitron, A madru
JUEGOS objetos y de manifestar el domino adquirido en la | sefiores.
ORGANIZADOS gjecucion de movimientos basicos.

Sin reglamentaciones complejas.

Recuerde que el juego y la sensacién placentera que
produce son las puertas principales, por las que el nifio
tendra acceso a la ejercitacion fisica.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y " ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

NOCIONES Y Sugiera la realizacion de actividades que permitan al

CONCEPTOS PARA LA | nifio conocer la importancia que tiene:

PRACTICA DEL

EJERCICIO FiSICO

HIGIENE El aseo personal, posterior a la practica de la actividad | Don piruli, el patio de mi
fisica. casa, pin-pon.

ALIMENTACION Consumir alimentos nutritivos y rehusar los que no lo | El padre Abraham,
son. importancia de los cereales,

ensalada de frutas.

DESCANSO Aprovechar los tiempos de descanso y los | Tuza, la vibora de la mar.
inconvenientes del exceso de trabajo.

CONSERVACION DEL Realizar ejercicio fisico en un lugar apropiado y los | Yo tengo una casita que es

MEDIO riesgos de hacerlo en uno inadecuado. asi, asi, salta la perdiz.

EFECTOS DEL Despierte en el nifio el interés por la identificacion de | Que el nifio observe su

EJERCICIO FisICO los cambios que sufre su organismo durante la practica | respiracion en estado basal y

SOBRE EL de actividad fisica. durante la actividad fisica, el

ORGANISMO cazador de animales, etc.




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

ACTITUDES

INDIVIDUALES Propicie la realizacién de actividades recreativas que | Jugar libremente con el aro,
aseguren la participacion exitosa de cada nifio | la cuerda.
buscando que adquiera seguridad y confianza en si
mismo.

SOCIALES Sugiera actividades de participacién grupal, que | Acitrén, gallinita ciega, dofa
requieran de la colaboraciéon de cada alumno para la | Blanca.
consecucion del fin comun.

VALORES

CULTURALES

JUEGOS Promueva la participacion del nifio en los juegos | Encantados, la rofia, canicas.

TRADICIONALES cantados y ofras actividades recreativas caracteristicas
de la region o del pais.

BAILES REGIONALES | Proponga la ejecucion en forma breve y espontanea | Realizar movimientos y pasos
de combinaciones variadas de conductas motrices de | sencillos con musica como
breve duracién que se puedan ajustar a la musica de | los de la raspa, polca, chotis
bailes regionales. 0 bailes de su region.

DANZAS AUTOCTONAS | Sugiera actividades que permitan relacionar en forma | Musica de los igiiiris,

ritmica los movimientos basicos que se asemejen a los
movimientos de alguna danza autéctona, propia de su
region.

Tlaxcaltecas de los moros.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
TERCER GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y

DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO Varie las sensaciones de equilibrio al proponer | El juego de las estatuas de
actividades en las que se estimulen los 6rganos de los | marfil  (sentado, acostado,
sentidos resaltando la importancia que el oido tiene | parado) intentar caminar
para lograrlo. tapandose las orejas.

RESPIRACION Propicie la ejercitacion de su capacidad respiratoria | Gritar el nombre de sus
con actividades atractivas y sencillas procurando que | compafieros, Juan, Paco,
no excedan de 3 repeticiones, para mantener el | Pedro de la mar, el eco.
interés sin causar molestias.

RELAJACION Presente estimulos variados que enriquezcan las | Girar el aro con un brazo
experiencias de relajacién global y de diferentes | realizar el ula-ula, tronar
segmentos corporales, sin exigir esfuerzos en las | globos con los gluteos.
contracciones.

POSTURA Enriquezca las posibilidades del nifio para adoptar | Los espejos, las estatuas de
una postura adecuada, proponiendo ejercicios | marfil.
recreativos que fortalezcan las masas musculares que
intervienen par para mantenerla.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION Sugiera actividades en las que el nifio se desplace en | La gallina ciega, el cieguito,
diferentes direcciones y espacios en forma individual o | gallo, gallina, encantados, la
grupal librando obstaculos fijos. mancha.

REACCION Sugiera actividades en las que el nifio enriquezca su | Con la cuerda: saltar, la

capacidad de reaccion, buscando obtener respuestas
motrices apropiadas a estimulos sensoriales
especificos.

viborita, cuartel de bomberos,
la ballena y el tiburén.
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COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

RITMO

Propicie actividades que enriquezcan la capacidad
ritmica del nifio, presentando estimulos sensoriales
con variaciones marcadas en la velocidad de la
frecuencia y la periodicidad de las pausas.

Movimientos corporales en
forma libre siguiendo un ritmo
propio o externo, el caballito,
un burro muy pequefio.

SINCRONIZACION

Sugiera actividades que permitan al nifio lanzar y
recibir objetos variados en forma individual o por
parejas.

Cachar pelotas de vinil, de
unicel, de trapo o costalitos.

DIFERENCIACION

Proponga la ejecucion de los movimientos basicos
variando las caracteristicas de los objetos o
implementos que utilice durante el tiempo que se
trabaje este elemento.

Lanzamiento de pelotas con
precision a nUmeros,
pateando una pelota grande
para tumbar botellas de
plasticos como si fuera
boliche.

ADAPTACION

Propicie la participacién del nifio en juegos grupales
asi como la manipulacion libre y creativa de objetos
variados.

Permita
manipule
diferentes
texturas, en
pequefios grupos.

que el alumno
pelotas de
tamafios y

parejas 0

EXPERIENCIAS
MOTRICES BASICAS

Sugiera actividades de movimientos basicos de interés
de los nifios para que las diferentes partes de su
cuerpo se independicen y se desarrollen.

Lanzar objetos diferentes,
transportar objetos diferentes,
juegos como la rofia, robar el
pafiuelo.




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
TERCER GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y " ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
FUERZA Permita que el nifio manifieste su fuerza general al | Ejercitarse en canguros, jalar
GENERAL realizar actividades que involucren movimientos | llantas, transportar pelotas,
basicos variados, con el manejo de implementos o sin | imitar animales.
ellos. Recuerde que esta capacidad no requiere de
una estimulacion especifica en esta edad.
VELOCIDAD Proponga actividades recreativas en las que movilice | Golpear sobre sus piernas,
FRECUENCIA DE las diferentes partes de su cuerpo con movimientos | aplaudir, bicicletas en el aire,
MOVIMIENTO repetitivos a la mayor velocidad posible y por breve | sentado realizar movimiento
tiempo. de brazos.
NOTA:
Evite exigir actividad intensa que exceda de 2 minutos.
FLEXIBILIDAD Proponga ejercicios y/o actividades donde el nifio | ;Quién puede tocar con su

utilice la mayor amplitud de sus articulaciones en
forma activa sin forzar sus posibilidades. Se pueden
utilizar implementos que hagan mas atractivas las
experiencias.

pie la frente? ;Quién la nuca?
¢Quién puede tocar con
manos su espalda?
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
TERCER GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION Favorezca el enriquecimiento de la experiencia motriz | Carrera de costales, quitar la
DEPORTIVA del nifio, al motivarlo: a participar en juegos que le | cola al burro, relevos con
JUEGOS permitan manipular implementos a partir de | balon, el tendero,
ORGANIZADOS movimientos basicos, seleccionar actividades de su | encantados.

agrado e inclusive establecer la reglamentacion de las
mismas.




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
TERCER GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y " ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
NOCIONES Y Proponga actividades que despierten el interés del
CONCEPTOS PARA LA | nifio para participar en:
PRACTICA DEL
EJERCICIO FisicO
HIGIENE La utilizacion y cuidado de su ropa y calzado para la | La ropa de educacién fisica,
ejecucion del ejercicio fisico. amplia, el tenis un centimetro
mas grande que su pie y que
sea de choclo.
ALIMENTACION La seleccion de los alimentos que le permitan la | Importancia del agua,
participacién en el juego y la actividad fisica sin alterar | diferenciar los  alimentos
negativamente su crecimiento. naturales de los chatarra.
DESCANSO El uso apropiado de los tiempos de descanso para | Intercalar una  actividad
favorecer la recuperacion del organismo dindmica y una pasiva (la
rofia y acitrén).
CONSERVACION DEL La conservacion en buen estado de los espacios que | Marinero, campamentos
MEDIO se utilizan para la practica de la actividad fisica. excursiales, comparar un
patio sucio y uno limpio para
la actividad fisica.
EFECTOS DEL Proponga actividades que permitan al alumno sentiren | ;,Por qué Andrea tiene las
EJERCICIO FiSICO su organismo los efectos inmediatos de la préctica del | mejillas muy péalidas o muy
SOBRE EL gjercicio fisico (respiracion agitada, taquicardia, | rojas?
ORGANISMO ruboracion).

Recuerde que en esta primera etapa escolarizada es
mas importante para el alumno la informacién que
recibe a través de la vista y de la experiencia motriz.
Utilice métodos audiovisuales y actividades recreativas
sin olvidar la importancia del ejemplo, de ahi la
necesidad de comentar estos temas con los padres de
familia.

of




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PREESCOLAR
TERCER GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y : ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

ACTITUDES

INDIVIDUALES Proponga actividades motrices que permitan | Pin-pon, pares y nones,
enriquecer la actitud creativa del nifio y fortalecer, | cuando tengas muchas ganas
asimismo la confianza y seguridad en si mismo. de aplaudir.

SOCIALES Sugiera actividades motrices que resalten la | Ollitas, cebollitas, amo a to,
importancia de la participacion en grupo al evidenciar | canicas.
el mejor resultado de las mismas.

VALORES

CULTURALES

JUEGOS Promueva la participacion libre del alumno en juegos | EI bote, escondidas, el

TRADICIONALES tradicionales orientandolo acerca de las reglas que los | alambrista, ollitas, si, si, si,
norman. Resalte el valor que representa jugar lo que | no, no, no, yo-yo
jugaban sus antecesores.

BAILES REGIONALES | Sugiera la vivencia corporal del nifio al bailar, | Cuadrillas, polca, chotis.
presentando diversos estimulos musicales tipicos de la
region.

DANZAS AUTOCTONAS Sugiera la repeticiéon de conductas motrices de danza | Los arcos, bolonchén,
autoctonas que el alumno haya captado en alguna | concheros.

fiesta o ceremonia de su comunidad.
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ENFASIS DE CONTENIDOS POR GRADO EN NIVEL PRIMARIA

1° DE PRIMARIA

Se continua con la exploracion del equilibrio, la postura, la respiracion y la relajacion. Se
estimulan la reaccion, el ritmo y la orientacion, respetando las particularidades de cada
alumno. Las actividades recreativas y los juegos organizados contribuiran para ejercitar las
capacidades fisicas condicionales y para manifestar actitudes sociales positivas a través de
la practica de multiples experiencias motrices basicas.

2° DE PRIMARIA

Se trabajan las capacidades fisicas coordinativas, poniendo especial atencion en el
equilibrio; las condicionales se estimulan por medio de los juegos organizados y la practica
de fundamentos técnicos. Las nociones acerca de alimentacion, descanso, conservacion
del medio e higiene relacionados con la actividad fisica se tratan en forma mas amplia a fin
de sensibilizar al alumno acerca de su importancia. El juego continta siendo el factor
predominante para formacion de actitudes y valores.

3° DE PRIMARIA

La préactica de juegos organizados, predeportivos y fundamentos técnicos contribuiran a la
estimulacion de capacidades fisicas predominando el equilibrio, el ritmo y la orientacion, las
cuales se aprovechan para el trabajo en bailes regionales y danzas autoctonas. Se avanza
ademas en la adquisicion de valores culturales y de habitos para la practica saludable de la
actividad fisica.

4° DE PRIMARIA

A partir de este grado, el alumno esta en condiciones de ser mas eficiente y productivo en
su desarrollo motor, lo que permitira atender de forma especial cada una de las
capacidades fisicas. Se destaca la importancia que la respiracion, la relajacion y la postura
tienen en su desempefio motor.

Los intereses ludicos se comienzan a satisfacer con la practica deportiva que a su vez

favorece la manifestacion de actitudes y valores, la informacion sobre higiene,
alimentacidn, descanso y conservacion del medio se amplia al igual que su practica.
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5° DE PRIMARIA

Aprovechando el interés del alumno por la actividad grupal, se enfatiza la actividad
predeportiva que se aprovecha como medio para ampliar los fundamentos técnicos y
estimular las capacidades fisicas coordinativas. Las condiciones del sistema cardio-
respiratorio se mejoran con la carrera de resistencia, se incrementa el trabajo de la
velocidad y la flexibilidad por las caracteristicas musculo esqueléticas. Los habitos y
valores son susceptibles de mejor comprension.

6° DE PRIMARIA

Se reafirman las actitudes posturales y se incrementan las capacidades fisicas. Se afirman
los fundamentos técnicos en cantidad y calidad mediante la practica deportiva. Las
situaciones que se presentan durante el juego y el deporte seran aprovechadas para la
afirmacion de actitudes y valores y para orientar sobre las mejores condiciones durante su
practica, asi como sus efectos benéficos.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL NINO DE PRIMER GRADO DE
PRIMARIA

El cuerpo del nifio es el punto de partida de todos sus aprendizajes, por ello durante el
primer grado se pretende ofrecerle la oportunidad de que descubra sus posibilidades de
movimiento, que experimente diferentes sensaciones: tonica, tactiles, auditivas y visuales
que propicien su manifestacion perceptivo motora, que explore su equilibrio e identifique su
lateralidad; que vivencie los contrastes y descubra sus posibilidades de relajacion y
adopcion de posturas apoyandose en una respiracion adecuada.

En este grado, la exploracion del espacio inmediato y las caracteristicas temporales de los
movimientos que el nifio realiza, representan la puerta abierta a su creatividad, la cual se
debe de manifestar de una forma cualitativa y cuantitativa tendiente a favorecer la libre
expresion y el consecuente aprecio de sus posibilidades de movimiento a partir del
conocimiento y manejo de su cuerpo.

Su necesidad de adaptacion a la nueva situacion escolar, debe ser apoyada, propiciando
un ambiente afectivo que le permita satisfacer sus necesidades e intereses. Su caracter
todavia egocéntrico lo limita para poder participar en grupos; no obstante, es capaz de
establecer interrelacion y compartir objetos por periodos cortos, situacion que se debe
aprovechar para favorecer la interaccion social.

A esta edad los huesos, musculos, ligamentos y articulaciones del alumno no estan
firmemente desarrollados, por lo que durante las actividades fisicas, es recomendable
utilizar como carga, unicamente el propio peso corporal del alumno evitando implementos
pesados 0 que se carguen unos a otros.

El aparato vestibular tampoco esta lo suficientemente desarrollado como para pretender en
todos los alumnos, una respuesta motriz precisa, con relacion a la posicion de la cabeza y
las partes del cuerpo ante las sensaciones recibidas del exterior; por lo que es importante,
que la atencion del profesor se centre en la educacion de los dérganos de los sentidos,
fundamentalmente; vista, tacto y oido. Para hacer mas efectiva esta estimulacion, los
objetos que se ofrezcan a los alumnos para su manejo, deben ser de tal variedad, que le
permitan enriquecer su exploracion; entre los mas recomendables estan: sacos de semilla,
bastones, globos, papel periddico, aros, cuerdas largas y cortas, pelotas de diferentes
tamanos, etc.

La actitud del profesor al orientar las actividades motrices, debe propiciar la participacion
activa y creativa de todos los alumnos; una de las técnicas que le ayudan a propiciar en el
alumno la exploracién de posibilidades receptivo-motoras y a obtener confianza y
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seguridad en si mismo producto de su experiencia, es la solucion de problemas, por
ejemplo, el responder vivencialmente a las preguntas: ;Quién puede?, ; Como puede?

El profesor debera estar atento al desarrollo bioldgico y psicolégico del alumno para
seleccionar los juegos, éstos tendran que ser faciles, sin reglas complicadas y que
permitan el movimiento libre y espontaneo del nifio; los juegos sensoriales y motores
resultan medios excelentes para estimular la capacidad fisica natural del educando.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA

PRIMER GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y

DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO Proponga actividades recreativas que permitan al alumno | Arabesca, dofia ciglefia, el
experimentar con sus posibilidades de equilibrio al | cojito, transportar objetos, el
modificar sus apoyos plantares y su base de sustentacion | glambrista.
externa.
Las variaciones en la condicion espacio temporal de los
estimulos no deben poner en riesgo la seguridad del
alumno.

RESPIRACION Aproveche la participacion del alumno en actividades | Soplar un globo, una pluma,
motrices que requieran de una gran necesidad de | gritar nombres.
ventilacién, para orientar la practica de ejercicios
respiratorios que correspondan a los esfuerzos que se
realicen.

RELAJACION Presente la oportunidad de que el alumno encuentre a | Acitron, el molinito, mi cuerpo
través de actividades recreativas, la diferencia entre | en movimiento.
contraccion y relajacion muscular.
Procure que las contracciones isométricas no excedan de
tres segundos.

POSTURA Sugiera actividades atractivas en las que el alumno | Espejos, A madre sefiores,
contraste la postura adecuada de la que no lo es. imitar animales.
Recuerde que los ejercicios y posiciones deben ser de
corta duracién para favorecer la configuracion correcta de
las curvaturas de la columna vertebral.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION Propicie actividades en las que el nifio explore sus | Ensalada de figuras,
posibilidades de orientacién (derecha, izquierda; arriba, geométricas, la  gallinita

abajo; dentro y fuera, cerca, lejos).

A fin de evitar desajustes que puedan afectar la orientacion
sugiera actividades para uno y otro lado del cuerpo y
permita al alumno la identificacion de su lado dominante.

ciega, circulos con aros.
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COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

REACCION

Ofrezca actividades en las que el alumno experimente
diferentes sensaciones tonicas, tactiles, visuales y
auditivas; buscando riqueza en formas, texturas,
tamarios, tonos e intensidades de los estimulos.

El lobo, 1 2 3 calabaza, la
rofia.

RITMO

Proponga actividades motrices con apoyos ritmicos
que permitan al nifio establecer contrastes entre su
ritmo y el externo.

El trenecito, cochecitos, la
rueda de san Miguel.

SINCRONIZACION

Los movimientos basicos realizados a distintas
velocidades y con variedad en los implementos en
tamafios y pesos, pueden facilitar el trabajo de este
componente.

Recuerde no exceder las 3 repeticiones de cada
movimiento porque la falta de atencién o el cansancio
en el sistema nervioso afecta la calidad de ejecucion,
en la cual sin embargo, no debe ser exigente.

El patio de mi casa, los
enanos, marinero, la
matatena.

DIFERENCIACION

Sugiera la realizacion de actividades motrices
principalmente movimientos basicos, que permitan al
nifio lograr un grado de precision adecuado a su edad.

El juego del calentamiento,
los deditos, don piruli.

ADAPTACION

Presente variedad en la ejecucién de los movimientos
conocidos por el alumno o situaciones que le sean
nuevas, por ejemplo manipular objetos novedosos en
forma conocida y objetos conocidos en forma poco
comun.

Haz lo que digo, no lo que
hago, marinero, ¢conoces a
Juan?

EXPERIENCIAS
MOTRICES BASICAS

Permita la exploracion de posibilidades para lanzar,
recibir y manipular objetos de caracteristicas variadas,
asi como el descubrimiento de formas para
desplazarse.

Se realice el juego con
movimientos basicos a pie,
gatear y conducir una pelota.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiISICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

FUERZA

GENERAL Propicie la manifestacién de la fuerza del alumno en | Carrera de costales, jale la
forma general. Los esfuerzos para controlar y | cuerda, carrera de orugas.
desplazar su cuerpo en situaciones cotidianas o de
juego son estimulo suficiente por lo tanto, no es
necesaria la utilizacion de cargas especiales ni sobre
peso alguno.

RAPIDA Este tipo de fuerza no requiere de estimulacidn | Saltar la cuerda, diablito, cojo,
especifica a esta edad; pero vigile, cuando se presente | imitar animales.
con otros componentes, que las repeticiones no
excedan de 3.

VELOCIDAD

DE REACCION Proponga juegos sensoriales en los que el alumno | Esquivar, la pelota, la viborita,
responda en el menor tiempo posible a las sefiales | el lobo.
proporcionadas como estimulos.

MAXIMA Emplee juegos para que el alumno manifieste su | Relevos con pafiuelo, la rofia
maxima velocidad en distancias no mayores de 20 | con base.
mts. Sin sobrepasar de 3 repeticiones.

FRECUENCIA DE Sugiera la realizacion de movimientos repetitivos | Muy contento en mi bicicleta,

MOVIMIENTO continuos y breves a la mayor velocidad posible; con | tocar el piano sobre los
diferentes segmentos corporales, vigilando que estos | muslos, aplaudir.
queden libres buscando soltura en la ejecucion.

RESISTENCIA

DE MEDIA DURACION | Utilice juegos con una duracién continua de 2 minutos, | Encantados sin bases, quitar
con esfuerzo de mediana intensidad respetando las | la cola al burro.
posibilidades del nifio.

FLEXIBILIDAD

GENERAL Sugiera Actividades recreativas que involucren la | El tdnel, la tia Marild, imitar
flexibilidad general, evitando muelleos y tensiones | animales.
estéaticas.

ESPECIAL Observe si algun alumno presenta movimientos | Con aros, cuerdas, ejercitar la

articulares limitados y dosifique ejercicios especiales
con implementos para mejorar su flexibilidad de forma
activa.

flexibilidad hacia
determinadas articulaciones.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y : ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION
DEPORTIVA
JUEGOS Proponga juegos grupales que impliquen la practica de | La foca Ramona, pato, pato
ORGANIZADOS los movimientos basicos. oca, robar el pafiuelo, el

Cuide que la organizacién sea sencilla y no abuse de
las explicaciones verbales.

caracol.

JUEGOS Emplee juegos que permitan al alumno practicar | Cachibol, votibol, futbeis.
PREDEPORTIVOS fundamentos deportivos como: botar, caminar, lanzar,

cachar, etc., y cuando se presenten situaciones

competitivas, vigile que tenga la oportunidad de

participar.
FUNDAMENTOS Sugiera actividades recreativas en las que el nifio | Aromil, tro a gol, tiro al
TECNICOS identifique diferentes movimientos para integrarlos | blanco.

como fundamentos deportivos.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

NOCIONES Y

CONCEPTOS PARA LA

PRACTICA DEL

EJERCICIO Fisico

HIGIENE Propicie que el alumno descubra con sus comparieros | Importancia de la ropa de
la importancia del aseo personal previo y posterior a la | algodén, holgada, el uso del
practica del ejercicio y oriente la forma correcta de | tenis de choclo y un
realizarlo. centimetro mas grande que el

pie.

ALIMENTACION Propicie la identificacion de alimentos nutritivos y su | Distinga  los  alimentos
influencia para la practica del ejercicio. Motive para | naturales de los alimentos
que el alumno procure consumirlos. chatarra.

DESCANSO Permita que el alumno descubra las condiciones | Robar el pafiuelo, indique las
favorables para su recuperacion después de realizar | formas de recuperarse y
esfuerzos fisicos. descansar (suefio, masaje, el

bafio en aguas termales).

CONSERVACION DEL Motive al alumno para que participe en la adecuacién | Comentar sobre la limpieza

MEDIO del area en la que realiza su clase de Educacion | del lugar donde se realiza la
Fisica. actividad fisica, el clima y

horas del dia.

EFECTOS DEL Facilite la identificacion de los signos externos que se | Signos externos (sudoracién,

EJERCICIO FiSICO presentan en el organismo durante la practica de | coloracién de la piel) ¢Quién

SOBRE EL actividad fisica, considerados como benéficos. estd sudando? (respiracion:

ORGANISMO aumento de frecuencia).
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

ACTITUDES

INDIVIDUALES Propicie la participacion espontanea, libre y creativa | Robar el pafiuelo, el lobo, el
del alumno en actividades motrices que le | patio de micasa.
proporcionen seguridad en si mismo.

SOCIALES Sugiera actividades recreativas que permitan la | La rueda de san miguel
integracién del nifio al grupo sin perder su libertad. (carretillas) todas las rondas.

VALORES

CULTURALES

JUEGOS Motive al alumno para que practique los cantos, juegos | Avién, stop, A madru sefiores,

TRADICIONALES y rondas propios de su region y pais, recalcando la | Don Piruli.
importancia de poder reproducirlos.

BAILES REGIONALES | Utilice recreativamente los movimientos ritmicos mas | Ensefie pasos de polca,
acentuados y faciles de los bailes regionales, evitando | chotis y cuadrillas
repeticiones tediosas que alejen al alumno de su | (respetando la maduracion
practica. del nifio).

DANZAS AUTOCTONAS | Sugiera la reproduccion mimica de las conductas | Adapte pasos, movimientos y

motrices mas atractivas para el alumno de las danzas
de su regién y del pais.

expresiones del bolonchon,
concheros, vigjitos.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL NINO DE SEGUNDO GRADO DE
PRIMARIA

Durante el segundo grado se desarrollan las posibilidades del nifio para afirmar, a traves de
su vivencia corporal, su predominio motor, asi como la identificacion y discriminacion de
estimulos perceptuales variados que enriquecen la accion neuromuscular. La experiencia
perceptiva motriz cobra en este grado una importancia relevante ya que se pretende que el
alumno la utilice como medio afectivo de relacion de su cuerpo con los objetos y las
personas que le rodean.

La experiencia corporal directa facilita la disposicidn del alumno para recibir conocimientos,
manifestar habilidades y expresar actitudes, mismos que se deben brindar en un ambiente
de libertad y espontaneidad que influya, en forma gradual, en su personalidad; esto se
logra a través del enriquecimiento de esquemas y tareas de movimiento, al sentir su accion
corporal, al adoptar posturas, al relajarse, al respirar y al representarse en movimiento,
para asi mantener el equilibrio estatico y dindmico enriqueciendo sus percepciones tdnicas,
tactiles, visuales y auditivas, es decir, ejercer un dominio corporal acorde a sus fase
sensibles.

Mientras el alumno estructura el espacio con sus desplazamientos, condiciona su ejecucion
con relacion a elementos temporales que van desde la nocién de velocidad, duracion,
simultaneidad y anterioridad, hasta la identificacion del ritmo propio, el externo y la
capacidad de sincronizarlos con su movimiento corporal.

Los objetos con caracteristicas variadas como: sacos con semillas, pelotas de esponja y
vinil, aros, bastones, globos, papel, cuerdas largas y cortas, llantas, etc., son valiosos
recursos ya que la utilizacion por parte del alumno enriquecera, a través de su experiencia,
tanto sus sensopercepciones como sus posibilidades de ejecucion de movimientos.

El alumno de segundo grado, se encuentra en posibilidades de establecer una interaccion
social mas concreta; para favorecerla se recomienda trabajar en parejas o cuartetas.

Los juegos sensoriales y motores contintan siendo los mas recomendables para el logro
de los objetivos de la materia, porque permiten la estimulacidn de las capacidades fisicas
siempre y cuando sean tomadas en consideracion las fases sensibles en las que se
encuentra el educando. Por ejemplo, en este grado, el desarrollo de la fuerza todavia debe
limitarse a la fuerza general con el propio peso corporal del nifio, ya que los musculos,
huesos, ligamentos y articulaciones no estan firmemente conformados, por lo tanto ésta, al
igual que la flexibilidad no deben estimularse en forma especifica sino mantenerse de
manera general.
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Resulta de gran trascendencia el reconocimiento por parte del maestro a los logros
obtenidos por el alumno en su ejecucion motriz y seguir asi propiciando su participacion y
su creatividad. La técnica de solucién de problemas, respondiendo a preguntas como:
¢, Quién puede?, ;Como puede? Y ;De cuantas maneras puede?, resulta ideal para lograr
la identificacion de la variedad de posibilidades que tiene en la realizacién de movimientos
basicos y manipulacion de objetos.

En esta edad es conveniente continuar en la formacion de habitos de alimentacion e
higiene, considerados como elementos que contribuyen a conservar la salud.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y

DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO Proponga actividades que permitan al alumno ejercitar | Enreda el hilo, los enanos,
su equilibrio, modificando puntos de apoyo y base de | carrera de cangrejos. Utilice
sustentacion externa, cuidando que la dificultad | formas diferentes de
presentada no ponga en riesgo su seguridad. equilibrio con

desplazamientos.

RESPIRACION Propicie que el alumno realice inspiraciones | Soplar un globo, una pluma,
profundas en actividades cuya duraciéon asi lo | gritar nombres. Practique la
requiera, respetando los ritmos individuales. respiracién antes y después

de realizar un movimiento.

RELAJACION Sugiera actividades recreativas en las que el alumno | Acitron, el molinito, mi cuerpo
experimente diferencias entre contraccién y relajacion | en movimiento.
en masas musculares especificas, manteniendo el
resto del cuerpo en relajacion.

Vincule el trabajo de lar espiracién con el de
relajacion.

POSTURA Sugiera ejercicios que impliquen movilidad articular, | A madri  sefiores imitar
sobre todo de la columna vertebral y articulaciones del | animales, oficios, adopte
pie, recuerde que es importante contrarrestar el | diferentes posturas; hincado,
cansancio y la tension que producen las posiciones | sentado, acostado.
estaticas prolongadas dentro del salon de clase.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION Estructure diferentes elementos espacio-temporales de | Ensalada de figuras

orientacion (derecha-izquierda, arriba-abajo, adelante-atras,
cerca-lejos, adentro-afuera) para que el alumno practique
desplazamientos; buscando variedad en direcciones,
velocidades, distancias y tiempos.

geométricas, la gallina ciega,
circulo de aros.
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COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

REACCION

Sugiera actividades con materiales variados en las que
existan estimulacion ténica, visual o tactil al alumno,
propiciando desplazamientos o manipulaciones en la
respuesta.

1, 2,3, calabaza, el lobo, el
milano.

RITMO

Emplee rondas, canciones y danzas recreativas que
permitan la expresion e integracion ritmica del alumno.

El trenecito, la rueda de san
miguel, asi, asi. Con diferente
intensidad y velocidad.

SINCRONIZACION

Sugiera las actividades recreativas que permitan
reproducir los movimientos basicos con modificaciones
en la velocidad de ejecucién; pero procurando no
alterar el orden de participacion de las partes del
cuerpo que distinguen a dicho movimiento.

El pato de mi casa,
matatena, a madru sefores.

DIFERENCIACION

La variedad de implementos que se utilicen en la
gjecucion de los movimientos basicos contribuira a
mejorar este componente, ya que se requiere de una
adecuada respuesta neuromuscular de musculos
agonistas y antagonistas para controlar el movimiento
de acuerdo al peso y tamario de los objetos.

Manipular  aros, cuerdas,
pelotas, costalitos y bastones;
en diferentes  tamafios,
direcciones y trayectorias.

ADAPTACION

Sugiera situaciones motrices nuevas y permita las
modificaciones creativas, por parte del alumno, en la
realizacion de los movimientos bésicos; sin
demasiadas exigencias en la precision de las
respuestas.

Carrera en zig-zag, circuitos
recreativos, juego libre con
implementos.

EXPERIENCIAS
MOTRICES BASICAS

Proponga actividades ludicas variadas que den
oportunidad de practicar las formas bésicas de
movimiento como son: caminar, correr, lanzar, trepar,
saltar, golpear, cachar, desviar, eludir.

Relevos recreativos
transportando o trasladando
implementos, role, juego libre
con pelotas.




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiISICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

que presente alguna limitacion de movimiento articular.
Respete la capacidad y voluntad del alumno para
realizar los ejercicios.

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
FUERZA
GENERAL Propicie la manifestacién de la fuerza general del | Cebollitas, jalén  chino,
alumno en brazos, piernas, abdomen y dorso; a través | carreras de cangrejos, Y
de movimientos basicos (como jalar, empujar, correr, | carretillas.
saltar, etc.). En esta edad no es conveniente que
carguen objetos pesados, incluyendo cargarse entre
ellos.
RAPIDA Este tipo de fuerza no requiere de estimulacién | Se observa en: el avion, el
especifica, se integra a otros componentes. Sea | caracol.
cuidadoso en el numero de repeticiones cuando se
presente.
VELOCIDAD
DE REACCION Proponga juegos sensoriales en los que el alumno | Juan pirulero, mar y tierra,
ejercite su velocidad de reaccion. blancos y negros,
Tome en cuenta que por las caracteristicas musculo | movimientos de respuestas
esqueléticas del alumno, a esta edad no se puede ser | motrices rapidas en el
exigente en las respuestas. alumno.
MAXIMA Emplee juegos y relevos simples en donde el nifio | Encantados con base, relevos
desarrolle velocidad méxima recorriendo distancias de | y lanzaderas, el juego de la
10 a 20 mts. llave.
FRECUENCIA DE Sugiera ejercicios donde se manifieste la frecuencia de | Aplaudir, sentado; hacer
MOVIMIENTO movimiento de diferentes segmentos del cuerpo, | patada de crawl, braceo
eliminando la resistencia que ofrece el peso corporal y | sentado.
en un tiempo no mayor de 15 segs.
RESISTENCIA
DE MEDIA DURACION | Utilice juegos de baja intensidad y con duracién de 3 | La rofia sin bases, salero,
minutos, respetando el nivel de desarrollo del | pisar la sombra. Saltos en su
educando. lugar y desplazamientos en
diferentes direcciones.
FLEXIBILIDAD
GENERAL Selecciones actividades recreativas que involucren la | Por arriba y por abajo, pin-
movilidad articular de los diferentes segmentos | pon anclado, efc.
corporales evitando muelleos y tensiones estaticas.
ESPECIAL Proporcione trabajo especial de flexibilidad al alumno | Dislocada de hombros con

toma de baston, split, squat.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y : ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION
DEPORTIVA
JUEGOS Es recomendable propiciar situaciones motrices | Ollitas, matatena, ven
ORGANIZADOS variadas donde se manipulan principalmente pelotas | sigueme, role.
de diferentes caracteristicas.
JUEGOS Sugiera actividades que impliqguen el trabajo en | Unigol, recogida de balones.
PREDEPORTIVOS equipos y asegurese de que exista equilibrio de
fuerzas.
FUNDAMENTOS Proponga actividades recreativas en las que el nifio | Tiro al blanco, cachibol,
TECNICOS combine diferentes movimientos basicos que permitan | involucrar actividades para

experimentar la practica de fundamentos deportivos
(como: correr para saltar, caminar para lanzar, caminar
botando).

que el nifio dance, atrape,
salte, bote y corra con
implementos suaves y de
pOCO peso.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

esfuerzo moderado y controlado.

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

NOCIONES Y

CONCEPTOS PARA LA

PRACTICA DEL

EJERCICIO Fisico

HIGIENE Propicie la identificacion de la ropa mas apropiada | Insistir sobre la comunidad de
para las diferentes formas de realizar actividad fisica | usar ropa deportiva holgada,
asi como la importancia para la seguridad durante su | de algodén y no ropa de calle.
practica.

ALIMENTACION Promueva en el alumno el consumo de los alimentos | Sefialar los alimentos con
nutritivos destacando la importancia que tienen para el | mayor contenido de
crecimiento y desarrollo del organismo cuando se | proteinas:  carne, leche,
realiza ejercicio fisico. huevo y pescado.

DESCANSO Contemple durante la actividad fisica espacios de | Sentarse, relajar masculos e
recuperaciébn  sefialando  la  necesidad  de | inhalar aire.
aprovecharlos, por el efecto que producen al recuperar
energia.

CONSERVACION DEL Favorezca la identificacion de los tiempos y lugares | Sefialar la hora mas propicia

MEDIO propicios para la realizacién de ejercicio fisico y | para la practica de acuerdo a
actividad recreativas. la region.

EFECTOS DEL Permita la identificacién de los beneficios que produce | Indicar como aumentan las

EJERCICIO FiSICOEN | en el organismo el aumento de la frecuencia cardiaca y | defensas contra las

EL ORGANISMO de la ventilacion pulmonar como resultado de un | enfermedades.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
ACTITUDES
INDIVIDUALES Sugiera actividades motrices con reglamentacion | Balén numerado, el pato
sencilla que permitan al alumno descubrir valores | sobre el agua, a pares y
como el respeto y la honestidad sin menoscabo de su | nones.
libertad.
SOCIALES Propicie la participacion del alumno en actividades | La jaula, paseo a caballo,
grupales que le permitan descubrir la cooperacion y | pasar la llave.
colaboracion.
VALORES
CULTURALES
JUEGOS Utilice juegos tradicionales propios de la regién cuya | Trompo, yo-yo, caracol.
TRADICIONALES actividad motriz satisfaga el interés del alumno.
BAILES REGIONALES Favorezca la reproduccion de algunos pasos de baile
en situaciones recreativas que estimulen en el alumno
el interés por estas actividades.
DANZAS AUTOCTONAS | Sugiera la manifestacion de estados de animo (enojos, | Adaptar la danza de los

euforia, alegria, etc.) imitaciones de animales y otras.
Expresiones que se encuentren plasmados en las
danzas propias del pais o de su regién.

arcos, los viejitos, los negros,
Xochipitzahuatl, etc.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL NINO DE TERCER GRADO DE
PRIMARIA

En el tercer grado es oportuno el desarrollo de posibilidades basicas de movimiento, tales
como: girar, rodar, caminar, correr, saltar, reptar y el manejo de objetos que impliquen
acciones como: lanzar, patear, golpear, manipular y recibir.

El alumno ya puede ejercer cierto dominio en la ejecucion, motivado por su capacidad
perceptiva motora, por la identificacion y afirmacion de su predominio motor, asi como por
su capacidad de organizar su tiempo y espacio.

Algunas capacidades fisicas en el nifio de este grado se incrementan con respecto a los
grados anteriores, por ejemplo: la velocidad aumenta debido a la estatura que el alumno ha
adquirido; su longitud de paso y sus extremidades accionan con mayor amplitud, lo que
mejora su maxima velocidad asi como su velocidad de reaccion, dado que su aparato
vestibular ha madurado.

El crecimiento natural hace que la masa muscular aumente, los huesos crecen y se
osifican, lo que brinda la oportunidad de tener mas capacidad de fuerza y por, lo tanto la
flexibilidad se ve disminuida.

A partir de esta edad, la columna alcanza las curvaturas normales que le permiten iniciar el
desarrollo de las capacidades coordinativas como son el equilibrio y el ritmo que toman
gran importancia para las nifias y también para los nifios de crecimiento avanzado.

El juego representa el medio por excelencia para manifestar y desarrollar las capacidades
fisicas, siempre y cuando se respeten las fases sensibles del alumno; al seleccionarlo,
habra que tener presente que a €él lo motivan los juegos que requieren de situaciones cada
vez mas complejas, en donde la competencia debe fomentarse desde el punto de vista
formativo; para ello, resulta necesario canalizar la necesidad de reconocimiento a través de
la competencia consigo mismo, reforzando la confianza, seguridad y el respeto a las
posibilidades propias de los demas.
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La técnica de solucién de problemas propicia para lograr la reflexion en el educando: de lo
que puede hacer, de qué otras maneras puede hacerle y finalmente concluir cuél es la
mejor forma de hacerlo.

La formacion de habitos de alimentacion e higiene se debe enfocar como elemento que
propicia la salud, de igual manera, se despertara en el alumno el interés por la
conservacion de su medio. Por otro lado, se orientard para la aplicacion de aprendizajes
motrices y sociales a situaciones de su vida cotidiana y asi lograr una vision mas correcta
de su realidad; al hacerlo procurara responder a la necesidad que presenta el alumno de
superacion y de reconocimiento a sus logros, con el propésito de favorecer la participacién
activa y creativa.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
TERCER GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y

DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO Ofrezca actividades en las que el alumno ejercite el | Use botes, zancos, carreras
equilibrio variando la altura de las bases de | de costales, el cieguito,
sustentacion externa cuidando siempre la seguridad | carrera con obstaculos, gallo-
del alumno. gallina, el refugio, en su

forma dindmica y estética.

RESPIRACION Resalte la mejoria en la ejecucion de movimientos y | Inflar globos, bolsas, los
actividades motrices cuando inspira o espira oportuna | juegos de 2-3 minutos de
y adecuadamente y respete la capacidad individual | duracion permiten observar la
para no provocar mareo. necesidad de la respiracion.

RELAJACION Proponga actividades recreativas en las que el | EI mufieco de trapo, la
alumno realice e identifique contracciones y | marioneta, girar el aro con
decontracciones en diferentes segmentos corporales. | diferentes partes del cuerpo.

POSTURA Sugiera ejercicios de fortalecimiento muscular | Ejercicios de  abdomen
(abdominales y dorsales). (dorso, 1, 2,3 calabaza)
Recuerde que el mantenimiento de posturas correctas | posturas correctas e
por tiempos prolongados depende de la fuerza de los | incorrectas de  sentado,
musculos abdominales y dorsales, principalmente. parado, hincado.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION Proponga actividades en las que el alumno interactue | Circulos de aros, seméforos,
con sus compaferos poniendo en practica | circulos encontrados,
direcciones, trayectorias, agrupamientos, | numeros, torbellino, desollar
dispersiones, etc. la vibora.

REACCION Use estimulos especificos como: sonidos, figuras, | Mary tierra, el dia y la noche,

texturas, volumenes, etc.; buscando
rapidas y de calidad del alumno.

respuestas

acitron.

81




COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

RITMO

Motive al educando para que elabore estructuras
ritmicas en las que utilice: secuencias de movimientos,
desplazamientos, fundamentos deportivos, etc.;
buscando una respuesta organizada, cadenciosa y
creativa.

Aplausos en  diferentes
velocidades, acitrén. Ejecutar
movimientos en diferentes
formas con sonidos diversos.

SINCRONIZACION

Sugiera actividades recreativas que permitan la
practica de los movimientos bésicos variando las
velocidades de ejecucion, recuerde que en la
realizacion del movimiento, interesa el orden de
participacion de las masas musculares, vigile que éste
no sea alterado.

Marinero, si, si, no, no, la
matatena, fundamentos
deportivos, a camara lenta.

DIFERENCIACION

Enriquezca las posibilidades de ejecucidon de los
movimientos del alumno al ofrecer variabilidad en las
dimensiones (en cuanto a tamafio, peso, distancia,
altura, etc.) de las instalaciones y material con que los
realiza.

Tiro al blanco, campeon de
tiro con diferentes objetos.

ADAPTACION

Propicie las variaciones creativas del alumno en la
forma de realizar las actividades.

Juego libre con cuerda, el
lagarto y la lagartija, la
sombra, permita al alumno
tiempo de actividad libre.

EXPERIENCIAS
MOTRICES BASICAS

Propicie la utilizacién de juegos y actividades en los
que el nifio manifieste su grado de dominio en las
diferentes formas basicas de movimientos y al
manipular diversos objetos.

Esta es la sombrilla, el
cazador, circuitos, carreras
de orugas, el salero.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
TERCER GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiISICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

FUERZA

GENERAL Procure actividades en las que el alumno manifieste su | Cable humano, ollitas, jalén
fuerza general tomando en cuenta sus limitaciones al | chino, patitos, robar llantas.
determinar volimenes y tipos de esfuerzo.

RAPIDA Este tipo de fuerza requiere de mucho cuidado para no | Carrera de viejitos, saltar la
exceder de tres la repeticion de los estimulos. cuerda, el resorte. Involucre

saltos y lanzamientos con
objetos ligeros.

VELOCIDAD

DE REACCION Proponga juegos recreativos principalmente de | Mary tierra, seméforos, 1, 2,3
relevos, variando los implementos, las distancias de | calabaza, pato, pato, oca.
entrega y las formas de salida.

MAXIMA Sugiera juegos que impliquen carreras hasta de 20 | El pafiuelo, loteria, relevos,
mts. En los que el alumno desarrolle su mayor | lanzadera doble, roba queso.
velocidad.

FRECUENCIA DE Permita que el alumno realice movimientos corporales | Muy contento en mi bicicleta,

MOVIMIENTO lo mas rapido posible en tiempos breves, involucrando | sentado sobre una banca
varios segmentos a la vez. Recuerde que la velocidad | hacer repiqueteo suave de
no se estimula en situacién de cansancio. pies en el piso.

RESISTENCIA Propicie la participacion del alumno en actividad | Juego de futbol, de basquet,

DE MEDIA DURACION continua de baja intensidad y con duracion de 2 a 5 | rolle.
min., respetando sus posibilidades.

FLEXIBILIDAD

GENERAL Utilice actividades recreativas y algunos ejercicios con | Arcos, marionetas, titeres,
0 sin implementos, con los que se estimule la | movimientos de forma global
movilidad articular sin forzar al alumno. y segmentaria.

ESPECIAL Utilice este tipo de flexibilidad para alguna articulaciéon | ;Quién puede hacer split,

en particular, s6lo cuando sea indispensable.

squat? Con la asistencia del
profesor.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
TERCER GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y : ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION
DEPORTIVA
JUEGOS Los juegos de participacion grupal y de matiz | Lucha de gusanos, stop,
ORGANIZADOS recreativo y reglas sencillas son los mas adecuados | torbellino.
para el alumno de este grado.
JUEGOS Proponga actividades que permitan poner en practica | Futbeis,  frontovoli,  tenis
PREDEPORTIVOS los fundamentos deportivos adquiridos y tome en | chute, rolle.
cuenta las recomendaciones para las capacidades
fisicas condicionales que intervengan aplicando la
primera fase de aprendizaje motor.
FUNDAMENTOS Sugiera actividades en las que el nifio integre varios | Circuitos (saltar, rodar, lanzar,
TECNICOS movimientos basicos en un fundamento deportivo | botar, pase).

como: (saltar-recibir-correr-botar-girar-lanzar).

84




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
TERCER GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y " ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

NOCIONES Y

CONCEPTOS PARA LA

PRACTICA DEL

EJERCICIO FisicO

HIGIENE Proponga actividades que permitan la practica | ;Por qué se usa short,
reflexiva de los cuidados especificos que requiere el | playera, pants, el color de la
organismo para que la actividad fisica sea realmente | ropay porqué de algodén?
saludable.

ALIMENTACION Inicie al alumno en la identificacion de los alimentos | Distinga cereales, carnes,
nutritivos existentes en su region y la forma en que los | vegetales,  vitaminas y
aprovecha el organismo para la actividad fisica. minerales que necesita el

Ccuerpo.

DESCANSO Permita que los alumnos se tomen tiempos de | El alumno debe conocer la
recuperacion cuando los esfuerzos lo requieran e | forma de descanso al realizar
insista en los tiempos indispensables de suefio y de | una actividad con esfuerzo y
descanso. otra de recuperacion.

CONSERVACION DEL Promueva en el alumno el cuidado de los recursos | Comente la contaminacion

MEDIO naturales que utiliza en su escuela como es el agua y | del aire, la tierra y sus efectos
la vegetacion; dada su importancia e influencia en el | en el organismo al realizar
desemperio de la actividad fisica. actividad fisica.

EFECTOS DEL Proponga actividades que permitan al alumno | Juego de los  oficios

EJERCICIO FiSICO identificar el efecto benéfico que el ejercicio fisico | contrastando las capacidades

SOBRE EL ejerce sobre las capacidades fisicas. que cada uno desarrolla (el

ORGANISMO lefiador, secretaria, cargador,

chofer, etc.).
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
TERCER GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

ACTITUDES

INDIVIDUALES Sugiera actividades que permitan que el alumno | La  talacha, el bal6n
descubra la importancia que tiene la observancia de | numerado, a que te robo el
las reglas que rigen su juego, cuando estas aseguran | alma.
el respeto a su integridad y la de los demas.

SOCIALES Propicie la participacién del alumno en actividades y | La jaula, paseo a caballo,
juegos que le permitan identificar en resultados la | pasar la llave.
importancia de colaborar en equipo, desempefiando
una funcién y la implicacion que ésta tiene en la
comunidad.

VALORES

CULTURALES

JUEGOS Proponga los juegos tradicionales propios de su region | Trompo, yo-yo, caracol.

TRADICIONALES que satisfagan el interés ludico propio de esta edad.

BAILES REGIONALES | Propicie en el alumno la elaboracién creativa y libre, de | Ensefie pasos y movimientos
movimientos coreograficos en los bailes de su regidén. | coreograficos, de  polca,

cuadrillas y chotis.
DANZAS AUTOCTONAS | Propicie el rescate de conductas motrices propias de | Adapte y ensefie la danza de

su regién plasmadas en las danzas.

los arcos, los viegjitos.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL NINO DE CUARTO GRADO DE
PRIMARIA

En el cuarto grado, el alumno se caracteriza por una mayor capacidad de aprendizaje
motor e intelectual ya que existen condiciones favorables en el nifio, para trabajar sus
capacidades coordinativas y condicionales. Se subraya la continuidad en el dominio de los
contenidos de grado anteriores y se incluyen ejercicios en los que el alumno pueda
descubrir, ampliar y aprovechar sus capacidades fisicas.

La busqueda de causalidad, el mayor poder del incremento en concentracion y el
comportamiento del alumno para afrontar retos, hacen de esta etapa la méas indicada para
iniciar el desarrollo de las capacidades coordinativas; por ello, se debe ofrecer al alumno
una mayor riqueza de movimiento y un aumento en las cargas fisicas, respetando los
periodos de maduracién llamados fases sensibles.

Para el tratamiento de la resistencia aerdbica, se busca fortalecer principalmente el sistema
cardio-respiratorio. Los ejercicios de fuerza de resistencia se orientan a todos los grupos
musculares que participan en la velocidad, se desarrolla principalmente la velocidad de
reaccion y la frecuencia de movimiento.

El maestro no debe olvidar que para trabajar la velocidad, debe existir en el organismo del
alumno un adecuado calentamiento, para una dptima contraccion y relajacion muscular. La
fuerza de resistencia se desarrolla aun con el propio peso corporal, asi como con pequefos
sobrepesos como: pelotas medicinales, mancuernas, camaras rellenas de arena, etc.

En trabajo de la flexibilidad se recomienda una estimulacién adecuada, buscando
movimientos amplios y evitando los estiramientos pasivos, que pueden dafiar los cartilagos
en proceso de osificacion. Procure evitar también, los muelleos que puedan cruzar el
umbral del dolor y que producen efectos de tension y acortamiento muscular, lo que impide
el desarrollo de la amplitud articular.

Mediante los esquemas de movimientos basicos como caminar, correr, trepar, jalar, lanzar,
atrapar, etc., se busca hincar con el trabajo formal para el logro de habilidades o destrezas.
Ademas del juego y el predeporte, se da énfasis a los ejercicios de la técnica de caminar y
correr, por ser los movimientos mas usuales en la vida del hombre.

La respiracion, la relajacion y la postura corporal deben estar relacionadas
permanentemente con el aprendizaje motor y con las capacidades fisicas coordinativas y
condicionales. En los grados anteriores, se trabajan las capacidades coordinativas en
forma global; a partir de ésta, los cambios fisiolégicos que el nifio experimenta,
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fundamentados en las fases sensibles, indican que cada una tiene su propia evolucién, por
lo que requiere de un tratamiento particular.

El entusiasmo del alumno por participar en el juego y el predeporte, se transforma
paulatinamente en habito deportivo. El empleo de materiales adecuados a las proporciones
corporales y el estimulo afectivo que se le brinda por los logros obtenidos contribuye a
mantener vivo su interés.

A esta edad se fortalecen las bases de la conducta, el orden y la disciplina, que le serviran
para toda tarea que emprenda o realice cotidianamente; asimismo, se deben fortalecer los
habitos de alimentacion e higiene y la formacion social, por medio de actividades que
favorezcan la cooperacion, la lealtad y el comparierismo.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
CUARTO GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y
DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO

Propicie la participacion del alumno en actividades en
las que de manera recreativa valore la importancia de
la participacion de la vista y el oido en la conservacion
del equilibrio.

Realizar desplazamientos en
diferentes planos, direcciones
y trayectorias libremente sin
emplear la vista.

RESPIRACION

Favorezca el fortalecimiento  del
apoyandose en el trabajo aerébico.
Tenga presente que la alteracion del ritmo respiratorio
normal puede producir mareos, en tal caso suspenda
el ejercicio controlado.

diafragma

Ejercicios de  respiracion
conciente y esfuerzos de
espiracion al inflar, soplar,
gritar, silbar.

RELAJACION

Resalte la importancia del trabajo de la relajacion
como facilitadota de la adopcién de posturas correctas
y de la ejecucion de movimientos.

Juego de las ollitas, lanzar
objetos sentado y en cualquier
actividad con  participacién
segmentaria con decontraccion
de musculos antagonistas.

POSTURA

Haga énfasis en el trabajo equitativo del musculo
agonista y antagonista que interviene en la adopcion
de posturas.

Recuerde que el trabajo equilibrado de musculos
agonistas y antagonistas de las diferentes regiones
del cuerpo, evitard posteriores disbalances
musculares.

Ejercicios para musculos
abdominales 'y dorsales,
gjercicios para fortalecer
piernas, tronco, brazos vy
pies.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION

Proponga desplazamientos con o sin implementos
modificando los limites de extension del espacio en
que se trabaja, aumentando o disminuyendo el
nimero de participantes, variando los obstaculos a
eludir, etc.

Ensalada de frutas,
desollando la vibora,
recorridos en slalom,
cualquier juego de
persecucion.

REACCION

Aproveche el gusto por los juegos con pelota o de
persecucion para provocar en el alumno respuestas
ante estimulos diferentes e implementos.

Juego de los hoyitos, roba
queso, imitacién de algun
paso de baile, juegos
organizados.
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COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

RITMO

Estimule al educando para que combine dos o0 mas
estructuras ritmicas con desplazamientos a diferentes
velocidades, individual o grupalmente, elaborar
estructuras ritmicas sencillas.

Cuadrillas, botar una pelota a
diferentes velocidades, pases
en equipo con diferentes
implementos.

SINCRONIZACION

Proponga actividades que impliquen la manipulacién
precisa de objetos o su propulsion hacia puntos
determinados, con diferentes partes del cuerpo.

Pase de pecho lento y rapido,
de boliche, por arriba, paso
valseado, paso afiadido en
danza.

DIFERENCIACION

Proponga actividades que permitan al alumno
establecer la diferencia vivencial entre un movimiento
bien ejecutado, con su resultado eficiente, y uno mal
realizado.

Fundamentos técnicos de
diferentes deportes utilizando
la forma variada de
movimientos basicos en el
alumno.

ADAPTACION

A esta edad el alumno centra mas su atencion en la
forma de ejecucion de los movimientos para grabarlos
en su memoria motora, por lo tanto no se debe ser
exigente en la calidad de sus respuestas ante
situaciones motrices nuevas.

Quemados,
asimétricos
para el alumno.

ejercicios
desconocidos

EXPERIENCIAS
MOTRICES BASICAS

Sugiera actividades en las que el alumno se exija a si
mismo: mejor ejecucion o mayor dificultad o mas
precision en la realizacion de los movimientos basicos.

Caminar y botar una pelota
en cada mano, gatear y
conducir una pelota.




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
CUARTO GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y " ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

FUERZA

GENERAL Fortalezca los grupos musculares de abdomen vy | Carretillas, ollitas, cebollitas,
dorso, asi como miembros inferiores y superiores. cable humano.

DE RESISTENCIA Proponga la realizacién, por parte del alumno de | Circuitos de més de 20
gjercicios dirigidos a fortalecer las grandes masas de | segundos en  lagartijas,
su organismo. Se pueden emplear pequefios pesos | abdominales, dorsales y %
buscando el mayor numero de repeticiones que cada | sentadilla.
alumno logre hacer en 15 0 25 segs.

RAPIDA Se presenta con ofros componentes y se trabaja un | Saltos y  lanzamientos
maximo de 5 repeticiones. diferentes 'y en pocas

repeticiones.

VELOCIDAD

DE REACCION Proponga la ejecucion de movimientos en el menor | Salidas en atletismo, de pie,
tiempo posible como respuesta a estimulos | hincado, acostado, el stop.
previamente acordados como sefial. (Respuestas motoras

inmediatas).

MAXIMA Proponga carreras lanzadas de 20 mts. Hasta 3 | 20 mts. Lanzados, relevos,
repeticiones méximo y no olvide que para un esfuerzo | lanzadera sencilla.
de este tipo se requiere un buen calentamiento.

ACICLICA Sugiera la realizacion de movimientos aciclicos | Desplazarse como robots,
variados a la mayor velocidad posible, sin exceder las | movimientos ~ basicos en
3 repeticiones. camara lenta.

FRECUENCIA DE Propicie la ejecucion de movimientos a méxima | Movimiento de bicicleta en el

MOVIMIENTO velocidad con cada una de las partes del cuerpo en | aire, braceo de crawl y en el
tiempo no mayor de 15 seg. Adoptando diferentes | aire que son movimientos
posiciones. rapidos y de corta duracion.

RESISTENCIA Sugiera actividades de moderada intensidad con una | Juego de los encantados, la

DE MEDIA DURACION | duracién de hasta 5 min., el trote o la carrera continua, | rofia,  carrera  continua
es buen recurso siempre y cuando se respete la | durante 5 minutos,
posibilidad de cada alumno. movimientos  articulares y

Recuerde ademas que este tipo de trabajo cansa al
sistema nervioso por lo que no debe emplearse al
inicio de la clase.

musculares en forma global y
por segmentos corporales.
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COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
FLEXIBILIDAD
GENERAL El trabajo de la flexibilidad debera estar dirigido a | Flexibilidad frente a un
conservar la movilidad articular de los diferentes | espejo, imitar a  un
segmentos corporales en forma activa. compafiero.
ESPECIAL El trabajo de flexibilidad para alguna de las | Ejercicios de  gimnasia

articulaciones en especial dependera de las
deficiencias reportadas por los resultados de pruebas
realizadas.

Recuerde que la flexibilidad se favorece si va
precedida de un calentamiento suave, el aumento en
la temperatura corporal permite mayor elongacion
muscular.

olimpica en piso (rodadas en
B, redondillas, arcos, etc.).
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
CUARTO GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION
DEPORTIVA
JUEGOS Permita que el alumno elabore sus propios juegos motrices | Papalote, trompo, resorte, el
ORGANIZADOS y oriéntelo cuando sea necesario, en la estructuracion de las | encantado, la rofia, etc.
reglas.
JUEGOS Promueva la participacion en juegos que permitan poner en | Tenisfut,  futbeis,  cachibol,
PREDEPORTIVOS practica los fundamentos técnicos de varios deportes | coladeras, voli-basquet, etc., en
respetando las recomendaciones para el tratamiento de las | situaciones recreativas como
capacidades fisicas. normas minimas deportivas.
FUNDAMENTOS Propicie el aprendizaje de tres o cuatro fundamentos | Pase, tiro, conduccion de balén,
TECNICOS técnicos de los deportes bésicos, tomando en cuenta las | recepcion, pivote, pase en futbol,
fases de aprendizaje motor. basquetbol, salidas en atletismo.
DEPORTE ESCOLAR Permita la practica libre de los deportes que el alumno | Explicacion y  demostracion
conoce con respecto a los tiempos indicados en las | sencilla del deporte escolar, de
capacidades fisicas condicionales. las reglas o normas en atletismo,
basquetbol, voleibol, futbol, use
las llamadas cascaritas como
medio.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
CUARTO GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

NOCIONES Y

CONCEPTOS PARA LA

PRACTICA DEL

EJERCICIO FiSICO

HIGIENE Orientar sobre la necesidad del empleo de ropa | Cudndo usar pants vy
adecuada para la actividad fisica de acuerdo a las | chamarra, el short, las
condiciones climaticas. calcetas de algodon segun el

lugar geografico.

ALIMENTACION Favorezca el conocimiento y comparacién de los | Identifique los  alimentos
alimentos en funcion de su valor energético y su | nutritivos de su comunidad y
relacién con el desempefio fisico y las normas | de otras regiones.
minimas higiénicas para su salud.

DESCANSO Ponga a consideracion del alumno los tiempos | Propicie  actividades de
requeridos de recuperacion y suefio después de la | recuperacion después de un
ejercitacion. gjercicio intenso.

CONSERVACION DEL Promueva entre sus alumnos la realizacién de | Relacionar los efectos de la

MEDIO acciones que permitan mantener en condiciones | contaminacion en el
apropiadas y saludables el area de trabajo. organismo durante la

actividad fisica.

EFECTOS DEL Oriente al alumno para que identifique su frecuencia | Ensefie al alumno la toma del

EJERCICIO FiSICO cardiaca antes y después de la practica de actividades | pulso o frecuencia cardiaca

SOBRE EL motrices prolongadas. Respetando los tiempos | en la arteria radial y yugular

ORGANISMO sugeridos para el trabajo de resistencia. en forma individual y por

parejas.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
CUARTO GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

ACTITUDES

INDIVIDUALES Propongan actividades motrices que fomenten en el | Sefialar los valores de
alumno la responsabilidad, la autogestién, la | respeto, compafierismo en un
autodisciplina y permita la posibilidad de manifestarlas | deporte o varios deportes.
en la coevaluacion.

SOCIALES Favorezca la cooperacién, participacién y buena | Sefialar cuando un jugador o
integracion del alumno en los grupos y equipos en que | deportista por ser  muy
participa. individualista con la pelota,

hace perder a su equipo,
ademas de restar
oportunidades de
participacion a sus
comparieros

VALORES

CULTURALES

JUEGOS Seleccione aquellos juegos tradicionales que | EI papalote, el juego de

TRADICIONALES satisfagan los intereses del alumno y que | hoyitos, el avion, el caracol.
correspondan al desarrollo de sus capacidades fisicas.

BAILES REGIONALES | Propicie la ejecucion de pasos y coreografias | Zacatecas, cuadrillas,
atendiendo la participacion de las capacidades fisicas | tecuanes, jarabe tapatio y
condicionales y coordinativas y los sistemas | michoacano.
energéticos.

DANZAS AUTOCTONAS | Elija aquellas danzas que satisfagan la necesidad | Los arcos, el bolonchon,
expresiva y motora que presenta el alumno a esta | tecuanes, mascaritas.
edad.

DEPORTES Motive al alumno para que rescate a través del medio | Softbol,  fronton,  béisbol,

REGIONALES familiar algun deporte que sea o haya sido practicado en su | pelota mixteca adaptada.

region y que contenga elementos técnicos que enriquezcan
su experiencia motora.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL NINO DE QUINTO GRADO DE
PRIMARIA

En quinto grado, el funcionamiento del organismo del alumno es optimo y sus
caracteristicas bioldgicas son propicias para iniciar el desarrollo de algunas de sus
capacidades fisicas. Las percepciones corporales aumentan y se incrementa rapidamente
la posibilidad de rendimiento fisico, acortando el tiempo de recuperacion. Demasiada
intensidad o esfuerzo corporal provoca dolor y esto ocasiona que se pueda perder el
interés en el movimiento, por lo que el maestro debe mantener la motivacion,
considerando que esta situacion es pasajera y trae consigo resultados positivos.

El alumno es mas critico, autosuficiente y responsable. Las tareas interesantes que
presentan un reto a la dificultad, le atraen, pero deben estar a su alcance y ser retribuidas
con reconocimiento, para estimular las capacidades volitivas y psicologicas.

Las cargas (intensidad y volumen en el ejercicio) bien dosificadas, aseguran la integridad
del alumno: teniendo en cuenta que los efectos inciden en el incremento de sus
capacidades condicionales, ademas de estimular el funcionamiento de sus 6rganos,
aparatos y sistemas.

A esta edad la fuerza influye en el desarrollo de la velocidad y la resistencia por lo que se
estimulara multilateralmente. La resistencia se trabaja en forma aerdbica, de media
duracion y sin rebasar la barrera de la deuda de oxigeno.

La velocidad de reaccién, la frecuencia de movimiento y la velocidad aciclica se desarrolla
preferentemente por medio de juegos de corta duracién. En la fuerza de resistencia se
consideran todos los grupos musculares del cuerpo: brazos, abdomen, dorso y piernas; de
preferencia se atiende con el propio peso corporal o con el uso de implementos con poco
sobrepeso y con las pelotas medicinales.

Se le dedica mayor atencién a la flexibilidad, ya que en esta edad comienza a decrecer,
debido a que el tejido cartilaginoso esta en proceso de osificacion; ademas debera
procurarse la dosificacion de ejercicios amplios y de movilidad general.

Las caracteristicas biologicas del alumno en este grado, son dptimas para el desarrollo de

la coordinacion. El estado de los analizadores y la capacidad de diferenciacion cinestésica
facilitan el aprendizaje motor y por ende la consecucidn de habilidades mas especificas.
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El uso del predeporte como medio didactico contribuye a la formacion de habitos,
conductas y valores implicitos en la actividad deportiva, asimilacion de la victoria o de la
derrota como resultado caracteristico de la competencia, lleva al alumno a descubrir el
valor intrinseco de la ejercitacion fisica y lo motiva a mantenerse preparado para ello. Hay
que considerar, que el juego y la competencia proporcionan al nifio la posibilidad de
experimentar nuevos valores.

El maestro debe tomar en cuenta la presentacion de materiales apropiados a las
caracteristicas morfofuncionales del alumno.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA

QUINTO GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y
DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO

Ofrezca experiencias recreativas que permitan
identificar los elementos corporales y sensoriales que
condicionan la conservacion del equilibrio, con y sin
desplazamientos.

Rueda de carro, redondilla,
desplazarse de diferentes
formas sobre una viga de
equilibrio a diferentes alturas
e inclinaciones.

RESPIRACION

Enfatice la importancia de la practica oportuna de la
respiracion para satisfacer los requerimientos de
oxigenacion que el movimiento implica.

Ejercicios de brazos con
amplitud de la caja toracica
inspirando y  espirando,
carrera continua en trote y
carrera.

RELAJACION

Resalte, a través de la practica del trabajo de la
relajacion, el beneficio en economia energética que se
propicia en las diferentes actividades motrices.

Zapateado jarocho,
transportar al herido,
lanzamientos de precision,
gjercicios de  elongacion
muscular.

POSTURA

Proponga ejercicios que contrarresten las alteraciones
posturales que observe en el alumno de este grado.
No olvide los cambios morfofuncionales que la
pubertad provoca en la postura.

Ejercicios para abdominales,
hombros y dorsales con
muchos ejercicios y pocas
repeticiones.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION

Sugiera actividades que permitan al alumno
desplazarse con o sin implementos en diferentes
direcciones, espacios y alturas realizando diversos
movimientos mientras modifica la posicion de su
cuerpo sin perder la nocidon de su ubicacion y
utilizando el tiempo.

Calles y callejones, juegos en
equipo, carrera de
obstaculos,  juegos  de
persecucion.

REACCION

Utilice actividades por parejas o equipos que
impliquen competencia como motivante para dar
respuestas motrices correctas, sin olvidar canalizarla
con actitudes positivas.

Carpinteros y cardenales,
tirele al negro, juegos
predeportivos.
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COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

RITMO

Proponga actividades en las que el alumno combine
diferentes movimientos en estructuras ritmicas dando
variedad en las velocidades de ejecucion.

Ejercicios de tablas
gimnasticas, trote en equipo,
salto de altura o longitud.

SINCRONIZACION

Sugiera actividades en las que el alumno requiera
acoplar sus movimientos en fuerza y velocidad a los de
otros comparieros.

Tiro a la canasta, a gol,
saques, lanzamiento de
pelota o bastdén, en danza
paso de triscado, zapateado.

DIFERENCIACION

Proponga actividades y ejercicios en los que
intervengan en forma asimétrica las distintas partes del
cuerpo. Asi mismo contine enriqueciendo la memoria
motriz, al ofrecer variedad en tamafio y peso de los
objetos e implementos que manipula el alumno.

Lanzamientos de precision,
intentar botar con ambas
manos.

ADAPTACION

Las situaciones que implican la modificacién de un
movimiento programado para dar respuesta adecuada
a una situacion nueva o imprevista no deben ser muy
exigentes aun a esta edad.

Ejercicios de técnica y tactica
de basquetbol, futbol,
voleibol, vallas.

EXPERIENCIAS
MOTRICES BASICAS

Sugiera actividades en las que el alumno manipule
diversos objetos o implementos aumentando el grado
de dificultad en cada ejecucion sin olvidar que las
repeticiones no deben exceder de tres.

Saltar en el aire y recibir un
objeto, reptar y lanzar.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
QUINTO GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiISICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

FUERZA

GENERAL Continte fortaleciendo los grupos musculares en | Saltos, lanzamientos libres
brazos, piernas, abdomen y dorso. con implementos,

abdominales y dorsales.

DE RESISTENCIA El fortalecimiento de los grupos musculares debe | Competencias de
atenderse con armonia, sin descuidar ningun | abdominales y dorsales por
segmento. Recuerde que el tiempo para lograr el | parejas.
mayor numero de repeticiones de un ejercicio es de 30
seg.

RAPIDA Este tipo de fuerza se presenta en las actividades | Circuitos, el resorte, saltar la
ludicas del alumno, permanezca atento a que no | curda, utilizando diversos
realice mas de 3 repeticiones recuerde que mayor | pasos, musica 0 percusiones.
nimero de esfuerzos van lesionando las
articulaciones.

VELOCIDAD

DE REACCION Las respuestas rapidas exigidas en este componente | Manitas calientes, mar vy
pueden relacionarse con los juegos predeportivos, sin | tierra, el dia y la noche.
descuidar las actividades recreativas que todavia
interesan al alumno.

MAXIMA Proponga carreras lanzadas de 30 mts. Con un | 30 metros  lanzados,
maximo de 3 repeticiones, nunca omita el | lanzaderas dobles,
calentamiento previo y especifico. encantados con bases.

ACICLICA La utilizacion de saltos y lanzamientos con | Fundamentos deportivos en
implementos ligeros favorece adecuadamente este tipo | camara lenta y lo mas rapido
de velocidad ademas de ser atractiva para el alumno, | posible.
no exceda de 3 repeticiones en cada ejercicio.

FRECUENCIA DE Sugiera la repeticion continua de un movimiento | Sentado sobre una banca

MOVIMIENTO durante un tiempo de 15 segs. Cuidando que se haga | repiqueteo de pies en el piso
con soltura y relajacion. lo més répido posible.

RESISTENCIA Proponga la realizacion de 7 minutos de actividad | Carrera continua en columna,

DE MEDIA DURACION continua de media intensidad como el trote o la | donde el Ultimo para el frente,

carrera, respetando el ritmo y la capacidad de cada
alumno.

en tiempo de 7 minutos, juego
de basquetbol.
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para el alumno que presenta limitacion en movilidad de
alguna articulacion y no como un trabajo de
especializacién que puede dafar irreversiblemente.

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
FLEXIBILIDAD
GENERAL Recuerde que la flexibilidad se va perdiendo conforme | Flexibilidad  pasiva  por
el nifio madura a esta edad requiere de mayor | parejas, realizando algunos
estimulacion pero procure que se trabaje en forma | ejercicios que no vayan
activa. acompafados de muelleos.
ESPECIAL Recuerde que este tipo de flexibilidad se recomienda | Ejercicios de  Gimnasia

Olimpica en piso (rodadas en
B, redondillas, ruedas de
carro, arcos, etc.).
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
QUINTO GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION
DEPORTIVA
JUEGOS Dé la oportunidad para que el alumno propongay | El veintiunoy el “32” en el
ORGANIZADOS organice sus propios juegos donde el profesor Basquetbol, futbol rapido.
funja sélo como mediador.
JUEGOS A esta edad ya puede proponer ludicas Botivol, frontobol,
PREDEPORTIVOS actividades cuya reglamentacion se asemeje ala | coladeras.
de los deportes basicos.
Propicie la participacion grupal respetando el
desempefio de cada alumno.
FUNDAMENTOS Proponga actividades en las que el alumno Salto de altura con 3-5
TECNICOS combine e integre los fundamentos técnicos de los | pasos, salto de longitud
deportes basicos recordando que lo que interesa | con 7-9 pasos, lance,
es la riqueza motora, formada por la variedad de | camine y atrape; camine,
movimientos experimentados. salte y lance.
DEPORTE ESCOLAR Despierte el interés y oriente al alumno para que | En los juegos de cascaritas

participe en las actividades que el profesor
sugiera, tratando de abarcar la mas amplia gama
de deportes que conozca, con las debidas
adaptaciones a las caracteristicas del alumno, e ir
marcando la 22 fase del aprendizaje motor asi
como la adecuacién de areas, tiempos e
implementos.

puede hacer que el alumno
aplique en la practica, las
reglas, la técnica y la
tactica de los deportes
basicos y regionales.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
QUINTO GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
NOCIONES Y
CONCEPTOS PARA LA
PRACTICA DEL
EJERCICIO FiSICO
HIGIENE Fomente en el alumno el cuidado y aprecio por su | Sefiale que las hormonas
propio cuerpo al ayudarle a discernir sobre las cargas | aumentan en su cuerpo, las
apropiadas en el ejercicio de acuerdo a su edad. secreciones aparecen con
mayor frecuencia, lo que
obliga a aumentar los
cuidados del cuerpo humano
después de la actividad fisica.
ALIMENTACION Propicie la identificacion de los alimentos de acuerdo | Mencione al alumno las
al grupo alimenticio a que pertenece, estableciendo su | fuentes de energia, que se
relacibn con las funciones del organismo | encuentran en los alimentos:
principalmente en la produccién de energia para la | carbohidratos, grasas,
actividad fisica. proteinas, vitaminas,
minerales, agua y su relacion
con la actividad fisica.
DESCANSO Oriente a los alumnos sobre las formas y tipos de | Mencione ejercicios que el
relajacion que favorecen la recuperacion posterior a la | alumno pueda usar como
actividad fisica. medio para que en la
actividad fisica o la finalizarla,
Su organismo recupere Su
funcionamiento en estado
basal.
CONSERVACION DEL Despierte el interés del alumno para conservar en | Mencione la importancia de
MEDIO buen estado todos los espacios en los que se puede | cuidar los animales y plantas
practicar actividad fisica. que ayudan a equilibrar la
naturaleza y el beneficio que
aportan al hombre.
EFECTOS DEL Proponga actividades que permitan al alumno | De manera sencilla explique
EJERCICIO FiSICO identificar la frecuencia cardiaca en él mismo y en sus | que la energia para la
SOBRE EL comparieros, recuerde que los diferentes puntos para | velocidad y la fuerza proviene
ORGANISMO hacerlo son las arterias; radial, yugular y carétida. del sistema energético.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
QUINTO GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

ACTITUDES

INDIVIDUALES Fomente en el alumno la autoestima como resultado | Sefialar la importancia de
del reconocimiento de sus propias capacidades y de | cada alumno en la formacion
sus limitaciones. de un equipo o grupo.

SOCIALES Favorezca en el alumno el respeto a las posibilidades | Que todos los alumnos
de participacion de sus comparfieros en la practica | participen en la competencia
deportiva escolar y fomente el respeto a las | o juego no importa que se
limitaciones y ventajas de unos a otros. gane o se pierda.

VALORES

CULTURALES

JUEGOS Propicie la identificacién por parte del alumno de los | Bolillo, trompo, canicas, arroz

TRADICIONALES valores culturales intrinsecos en los juegos | con leche.
tradicionales y motive a continuar con su préctica.

BAILES REGIONALES | Proponga la integracion de varios pasos con | La cucaracha, baile ranchero,
desplazamientos coreograficos que conformen uno o | sones huastecos.
varios bailes regionales.

DANZAS AUTOCTONAS | Propicie la interpretacion de las conductas motrices | De los guerreros, tecuanes,
que conforman las danzas. viejitos, pazcolas.

DEPORTES Propicie la practica de los deportes propios de su | Basquetbol, Béisbol,

REGIONALES regién que permitan el desarrollo de sus capacidades | Natacién, Atletismo.

fisicas con apego a las fases sensibles.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL NINO DE SEXTO GRADO DE
PRIMARIA

En sexto grado los cambios biologicos del alumno se acentuan como, el aumento a las
proporciones fisicas y se acelera el desarrollo funcional del organismo. En este momento,
el alumno tiene mayor capacidad de adaptacion a las cargas fisicas en comparacion con
los grados anteriores.

El maestro debe permanecer atento a la postura del alumno corrigiendo las actitudes
reprimidas, de cohibicion o de desgarbo especialmente en las nifias. El ajuste postural, la
respiracion y la relajacion deben intervenir en forma conscientes durante el juego, pero
principalmente en el aprendizaje de los fundamentos técnicos.

Las cargas (intensidad y volumen en el ejercicio) bien dosificadas aseguran la integridad
del alumno, es menester que él mismo reconozca sus calidades y limitaciones para motivar
su desempefio y estimular el desarrollo de sus capacidades fisicas: condicionales y
coordinativas que favorecen el mejor funcionamiento de sus drganos, aparatos y sistemas.

En este grado escolar, la fuerza se desarrolla fundamentalmente mediante el uso del propio
peso corporal o utilizando implementos con poco peso. Para la fuerza rapida se emplean
repeticiones bajo presion de tiempo, de 10 a 30 segundos.

En la fuerza de resistencia se recomienda la utilizacidn del método de circuito con
estaciones para cada grupo muscular: tronco, brazos, abdomen, dorso y piernas. Los
alumnos requieren de menor tiempo de recuperacion para los ejercicios de velocidad y
fuerza, pero la ejecucion de mas de dos series no logra mantener su interés, por lo tanto,
se recomienda respetar la capacidad fisica del alumno.

Durante los dos primeros meses de clase, la resistencia se trabaja con juegos,
posteriormente se puede utilizar la carrera continua, ya que el aumento de peso y estatura
dificultan al inicio el uso de estos recursos, igualmente se avanzara en forma progresiva de
los dos a los once minutos empleando variados sistemas que se adaptan a las diferencias
orograficas regionales.

Se le otorgara especial atencion a la flexibilidad debido a que en esta edad se inicia un
periodo de descenso, causado por el aumento de la fuerza muscular y la osificacion, por
esta razon, se trabajan movimientos amplios e inclusive ya se puede emplear la flexibilidad
pasiva.
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La fase sensible por la que atraviesa el educando de esta edad le permite alcanzar un alto
grado de coordinacién, misma que sera mas faciimente de lograr si utiliza una gran
variedad de movimientos, con pocas repeticiones.

Las caracteristicas psicologicas, hacen recomendable el uso de dinamicas grupales ya que
el alumno se interesa en el trabajo por parejas y equipos, también acepta que se le brinde
apoyo, con recomendaciones que le ayuden a la formacion de sus capacidades volitivas;
se inculca el sentido de responsabilidad a través de la asignacién de tareas de tipo
practico, sin abusar de las de tipo tedrico.

En clase se estimulara ubicandolo como monitor al cuidado del uso adecuado de las
instalaciones y el material.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA

SEXTO GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y
DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO

Proponga actividades que presenten dificultad al
alumno para conservar el equilibrio, al variar la
posicién de su cuerpo en el espacio o bien
desplazandose sobre superficies moviles.

Respete la disposicién del alumno para participar de
estas actividades y cuide la seguridad del que lo hace.

Realizar volteos y giros con y
sin implementos (gimnasia
artistica y ritmica).
Desplazamientos
superficies reducidas.

sobre

RESPIRACION

Proponga la realizaciéon de ejercicios variados que
permitan el trabajo amplio del diafragma y musculos
intercostales principalmente, resaltando la importante
participacion al realizar esfuerzos y en la
recuperacion.

Ejercicios de  respiracion
controlada (natacion);
ascensos sobre superficies
inclinadas, escaleras.

RELAJACION

Propicie la comparacion en el resultado del esfuerzo a
la aplicacion de mayor, menor y justa tension
muscular en actividades motrices diversas.

recontraer
segmentos
presionando
realizando

Contraer vy
voluntariamente
corporales
objetos 0
esfuerzos.

POSTURA

Las actividades propuestas por el profesor deberan ir
encaminadas a compensar el esfuerzo realizado por
el alumno en mantener posturas por tiempo
prolongado y en soportar un cuerpo que aumenta en
proporciones.

Ejercicios de tension vy
relajacion para extensores
del  raquis,  corrigiendo
algunos aspectos que se
detecten en una mala
postura.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION

Proponga actividades que requieran cambios continuos en
la posicion del cuerpo del alumno; como giros, rotaciones y
saltos, buscando como respuesta su correcta ubicacién en
relacion a personas y objetos fijos 0 méviles.

Roba queso con
vendados, burro
juegos con pelota.

0jos
saltado,

REACCION

Sugiera juegos recreativos y predeportivos que
requieran la manipulacion de implementos y considere
que al modificar o alterar el uso que se les da,
aumenta la dificultad para reaccionar adecuadamente
(ejemplo: jugar futbol asociacion con baldén de
americano).

Pases en diferentes
formaciones, juegos de
relevos, juegos y deportes
con pelota.

109




COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

RITMO

Sugiera actividades en las que el alumno adapte sus
movimientos corporales segun sean ciclicos o aciclicos
en velocidad y tiempo a un estimulo sensorial
marcando las pausas y acentos, buscando precision.

Gimnasia ~ grupal  (con
musica), trabajo de
fundamentos en  equipo,
saltos y lanzamientos.

SINCRONIZACION

Sugiera actividades que exijan precision al alumno
para adecuar la participacion de sus masas
musculares en la ejecucién de movimientos por
parejas y grupales con o sin implementos.

Pases: picado, adelantado;
recepciones: con  muslo,
pecho; paso doble, carretilla,
repique seguido.

DIFERENCIACION

Proponga actividades en las que el alumno ejecute
movimientos precisos con alguna o algunas masas
musculares manteniendo control sobre aquellas que
no intervienen directamente.

Lanzar, cachar con ambas
manos en forma simultanea o
alternada.

ADAPTACION

Las situaciones de juego, principalmente con pelota,
son estimulos para la adaptacion. Recuerde que a esta
edad no se pueden exigir todavia respuestas de
calidad.

Juegos y cascaritas con
pelota haciendo variantes a la
defensiva y la ofensiva.

EXPERIENCIAS
MOTRICES BASICAS

Proponga actividades o ejercicios cuya dificultad de
gjecucion un reto a la capacidad individual de cada
alumno.

Correr, rodar, saltar la cuerda
con variantes, malabarismo
con bastones, pelotas clavas.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA

SEXTO GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiISICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

FUERZA

GENERAL Continte proporcionando estimulos para todas las | Juegos duales combativos, el
grandes masas musculares, tome en cuenta que el | pozo, gallitos, etc.
rapido crecimiento de algunos segmentos corporales
puede ocasionar desbalances.

DE RESISTENCIA Recuerde que en esta edad se inicia el aumento de | Circuito de  movimientos
grosor de las fibras musculares y se incrementa el | basicos, ejercicios dirigidos a
peso corporal; por lo tanto es posible ya el desarrollo | masas musculares débiles.
de la fuerza, para favorecer el control del cuerpo.

RAPIDA A esta no debe haber exigencia para este tipo de | Fundamentos de los deportes
fuerza y los implementos que se utilicen deben ser de | basicos. Realizando
poco peso. No omita un buen calentamiento previo a la | movimientos rapidos pero de
realizacién de los ejercicios. corta duracion.

VELOCIDAD

DE REACCION Proponga actividades relacionadas con los deportes | Roba queso, quemados,
basicos en las que el alumno dé una respuesta rapida | sigueme.

y eficaz ante sefiales establecidas

MAXIMA La velocidad méxima se estimula con carreras de 30 | La rofia con bases, 30 metros
metros lanzados cuidando que no se realicen mas de 3 | lanzados por parejas,
repeticiones. encantados con bases.

ACICLICA Recuerde que la velocidad aciclica se estimula al unir | Saltos,  lanzamientos vy
o coordinar las fases: inicial, principal y final de un | fundamentos técnicos
movimiento. deportivos a  diferentes

velocidades.

FRECUENCIA DE Los movimientos que proponga para el alumno, | Sentado sobre un banco:

MOVIMIENTO pueden estar relacionados con los fundamentos | repiqueteo con los pies.
técnicos deportivos como son: braceo, bicicletas, el
bote de pelota o balon etc. Recuerde que se pide la
ejecucion del mayor numero de repeticiones con
soltura, en tiempos breves.

RESISTENCIA Sugiera la ejecucion de trote o carrera continua a | Carrera continua con musica;

DE MEDIA DURACION media intensidad por un tiempo de 7 a 10 minutos sin | rofia, por parejas, numerados

importar la distancia recorrida.

en cadena.
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COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
FLEXIBILIDAD
GENERAL El alumno de esta edad requiere de més atencion en la | Flexibilidad por parejas con
flexibilidad para compensar la tensién que produce el | cuerdas, bastones.
trabajo de fuerza; es decir, a esta edad hay
crecimiento en la masa muscular por lo que se debe
aprovechar la fase sensible; no pasarla por alto y
proporcionar por ende trabajo de amplitud articular.
ESPECIAL Por el trabajo escolar y los requerimientos de | Ejercicios de flexibilidad de

atencion, el alumno pasa mas tiempo en posibilidades
estaticas; por tanto requiere trabajo especial para dar
flexibilidad a los musculos que soportan mas cargas.

gimnasia  artistica
rodada en B, arcos, split.

como
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA

SEXTO GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION
DEPORTIVA
JUEGOS Brinde la facilidad de que el alumno practique las | Bolillo, avion, juego libre.
ORGANIZADOS actividades ludicas de su agrado respetando las fases
sensibles.
JUEGOS Los juegos que requieren de la aplicacion de los | Role, reloj y veintiuno; para el
PREDEPORTIVOS fundamentos técnicos y desarrollan las capacidades | basquetbol, cachibol, etc.
fisicas condicionales pueden ser su mejor recurso.
FUNDAMENTOS Permita, con la variedad de movimientos que el | Pasar, botar, sacar, recibir,
TECNICOS alumno integre la mayor cantidad de fundamentos de | conducir, encestar etc.
los diferentes deportes sin buscar especializacion en
alguno de ellos.
DEPORTE ESCOLAR Aproveche el interés del alumno por este tipo de | Practica y teoria del deporte

actividades y oriente para que su préactica corresponda
a sus caracteristicas bioldgicas con pleno respeto a las
fases sensibles, ofrezca la oportunidad de que todos
participen, adaptando el area, el reglamento, tiempos y
los implementos o material utilizado.

escolar, aplique elementos
basicos de tactica y técnicos
y uso de reglamento.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA

SEXTO GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
NOCIONES Y
CONCEPTOS PARA LA
PRACTICA DEL
EJERCICIO FisICO
HIGIENE Los habitos de higiene para la practica del ejercicio | Comentar el cambio de
deben reforzarse porque en esta edad se pueden | calceta; y el bafio para evitar
presentar retrocesos. malos olores.
ALIMENTACION Insista en el valor nutricional de los alimentos y su | Relacionar ~ fuerza  con
funcién en el organismo para que el alumno influya en | proteinas, resistencia, con
la seleccion de estos en la dieta familiar. carbohidratos; la
deshidratacién con: agua,
vitaminas y minerales.
DESCANSO Oriente al alumno sobre las opciones para aprovechar | Mencionar los medios de
en forma adecuada los tiempos y dias de descanso | recuperacién: masaje, aguas
con actividades fisicas que favorezcan su salud. termales (horas de suefio,
reposo  después de la
comida).
CONSERVACION DEL Promueva la reflexién del alumno acerca de los | Comentar el beneficio de la
MEDIO mejores lugares y horarios en que se pueden realizar | practica actividad fisica en
las actividades fisicas y comparelos con los que él | zonas arboladas limpias, sin
acostumbra. ruido y en horas apropiadas.
EFECTOS DEL Sugiera actividades que permitan analizar los efectos | Indique la influencia del
EJERCICIO FiSICO que sobre su organismo produjo la educacion fisica a | sistema nervioso en el
SOBRE EL lo largo de la ensefianza primaria. desarrollo de la velocidad; y
ORGANISMO del cardiorrespiratorio en la

resistencia y fuerza del

aparato locomotor.




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA PRIMARIA
SEXTO GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

ACTITUDES

INDIVIDUALES A esta edad los cambios que se presentan en el | Motivar para que por
organismo del alumno pueden afectar la imagen | autoconvencimiento se
que tiene de él mismo por lo que el maestro responsabilice y cumpla sus
debera estar atento a estimular la autoestima y el | funciones dentro del
aprecio. deporte escolar.

SOCIALES La competencia presenta situaciones de Saludar previamente al
enfrentamiento a las que debe estar atento el adversario, apoyar al
profesor para propiciar en el alumno el respeto al | equipo propio, sin ofender
contrincante y la solidaridad con su grupo. al contrario; respetar las

decisiones arbitrales.

VALORES

CULTURALES

JUEGOS Propicie la practica e investigacion de los juegos | Balero, tacon, rayuela,

TRADICIONALES tradicionales buscando las razones que los manitas calientes.
originaron.

BAILES REGIONALES | Favorezca con la practica, la identificacion de los | Jesusita, jarabe tapatio
diferentes tipos de bailes de acuerdo a las zonas | jaranas, sandunga, tortuga.
geograficas del pais.

DANZAS Establezca por medio de la ejecucion las Paloteros, moros y

AUTOCTONAS diferencias entre bailes y danzas. cristianos, matlachines,

quetzales.

DEPORTES Proponga actividades que permitan al alumno Pelota mixteca, deportes

REGIONALES conocer las similitudes y diferencias que existen | propios de la region:

entre los deportes que se practican en su region,
con los practicados en otras.

Basquetbol, Béisbol, y
Voleibol.
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ENFASIS DE CONTENIDOS POR GRADO EN EL NIVEL
SECUNDARIA

1° DE SECUNDARIA

El alumno reafirma el conocimiento y aplica sus capacidades fisicas coordinativas en
actividades especificas que culminen en habilidad.

Se manifiesta y aplican ampliamente las capacidades fisicas condicionales en el
aprendizaje de los deportes basicos, asi como en la reafirmacion de los fundamentos
técnicos.

Reafirma sus habitos positivos de alimentacién, higiene, descanso y conservacion del
medio y fortalece sus valores culturales.

2° DE SECUNDARIA

En este grado se incrementan sus capacidades fisicas, se mejoran los fundamentos
técnicos y tacticos de los deportes basicos.

El alumno reconoce los efectos benéficos de sus habitos correctos para la practica de la
actividad fisica y los dafios que ocasionan su ausencia 0 exceso. Se manifiestan las
actitudes y valores culturales en las actividades relacionadas con la ejercitacion fisica.

3° DE SECUNDARIA

Se integran las capacidades fisicas coordinativas en la aplicacién de movimientos de
mayor calidad, precision, dificultad y rendimiento. Las capacidades fisicas condicionales se
manifiestan en el aprendizaje y reafirmacién de los fundamentos técnicos de los deportes
basicos aplicandolos reglamentariamente en situaciones de juego, se reafirman y practican
los habitos que complementan la actividad fisica para la salud a la vez que se manifiestan
en actitudes favorables los valores adquiridos a través de la practica de actividades
recreativas y deportivas.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL ALUMNO DE PRIMER GRADO DE
SECUNDARIA

Para este grado escolar, es importante considerar que el educando atraviesa por cambios
morfoldgicos, funcionales y psicologicos muy significativos, que se originan del paso de la
nifiez a la adolescencia y son coincidentes con su ingreso a la secundaria. Las
caracteristicas e intereses de los educandos se van modificando progresivamente, de tal
manera que del segundo grado al tercero, se experimente una relativa estabilidad debido a
que el alumno ha integrado sus sensopercepciones y es capaz de aplicarlas como
habilidades fisicas en situaciones de aprendizaje para su vida cotidiana.

Estos cambios producen generalmente en el alumno, desajustes en la coordinacién motriz,
en el equilibrio funcional y en la estabilidad emocional. Se manifiesta primero en las
mujeres y posteriormente, en los hombres. El funcionamiento endocrino, la aparicion de los
caracteres sexuales secundarios, y los incrementos rapidos de peso y talla, muestran las
grandes diferencias entre uno y otro sexo, aunado a ellos, se presentan ajustes
psicolégicos que el adolescente sufre, como son: la inseguridad, la dificultad para
adaptarse, irritacidn, incertidumbre en su identidad, etc., las cuales requieren de una
atencion especial del educador fisico.

Ademas de las caracteristicas mencionadas, se manifiesta un desfasamiento en la
coordinacion motriz y una cierta dificultad para aprender nuevos esquemas motores, por
los que se estimulan aquellos que ya se han integrado, respetando durante el primer grado
de secundaria, los movimientos que no afecten el repertorio de esquemas motrices ya
adquiridos por el alumno.

Con relacién a las capacidades fisicas condicionales, las mujeres son mas fuertes en esta
etapa debido a que tienen una mayor capacidad aerobica, originada por el desarrollo
bioldgico propio del sexo. Sin embargo, la inestabilidad estructural y funcional en ambos
sexos demanda que el trabajo de fuerza rapida se desarrolle con el propio peso del cuerpo,
o utilizando objetos ligeros; la fuerza de resistencia sigue incrementandose con actividades
que involucran grandes masas musculares. La velocidad de reaccién sufre un ligero
desajuste que es motivado por el desfasamiento de la coordinacién motriz. La frecuencia
de movimiento y la maxima velocidad continian conservando los valores de los dos afios
escolares anteriores.

El desequilibrio del aparato cardiaco-respiratorio origina que le periodo de adaptacion al
esfuerzo sea mas prolongado, lo que no limita el trabajo aerdbico, la flexibilidad disminuye
relativamente en ambos sexos como resultado de la osificacion, pero en las mujeres, por
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su propia condicion natural, se mantiene sin desligar ninguno de los aspectos anteriores, el
ejercicio fisico y el deporte tienen la posibilidad de integrar en un todo, el desempefio y el
desenvolvimiento de adolescente.

En esta etapa se presentan dificultades en el aprendizaje motor, como producto de los
cambios morfolégicos por los que atraviesa el alumno de este grado; se interesa por la
actividad fisico-deportiva, lo que debe ser aprovechado por el profesor para la ensefianza
de los deportes basicos: Gimnasia, Atletismo, Futbol, Natacion, Basquetbol, Voleibol y
Béisbol, ya que se adaptan facilmente a él, a fin de desarrollar las capacidades fisicas y
para la adquisicion de habitos de salud, nutricion y para integrarse socialmente.

Una de las caracteristicas del alumno en esta etapa es la falta de metas especificas por lo
que sera pertinente que se fomente permanentemente actitudes y valores positivos
procurando dirigirlos a la consecucion de metas concretas, propias de la asignatura, con el
fin de que vaya estructurando sus escalas de valores que dé sentido a su existencia como
individuo dentro de la sociedad.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA

PRIMER GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y
DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO

Proponga actividades que impliquen dificultad para el
equilibrio al variar las situaciones corporales,
espaciales y temporales.

Motive la participacion del alumno al respetar sus
posibilidades y proporcionar amplia seguridad.

Saltos con giros, sostenerse
en superficies  reducidas
(gimnasia artistica),
utilizacién de  elementos
naturales (piedras, palos,
lineas, efc.)

RESPIRACION

Seleccione y promueva la realizacion de ejercicios
que exijan un trabajo respiratorio con una amplia
participacion de los muisculos diafragmaticos e
intercostales.

Recuerde que ante un aumento en la demanda de
oxigeno, el alumno se vera en la necesidad de
respirar por la boca; en tal caso, permita una pausa o
reduzca la intensidad del ejercicio, propiciando la
reflexion al respecto.

En la ejecucion de
movimientos ~ basicos Y
fundamentos técnicos aplique
adecuadamente los
momentos de inhalacién y
exhalacién.

RELAJACION

Sugiera actividades que permitan al alumno identificar
la influencia de una adecuada y oportuna contraccion
y decontraccion muscular en la calidad de sus
movimientos.

Recontraccion voluntaria por
zonas musculares en la
gjecucion de movimientos
ciclicos.

POSTURA

Proponga ejercicios de fortalecimiento de musculos
abdominales, dorsales y de la cintura escapular.
Recuerde al alumno, que la fuerza muscular es la
base para la adopcién y el mantenimiento de posturas
correctas.

Ejercicios para fortalecer las
regiones lumbar, dorsal y
abdominal como:  arcos,
dominadas, escuadras.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION

Propicie la realizacion de actividades que exijan
desplazamientos en distintas direcciones, distancias y
alturas con variadas trayectorias, eludiendo
obstaculos fijos o méviles.

Juegos con pelota, de
persecucion, ejercicios de
escoltas, coreografias.

REACCION

Ofrezca actividades que requieran respuesta motriz
del alumno, al estimular los érganos de los sentidos,
buscando calidad en la misma.

Juegos por parejas 0
grupales con implementos,
salidas de atletismo.
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COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

RITMO

Sugiera actividades que permitan al alumno la
elaboracion de estructuras ritmicas no necesariamente
musicales, a través de conductas motrices.

Movimientos  basicos con
amplitud y fluidez, ejercicios
gimnasticos, pasos de bailes,
fundamentos de gimnasia
ritmica.

SINCRONIZACION

Proponga la ejecucién de movimientos o fundamentos
técnicos que impliquen el esfuerzo ordenado de las
diferentes partes del cuerpo buscando cierta precision,
evite las repeticiones tediosas, no olvide que es mas
importante enriquecer la memoria motora.

Movimientos  basicos y
fundamentos  técnicos a
diferentes velocidades, pasos
de baile modernos.

DIFERENCIACION

Proponga movimientos o fundamentos técnicos que
permitan al alumno disfrutar la sensacion de un
movimiento bien ejecutado comparado con uno
incorrecto.

Nuevos fundamentos
técnicos de los deportes
basicos, realizacion técnica
de los fundamentos
deportivos bajo la influencia
del aire o del sol.

ADAPTACION

Propicie la manifestacion creativa de movimientos en
forma individual o grupal.

Fintas, engafios, movimientos
técnicos, cascaritas vy
competencias.  Movimiento
libre en determinados
espacios.

EXPERIENCIAS
MOTRICES BASICAS

Las nuevas proporciones corporales del alumno
pueden traer como consecuencia alteraciones en su
coordinacion, propicie actividades que le permitan
experimentar nuevamente con los movimientos
basicos.

Movimientos  basicos en

circuito.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiISICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y " ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
FUERZA
GENERAL Sugiera actividades que estimulen las masas | Realizar ruedas laterales,
musculares de las diferentes partes del cuerpo | parado de manos,
(brazos, piernas, abdomen y dorso). abdominales, dorsales, todo
tipo de trepas.
RESISTENCIA Aumente gradualmente el tiempo de duracién de los | Circuito en tiempo de 30 seg.
ejercicios para estimular esta cualidad. En cada estacion y con 6-8
estaciones.
RAPIDA Ejercite su fuerza mediante la realizacién de saltos y | En series de 1 a 2 y con
lanzamientos sin exceder el numero de repeticiones. repeticiones de 3-5 realizar
ranas laterales, ranas
horizontales.
VELOCIDAD
DE REACCION Sugiera actividades que permitan al alumno dar | Roba queso, el dia y la
respuestas motrices adecuadas, en el menor tiempo | noche. Todos los juegos de
posible, a estimulos diversos; definidos como sefiales. | persecucion.
MAXIMA DE Propicie actividades que permitan el desplazamiento | 30 mts. Lanzados, la rofia
DESPLAZAMIENTO O del alumno a maxima velocidad, recordando que para | con bases, relevos.
CICLICA. que se pueda lograr ésta debe ser en forma lanzada.
No exceda de tres repeticiones.
ACICLICA Los lanzamientos, saltos y fundamentos técnicos | Lanzamiento de pelota, salto
ejecutados con rapidez son excelente recurso para | de altura.
estimular esta velocidad.
FRECUENCIA DE Sugiera diferentes ejercicios, en posiciones variadas | Sentado con las piernas
MOVIMIENTO para realizar un movimiento corporal lo mas | extendidas y tronco recto,

rapidamente posible, con soltura, es decir, sin soportar
el peso corporal.

bracear lo mas

posible.

rapido
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alumno que presente problemas o deficiencia en la
movilidad de alguna articulacion.

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

RESISTENCIA

DE MEDIA DURACION | Proponga actividad continua durante 11 min. Ya sea | Jugar basquetbol por parejas
en juego, carrera continua o deporte de pelota, | o cuartetas durante 11 min.
respetando el desempefio individual de cada alumno.

FLEXIBILIDAD

GENERAL Sugiera ejercicios que mejoren la amplitud de los | Pasamos por arriba, por
movimientos de sus diferentes articulaciones en forma | abajo, ejercicios por parejas
activa, con o sin implementos. con y sin implementos.

ESPECIAL Recomiende la ejecucién de movimientos especiales al | Con aros, cuerdas y bastones

ejercitar la flexibilidad en las
articulaciones de hombros,
tronco y cadera.




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION
DEPORTIVA
JUEGOS Permita que el alumno organice y participe en juegos | Permitir espacios de tiempo
ORGANIZADOS de su interés. para la préactica libre de juego.
JUEGOS Ofrezca la oportunidad de aplicar los fundamentos | Softbol, futbol, el handball,
PREDEPORTIVOS técnicos deportivos en situaciones recreativas cuya | basquetbol.
reglamentacion permita conocer los reglamentos de
los deportes basicos.
FUNDAMENTOS Propicie la practica de los fundamentos técnicos sin | Fundamentos técnicos del
TECNICOS olvidar las fases de aprendizaje motor, enriqueciendo | basquetbol, del fatbol, de
la memoria motora del alumno. voleibol, atletismo, natacion,
etc.
DEPORTE ESCOLAR Permita al alumno la practica de los deportes basicos y | Cascaritas, de los deportes

regionales vigilando la aplicacion de los fundamentos
técnicos e iniciando en elementos tacticos.

basicos con aprendizaje de
reglas técnicas y tacticas.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

NOCIONES Y

CONCEPTOS PARA LA

PRACTICA DEL

EJERCICIO FisICO

HIGIENE Oriente al alumno sobre la importancia de la higiene a | Comentar por qué el bafio
esta edad tomando en cuenta que asi lo exige el | diario, después de Ia
incremento de las funciones y secreciones del cuerpo, | actividad fisica, previene
mas con la ejercitacion fisica. infecciones y enfermedades

de la piel.

ALIMENTACION Oriente al alumno para que reconozca los principales | Identificar los alimentos que
nutrientes e identifique su relacién con la practica de | pueden producir malestar
actividad fisica. durante la actividad fisica.

DESCANSO Permita la recuperacion y el descanso cuando las | Comentar acerca de la
actividades, dentro de la clase, asi lo requieran y | necesidad de espacios de
oriente al alumno para que organice sus actividades | tiempo  para  recuperar
fisicas en su tiempo libre. energia.

CONSERVACION DEL Propicie la identificacion de las caracteristicas que | Que en las excursiones,

MEDIO debe reunir el lugar en el que se realiza la actividad | campamentos  se  usen
fisica para asegurar un efecto benéfico en el | letrinas, que la basura
organismo. organica se entierre.

EFECTOS DEL Promueva actividades en las que el alumno observe | Tomarse la  frecuencia

EJERCICIO FiSICO las modificaciones respiratorias, cardiacas, de | cardiaca para controlar los

SOBRE EL sudoracion y coloracion en la piel resultado de una | esfuerzos en la actividad

ORGANISMO adecuada estimulacion y los identifique como signos | fisica.

del beneficio que el ejercicio produce en su organismo.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
PRIMER GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

ACTITUDES

INDIVIDUALES No olvide que el regafio o el halago, pueden propiciar | Hacer reflexionar al alumno
inseguridad en el alumno; inclusive se puede presentar | para  que  valore  su
rechazo o apatia hacia la actividad fisica. Las actitudes | desempefio.

y conductas individuales se observan dentro y fuera de
la escuela.

SOCIALES El trabajo en equipo, es dificil para algunos debido a | Integrar equipos para los
que en esta edad se rige por sus emociones y muy | deportes bésicos y permitir
poco por el razonamiento. Propicie el trabajo en | porigual la asociacion libre.
parejas y equipos para las actividades de los cinco
ejes tematicos.

VALORES

CULTURALES

JUEGOS Permita que el alumno se ejercite con juegos de su | Conceder  tiempo  para

TRADICIONALES preferencia y que busque reconocer nuevos juegos | practicar el trompo, el bolillo.
tradicionales o regionales.

BAILES REGIONALES | Propicie la practica de bailes regionales acordes al | Jarabe ranchero, son de los
interés del alumno. machetes, jaranas, polcas.

DANZAS AUTOCTONAS | Motive a que el alumno ejercite su fisico en la practica | Moros y cristianos, pluma,
de los movimientos que integran dichas danzas y | venado, negros, concheros.
rescate su valor cultural.

DEPORTES Planifique competencias de los deportes regionales | Pelota mixteca (en Oaxaca)

REGIONALES donde el alumno refuerce las actitudes sociales | frontén a mano, voli playero.

positivas que benefician su integracion con su grupo
escolar, con la familia y la comunidad, logrando asi
identidad nacional.
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CARACTERISTICAS GENERALES DE ALUMNO DE SEGUNDO GRADO DE
SECUNDARIA

Para este grado escolar, es importante que el educando sigue experimentando cambios
morfolégicos funcionales y psicolégicos muy significativos que se originan durante la
transicion a la adolescencia. Las caracteristicas e intereses de los educandos se van
modificando progresivamente no se experimenta estabilidad, ni se continia con la
inmadurez del grado anterior, es decir, que se encuentra en una etapa intermedia y se
caracteriza por una energia desbordada.

Emocionalmente, atraviesa por un periodo de inestabilidad, la cual puede resultar
extremosa por lo que en un primer momento se opone a aquello que le resulta impuesto
para después incorporar nuevos valores a los propios.

Por esta razon, resultan muy convenientes las actividades en equipo, lo cual debera
lograrse a través de la ejercitacion recreativa y deportiva, que permite la canalizacion de la
energia y la actividad de los alumnos.

Aunque los cambios morfofuncionales continian con un proceso acelerado, la relacion
entre estos y la adecuacion del alumno es mas estable. Dicha relacion permite que la
capacidad para aprender nuevos esquemas motores 0 programas, se optimice con mayor
facilidad. Esta se manifiesta no solo en su habilidad para ejercitarlos, sino para adaptarlos
a situaciones especificas (juegos y deportes).

Las fases sensibles en las capacidades fisicas (coordinativas y condicionales) marcan
diferencias entre hombres y mujeres, asi, en este periodo de vida, los hombres son mas
fuertes debido al incremento de la masa muscular, como también en la fuerza rapida,
siendo posible el desarrollo de fuerza explosiva y la velocidad de reaccion, que alcanzan
casi valores adultos o definitorios.
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Las mujeres por su parte, son mas aptas para el trabajo de resistencia aerobica debido al
desarrollo acelerado de su aparato cardio-respiratorio que soporta mas el cansancio en
actividades de resistencia. De igual manera, se tiene mayor predisposicion para el
desarrollo de la flexibilidad. Esto no significa que suprima la atencién a estas capacidades,
al contrario se deben favorecer y reforzar con ejercicios y cargas de trabajo en ambos
sexos, considerando las posibilidades y efectos que se producen en cada uno.

En este periodo de crecimiento rapido son frecuentes las anomalias posturales y los
dolores de espalda, por lo que es recomendable insistir en la adopcion de posturas
correctas. Es conveniente fomentar los habitos para la practica de actividades fisicas y
deportivas, tomando en cuenta la calidad de la ejecucion técnica de los ejercicios mas que
la cantidad y la intensidad.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

CONOCIMIENTO Y
DOMINIO DEL CUERPO

EQUILIBRIO

Propicie que el alumno ejercite su capacidad de
equilibrio en las actividades deportivas en que
participa, haciendo reflexidn sobre su aplicacion.

Caminar parado de manos,
rueda de carro, redondillas
desplazarse sobre superficies
angostas y elevadas.

RESPIRACION

Proponga actividades que favorezcan la capacidad
respiratoria, enfatizando su repercusion en la
eficiencia de los movimientos, asi como en la
recuperacion.

Propicie la identificacion de los diferentes tipos de
respiracién, asociandolos a la necesidad de
oxigenacion (toracica, abdominal y mixta).

Ejercicios de brazos que
contribuyan a ampliar la
cavidad toracica con pesos
ligeros.

RELAJACION

Promueva la ejecucién de movimientos fluidos y con
soltura apoyandose en el trabajo reflexivo de la
respiracion.

Ejecucion de  movimientos
ciclicos a diferentes
velocidades, dominio 0

malabarismo de implementos.

POSTURA

Permita que el alumno proponga y seleccione los
gjercicios posturales que corresponden a su
necesidad.

Propicie la reflexién sobre las alteraciones posturales
que su crecimiento fisico puede provocar en caso de
no tener presente las recomendaciones que el
profesor le haga.

Que el alumno elija juegos,
gjercicios en forma libre para
mantener  una  postura
correcta en todas las
actividades que realice.

SENSOPERCEPCIONES

ORIENTACION

Enriquezca las experiencias del alumno al presentar
estimulos de mayor dificultad. Los deportes con pelota
en los que el alumno adopta posicién ofensiva o
defensiva contribuyen en este sentido.

Use las formaciones tacticas, las
jugadas tacticas, combinando la
gama de movimientos basicos
con o sin implementos.

REACCION

Continde la estimulacion de los organos de los
sentidos, buscando como respuesta: conductas
motrices adecuadas. Los deportes basicos, los juegos
organizados y los juegos tradicionales son ricos en
estimulos para esta capacidad.

Salidas en atletismo, juegos
de reaccion.
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COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

RITMO

Sugiera la variedad en la velocidad de ejecucion de
estructuras ritmicas, fundamentos técnicos y cualquier
movimiento ciclico o aciclico, realizados con la
acentuacion correspondiente.

Fundamentos deportivos sin
balén, secuencias de
movimientos  sin  musica,
ejercicios auxiliares.

SINCRONIZACION

Aumente gradualmente la dificultad de los
fundamentos técnicos deportivos, sin que el alumno
descuide el trabajo ordenado de las partes del cuerpo
que intervienen en el movimiento.

Movimientos ~ basicos a
camara lenta y lo méas rapido
que se pueda.

DIFERENCIACION

Solicite del alumno economia y precision en la
ejecucion de los movimientos béasicos y fundamentos
deportivos, resultado de un trabajo coordinado de
musculos agonistas y antagonistas.

Promueva el malabarismo
con las pelotas de softbol, el
trabajo de pies en fltbol, el
de manos en voleibol y en
otros deportes basicos.

ADAPTACION

Incremente las experiencias motrices del alumno,
estimulando su creatividad en la ejecucion de
movimientos individuales y grupales.

Ensefie movimientos tacticos
ofensivos y defensivos de los
deportes basicos.

EXPERIENCIAS
MOTRICES BASICAS

Solicite mayor calidad en la ejecucion de los
movimientos basicos realizando labor correctiva en las
fases que lo ameriten. Ponga en préactica las fases de
aprendizaje a fin de mostrar la calidad del movimiento
del educando.

Realicen movimientos
bésicos bajo presion de
tiempo. Corrija los
movimientos que se detecten
mal ejecutados y que puedan
crear costumbre en la
ejecucion.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiISICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

FUERZA

GENERAL Continde con la estimulacién de las diferentes masas | Permitir que el alumno elija
musculares del cuerpo (brazos, piernas, abdomen y | libremente los ejercicios para
dorso) con ejercicios dosificados a las caracteristicas | fortalecer sus brazos, sus
del alumno. piernas, su espalda vy

abdomen.

RESISTENCIA Estimule equitativamente las diferentes masas | Realizar  ejercicios  para
musculares aumentando en forma progresiva el tiempo | fortalecer brazos, abdomen,
durante el cual se ejecuta el ejercicio o el nimero de | dorsales en forma de
repeticiones que el alumno pueda hacer. competencia hasta que el

alumno decida por si solo
suspender su esfuerzo.

RAPIDA Sugiera la ejecucion de movimientos bajo presién de | Realizar lagartijas, dorsales,
tiempo, con duracién no mayor de 15 segundos con un | abdominales y % sentadillas
periodo similar de descanso y no demandar excelencia | en tiempo de 10 segundos
en la ejecucion.

VELOCIDAD

DE REACCION Proponga actividades que exijan respuesta motriz | Stop, hoyitos, mar y tierra.
rapida y precisa estimulando la competencia contra
uno mismo, con pocas repeticiones.

MAXIMA DE Utilice actividades que ejerciten la maxima velocidad | 30 mts., lanzados, los

DESPLAZAMIENTO O en distancias no mayores de 30 mts., recuerde que se | encantados, relevos, dobles

CiCLICA. debe realizar en forma lanzada. lanzaderas.

ACICLICA Proponga al alumno la ejecucién de saltos vy | Realizar fundamentos
lanzamientos de su preferencia asi como de | deportivos lo mas lento y lo
fundamentos deportivos bajo presion de tiempo. Evite | mas rapido que pueda.
la deformacién del movimiento y corrija cuando se
presente evitando que se formen malos habitos
posturales.

FRECUENCIA DE Es importante la soltura en la ejecucion continua del | Suspendido de una barra;

MOVIMIENTO movimiento. repiqueteo  de los pies

Recuerde que los segmentos que se trabajan sélo
deben soportar el peso de su masa, no el total corporal
y en tiempo no mayor de 15 seg.

tocando el suelo.
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COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
RESISTENCIA
DE MEDIA DURACION | Refuerce el buen funcionamiento organico recurriendo | Coladeritas en  parejas,
a juegos, deportes o carrera con una duracién de | tercias o cuartetas en tiempo
tiempo no mayor de 11 min. Proponga movimientos | de 11 min.
rapidos que involucre grandes masas musculares.
FLEXIBILIDAD
GENERAL Motive al alumno para que mejore la amplitud de | Flexibilidad con  pelotas
movilidad articular, aumentando gradualmente la | flexibilidad pasiva por parejas.
dificultad de los ejercicios.
ESPECIAL Oriente en la forma de lograr mayor grado de | Split, squat, arco.

movilidad en alguna articulacién en especial a quien
tenga deficiencias, o esté interesado en mejorar.

136




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION
DEPORTIVA
JUEGOS Fomente la participacion del alumno en actividades | Orientar a los alumnos para
ORGANIZADOS recreativas organizadas por él, en las que satisfaga su | que también haya juegos
necesidad de ejercitacion. mixtos de su interés
(encantados por parejas).
JUEGOS Propicie la  organizacion de juegos cuya | Futbol soccer con pelota de
PREDEPORTIVOS reglamentacion permita poner en practica los | futbol americano, quemados,
fundamentos técnicos de los deportes basicos o | cachibol, futbeis, etc.
regionales.
FUNDAMENTOS Sugiera al alumno la practica de los fundamentos | Fundamentos  técnicos v
TECNICOS técnicos de los deportes basicos, aumentando | tacticos nuevos de los
gradualmente la dificultad, hasta donde lo permitan sus | deportes basicos.
capacidades fisicas.
DEPORTE ESCOLAR Organice torneos dentro de la clase en los que el | Hacer hincapié en las normas

alumno ponga en practica la técnica y la tactica
aprendida; sin fines selectivos, con participacion total.
Promueva la participacién del nifio en los diferentes
ambitos; jugador, arbitro o juez.

y reglas del deporte escolar
en los deportes basicos de
competencia. Utilizacion 'y
manejo de aspectos
reglamentarios en situaciones
practicas.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

NOCIONES Y

CONCEPTOS PARA LA

PRACTICA DEL

EJERCICIO FisICO

HIGIENE Oriente al alumno sobre la importancia de conservar | Hacer reflexionar al alumno
su salud, tanto fisica y mental a través de la practica | sobre la higiene personal
habitual del ejercicio fisico; discriminando la influencia | (fisica y mental) la cual puede
negativa del medio social manifiesta en ; tabaquismo, | provocar dafios y rechazo
alcoholismo, drogadiccion, prostitucion, etc. social en el momento de no

realizarlos y manifestarlos a
través de los habitos
adquiridos.

ALIMENTACION Oriente sobre la relacion existente entre los sistemas | Orientar al alumno sobre los
energéticos, las capacidades fisicas y los alimentos en | diferentes regimenes
cuanto a su valor energético, alimenticio y los | alimenticios y de las ventajas
perjuicios de la comida chatarra. y desventajas de las dietas de

moda asi como  su
repercusion en el
metabolismo del ser humano.

DESCANSO Recuerde al alumno la importancia del descanso y la | Hacer una planificacién de las
recuperacién en la practica deportiva. Oriente sobre | actividades cotidianas donde
los efectos negativos que produce el abuso de la | se intercalen los espacios
actividad fisica y el uso de substancias utilizadas para | para la practica de la
inhibir el cansancio. actividad fisica y los tiempos

de descanso.

CONSERVACION DEL Procure hacer extensiva la participacién del alumno en | Evitar la destruccion de la

MEDIO el acondicionamiento de lugares propicios para la | flora y la fauna que existe

practica de la actividad fisica fuera del ambito escolar.

donde se vive, es decir,
reprimir el impulso  de
destruirla por placer (hacer
conciencia sobre  quienes
fomentan la caza de los
animales porque se altera el
ecosistema y con ello se
afecta el medio ambiente y el
organismo del hombre).
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COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES

ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
EFECTOS DEL Proponga actividades que permitan al alumno | Realice platicas y foros en el
EJERCICIO FiSICO identificar los efectos que los diferentes ejercicios | que se analice proponga
SOBRE EL producen en el desarrollo de sus capacidades fisicas, | situaciones positivas para
ORGANISMO para seleccionarlas Ens. Practica. mejorar el ambiente escolar,

Sugiera al alumno actividades fisicas y recreativas que
pueda desarrollar en su tiempo libre e indicarle los
efectos benéficos que a plazo mediato tendra de esta
practica.

comunitario y  familiar,
orientandolos con
recomendaciones y
sugerencias que les permita
participar dentro de sus
limitaciones.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
SEGUNDO GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

ACTITUDES

INDIVIDUALES Oriente al alumno acerca de los valores que aporta la | Reiterar sobre la importancia
gjercitacion fisica sistematica. Corrija en el momento la | que tienen las actitudes
actitud o conducta incorrecta del alumno porque asi | positivas en las actividades
tendra mayor efecto, teniendo cuidado en la forma de | de la clase de educacién
hacerlo. fisica y cotidianas.

SOCIALES Oriente al alumno acerca del respeto mutuo | Calentamiento grupal o por
principalmente en la practica deportiva cuando se | parejas 1,2 y vs. 2 cascaritas
hacen mas evidentes las diferencias. y torneos.

VALORES

CULTURALES

JUEGOS Propicie la practica de los juegos tradicionales al hacer | Motivar a los alumnos para

TRADICIONALES hincapié en la vinculaciéon que se establece entre las | que se juegue el bolillo,
diferentes generaciones. hoyitos, canicas.

BAILES REGIONALES | Propicie la ejecucion de bailes regionales acordes al | Jarabe ranchero, las
interés y las capacidades fisicas del alumno. alazanas, el cerro de la silla,

la bamba, querreque. Etc.

DANZAS AUTOCTONAS | Motive al alumno para que practiquen aquellas danzas | Xochipitzahuatl, matlachines,
que ponen en juego, por su dificultad las capacidades | los arcos, caracol, etc.
fisicas coordinativas.

DEPORTES Oriente al alumno para que compare las conductas | Fronton, softbol, béisbol,

REGIONALES motrices que se ponen en practica en los deportes | frontenis, etc.

realizados en su region, con los de otras.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL ALUMNO DE TERCER GRADO DE
SECUNDARIA

Para este grado escolar es importante considerar que el educando continia con cambios
morfologicos funcionales psicologicos, producto de la adolescencia. Experimenta una
relativa estabilidad debido a que ha integrado sus sensopercepciones y es capaz de
aplicarlas como habilidades fisicas en situaciones de juego, deporte y competencia.

El alumno de tercer grado de secundaria esta totalmente integrado a su medio escolar,
conoce reglamentos, normas e instalaciones, no le angustia tener multiples docentes o
regirse por horarios establecidos, sus compafieros son importantes para él y la aceptacion
que logra tener dentro de su grupo es muy significativa.

En este momento se le debe orientar y preparar para el siguiente cambio, ya que su
integracion a la siguiente etapa escolar o el campo laboral asi lo requiere.

Existe aun inestabilidad emocional, por lo que su conducta puede oscilar entre los
extremos y pasar del exhibicionismo a la inhibicion o de la euforia a la depresion; la
tolerancia y comprensién por parte del educador ayudara al alumno a canalizar sus
inquietudes en un ambiente pedagdgico.

De forma general el desarrollo de la coordinacién motora llega a su madurez, salvo algunas
cosas debido a los efectos hormonales y su repercusion en la personalidad del adolescente
por lo que es conveniente continuar el trabajo cuidadoso sobre este aspecto.

El adolescente tiene una gran imagen de si mismo influenciada por los cambios que sufre,
los cuales son en esta etapa mas lentos; razon por lo cual tienen un mayor dominio de su
cuerpo y se acepta con mas facilidad.

El énfasis en este grado como consecuencia del primero y el segundo, radica en el
desarrollo de las capacidades fisicas. Por tal razén, a este periodo corresponde una
estabilizacion en la mayoria de las fases sensibles lo que hace posible que se estimulen
todas. Aunque no con la misma intensidad.

Se mantiene la diferencia entre los sexos, principalmente en la capacidad de fuerza. La
fuerza rapida es mayor en lis hombres, asi como la fuerza de resistencia y la fuerza
explosiva las que sigue incrementando. En general, la flexibilidad se mantiene en los dos
sexos con el mismo nivel, aunque hay mayor capacidad de las mujeres que en los
hombres.
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Los factores de la velocidad, como la velocidad de reaccion, frecuencia de movimiento,
velocidad ciclica, aciclica y maxima velocidad, se mantienen. En cuanto a la velocidad de
reaccion alcanza valores caracteristicos propios ya de un adulto. La resistencia aerébica de
media duracion se incrementa aprovechando la estabilidad del sistema cardio-respiratorio.

El alumno en esta etapa ha adoptado esquemas motores y posturales que pueden ser
utilizados como habilidades fisicas y deportivas, ademas demuestra interés por la
realizacion de alguna de ellas.

La integracién de equipo para el trabajo deportivo es de suma importancia, siendo la
ejecucion técnica y tactica de mayor calidad, buscando asi, el beneficio del equipo y
dejando de lado el lucimiento personal.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
TERCER GRADO

EJE TEMATICO I: ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ
INDICADOR: CAPACIDAD COORDINATIVA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
CONOCIMIENTO Y
DOMINIO DEL CUERPO
EQUILIBRIO Proponga actividades y situaciones a las que el | Transmitir el equilibrio propio
alumno pueda dar respuesta apropiada y oportuna, | a implementos desplazarse
haciendo uno de sus capacidades de equilibrio. sobre superficies maviles.
RESPIRACION Propicie la participacién del alumno para seleccionary | Control de la inspiracion y la
realizar en el momento oportuno, el tipo de respiracion | espiracion  para  ejecutar
que requiera su esfuerzo, lo que fortalecera la | esfuerzos al correr, saltar,
conscientizacion del educando de su importancia. lanzar, empujar, descansar.
RELAJACION Enfatice la importancia de la practica de actividades | Ejecucion relajada y
fisicas complementadas con un trabajo integral de | controlada de ejercicios y
respiracion y relajacién que repercuta en un equilibrio | fundamentos bajo presién de
postural, como elemento para combatir el estrés. tiempo o competencia.
POSTURA Motive al alumno para que se responsabilice de la | Ejercicios con ligas, resortes
practica reflexiva y metddica de ejercicios posturales. | o0 mancuernas para espalda,
Recomiende, comparta con sus compafieros algunas | brazos y abdomen.
actividades que le funcionen.
SENSOPERCEPCIONES
ORIENTACION Permita la aplicacion de diferentes tacticas en los | Competencias o torneos de
deportes bésicos, tenga en cuenta que el cambio de | deportes de conjunto como el
posicion dentro del campo de juego es una | basquetbol, voleibol, softbol,
experiencia nueva para esta capacidad. futbol, etc.
REACCION Utilice los deportes basicos y regionales como | Circuitos recreativos, trabajo

principal medio para el desarrollo de esta capacidad,
manifestando su destreza motriz.

de tactica en deportes de
pelota.
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COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

RITMO

Las diferentes velocidades de ejecuciéon de los
movimientos, conservando su estructura; permiten el
desarrollo de esta capacidad. El trabajo en grupo o
equipo también la favorece.

Participar ~ en pruebas
atléticas, bailes en los que
haya cambio de direccién,
velocidad y distancias.

SINCRONIZACION

Enfatice la buena ejecucién, en la practica de
fundamentos técnicos de los deportes basicos vy
regionales, enfatizando la  combinacién de
movimientos que se puede lograr utilizando los
basicos.

Exhibiciones 0
demostraciones de
fundamentos técnicos,
participacion  en  juegos
deportivos escolares.

DIFERENCIACION

Exija mayor precision en la ejecucion de los
fundamentos técnicos, asi como en la de los
movimientos basicos empleados durante los juegos del
alumno.

Lanzamientos de precision,
malabarismos, todo trabajo
en el agua.

ADAPTACION

Permita las variaciones creativas del alumno en las
tacticas ofensivas y defensivas que pone en juego
durante su practica deportiva.

4-2-4 en futbol; personal
presionado, en basquethol; la
danza del venado.

EXPERIENCIAS
MOTRICES BASICAS

Exija la aplicacién de los movimientos bésicos en
forma creativa y variada en la solucion de las
situaciones motrices que le presenta el juego y el
deporte, utilizando algunos aspectos reglamentarios.

Torneos reldmpago de los
deportes basicos ylo propios
de su regidén. Basquetbol,
voleibol,  fltbol,  softbol,
béisboal, efc.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
TERCER GRADO

EJE TEMATICO II: CAPACIDADES FiISICAS CONDICIONALES
INDICADOR: CONDICION FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

FUERZA

GENERAL Sugiera ejercicios que contribuyan a fortalecer las | Permita que el alumno
masas musculares del cuerpo del alumno utilizando, | seleccione libremente
inclusive, pequefios sobrepesos como método de | ejercicios para fortalecer las
circuito. partes y musculos débiles de

Su cuerpo.

DE RESISTENCIA Dirija la atencién a las grandes masas musculares en | Que el  alumno  elija
especial a las que presenten algin disbalance sin | libremente los ejercicios en
exceso en repeticiones. Los esfuerzos pueden ser | que el se siente mas fuerte
mayores, porque el organismo aumenta las reservas | para motivar su fuerza de
alcalinas que permiten eliminar las toxinas producidas | resistencia.
por este tipo de trabajo.

RAPIDA La ejecucién de movimientos bajo presion de tiempo | Lanzamientos de  pelota
desarrolla este tipo de fuerza. A esta edad los saltos y | medicinal atras y al frente con
lanzamientos deportivos son recomendables. Realice | dos manos, lagartijas con
movimientos rapidos e inmediatos y de corta duracion. | palmada, saltos entre

elasticos.

VELOCIDAD

DE REACCION En esta edad ya puede exigir calidad en la respuesta | Robar la bandera, salidas en
motriz del alumno bajo presion de tiempo, sélo evite | atletismo, juegos de reaccion.
exceder el niumero de repeticiones en la actividad que
utilice.

MAXIMA DE Recuerde respetar las distancias establecidas para | 30 mts. Lanzados, salidas en

DESPLAZAMIENTO O este tipo de esfuerzos: 20-30 m. sélo en competencias | atletismo hasta 40 mts.

CiCLICA. previamente programadas permita esfuerzos mayores,
siempre y cuando las pruebas se apeguen a las
normas del deporte escolar.

ACICLICA Sugiera la ejecucion de los movimientos basicos y de | Que el alumno elija la
los fundamentos técnicos encontrando la velocidad | velocidad para ejecutar los
dptima para su aplicacion. fundamentos y movimientos

bésicos.

FRECUENCIA DE Enriquezca las experiencias motrices para esta | De sentado: realizar

MOVIMIENTO capacidad, al permitir que el alumno intente realizar los | repiqueteo con pies y ademas

movimientos  independizando  varias = masas
musculares. Ejecutando movimientos rapidos con
extremidades superiores e inferiores.

braceo, metralleta, etc.
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pasiva para alguna articulacion en especial, con fines
correctivos o0 de mejoramiento.

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

RESISTENCIA

DE MEDIA DURACION | En el trabajo de esta capacidad, puede presentar | Utilizar el método intervalo
exigencias individuales para cada alumno; al aumentar | extenso por ejemplo, caminar
la distancia a recorrer en el tiempo comprendido de los | un minuto y correr 2 minutos.
2 a los 11 minutos. Realice actividades continuas
respetando tiempo recomendado.

FLEXIBILIDAD

GENERAL Sugiera los ejercicios de flexibilidad que se consideran | Ejercicios de  piso  en
especificos de algunos deportes, para favorecer la | gimnasia,  ejercicios  de
movilidad articular de las diferentes parte del cuerpo. flexibilidad para valla o

natacion.
ESPECIAL Permita el mantenimiento de la flexibilidad en forma | Ejercicios de flexibilidad por

parejas en forma pasiva (split,
squat, arcos).




PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
TERCER GRADO

EJE TEMATICO Ill: FORMACION DEPORTIVA BASICA
INDICADOR: DESTREZA MOTRIZ

basicos y regionales que permitan la participacion del
alumno en cada uno de ellos.

Propiciar situaciones en las que el alumno participe en
la aplicacion del reglamento como jugador, juez y
arbitro.

COMPONENTES Y 0 ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS
INICIACION
DEPORTIVA
JUEGOS Permita la libre organizacidn del alumno en juegos que | Encantados por parejas, rofia
ORGANIZADOS satisfagan su interés motriz. por parejas, rofia-basquetbol.
JUEGOS Promueva la participacion creativa del alumno, | Polo acuatico, caminando,
PREDEPORTIVOS permitiendo la combinacién libre de fundamentos | futvoli.
deportivos en al organizacion de sus juegos
predeportivos.
FUNDAMENTOS Oriente el interés competitivo del alumno, para mejorar | Ensefiar mas fundamentos
TECNICOS la ejecucién de los fundamentos técnicos de los | técnicos y tacticos segun la
deportes bésicos y avanzar en el aprendizaje de otros. | capacidad del alumno y el
deporte atendido.
DEPORTE ESCOLAR Organice competencias y torneos de los deportes | Hacer hincapié en la tactica, y

los fundamentos técnicos que
le serviran en el futuro de
porte de alto rendimiento, asi
como la aplicacién y uso del
reglamento del deporte que
se utiliza.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
TERCER GRADO

EJE TEMATICO IV: ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD
INDICADOR: INTERES POR LA ACTIVIDAD FISICA

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

NOCIONES Y

CONCEPTOS PARA LA

PRACTICA DEL

EJERCICIO FisICO

HIGIENE Oriente al alumno sobre la importancia de conservar | Hacer reflexionar al alumno
su salud, tanto fisica y mental a través de la practica | sobre la higiene personal
habitual del ejercicio fisico; discriminando la influencia | (fisica y mental) la cual puede
negativa del medio social manifiesta en: tabaquismo, | provocar dafios y rechazo
alcoholismo, drogadiccion, prostitucion, etc. social, en caso de no

manifestar buenos habitos al
respecto.

ALIMENTACION Oriente sobre la relacion existente entre los sistemas | Orientar al alumno sobre los
energéticos, con las capacidades fisicas y los | diferentes regimenes
alimentos, en cuanto a su valor energético, alimenticio | alimenticios y de las ventajas
y los perjuicios de la comida chatarra. y desventajas de las dietas de

moda, asi como su
repercusion en el
metabolismo del ser humano.

DESCANSO Recuerde al alumno la importancia del descanso y la | Hacer una planificacién de las

recuperacién en la practica deportiva. Oriente sobre
los efectos negativos que produce el abuso de la
actividad fisica y el uso de substancias utilizadas para
inhibir el cansancio.

actividades cotidianas donde
se intercalen los espacios
para la practica de |la
actividad fisica y los tiempos
de descanso.
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COMPONENTES Y
ELEMENTOS

RECOMENDACIONES DIDACTICAS

ACTIVIDADES
SUGERIDAS

CONSERVAC

ION DEL

MEDIO

Procure hacer extensiva la participacion del alumno en
el acondicionamiento de lugares propicios para la
practica de la actividad fisica fuera del ambito escolar.

Evitar la destruccion de la
flora y la fauna que existe
donde se vive, es decir,
reprimir el impulso de
destruirla por placer (hacer
conciencia  sobre quienes
fomentan lacaza de los
animales) porque se altera el
ecosistema y con ello se
afecta el medio ambiente y el
organismo del hombre.

Realice platicas y foros en el
que se analice y proponga
situaciones  positivas  para
mejorar el ambiente escolar,
comunitaria y familiar.

EFECTOS DE

EJERCICIO F

SIco

SOBRE EL
ORGANISMO

Proponga actividades que permitan al alumno
identificar los efectos que los diferentes ejercicios
producen en el desarrollo de sus capacidades fisicas,
para seleccionarlas en su practica.

Sugiera al alumno actividades fisicas y recreativas que
pueda desarrollar en su tiempo libre e indicarle los
efectos benéficos que a plazo mediato tendré de esta
practica.

El maestro debe orientar a los
alumnos con asma, con
epilepsia, para que no
realicen  actividad fisica
intensa, orientandolos con
recomendaciones y
sugerencias que les permita
participar dentro de sus
limitaciones.
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PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA SECUNDARIA
TERCER GRADO

EJE TEMATICO V: INTERACCION SOCIAL
INDICADOR: ACTITUDES POSITIVAS

COMPONENTES Y ‘ ACTIVIDADES
ELEMENTOS RECOMENDACIONES DIDACTICAS SUGERIDAS

ACTITUDES

INDIVIDUALES Resalte la importancia que tiene la manifestacion de | Comentar las  actitudes
valores positivos en la practica deportiva; asi como la | negativas del deporte
necesidad de aplicarlos durante el desempefio | comercial 0 espectaculo de la
cotidiano. televisién y la prensa.

SOCIALES Brinde oportunidades para que el alumno manifieste | Ofrecer la participacién a todo
actitudes de respeto al desempefio de los demas | alumno para que conozca
durante la practica deportiva como resultado de una | sobre su papel y relacion en
valoracion correcta de sus capacidades y las de los | las competencias.
demas.

VALORES

CULTURALES

JUEGOS Permita que el alumno practique aquellos juegos | Marinero, manitas calientes,

TRADICIONALES tradicionales que sean de su interés y fomente la | tacdn, etc.
creacion de actividades nuevas a partir de ellos.

BAILES REGIONALES | Promueva la organizacion de actividades que permitan | El tilingolingo, la iguana, la
al alumno exhibir los bailes regionales que le han | bamba, la tortuga, redovas,
motivado a su aprendizaje. chotis.

DANZAS AUTOCTONAS | Oriente al alumno para que organice actividades que le | EI  venado, el  fuego,
permitan exhibir el grado de dominio de las conductas | paloteros, las  varitas,
motrices manifiestas en las danzas autéctonas. quetzalines.

DEPORTES Permita que el alumno juegue y se organice en forma | Frontdn, béisbol, basquetbol,

REGIONALES libre para participar en los deportes de su region, ya | softbol, futbol, frontenis, efc.

sea a nivel escolar, municipal o estatal.
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METODOLOGIA

El enfoque del actual programa de Educacion Fisica, da oportunidad al profesor, para
determinar los métodos que utilizard; es decir, sobre el orden que dara a los
acontecimientos para lograr los fines de su competencia, en un marco de respeto a las
concepciones, valores y expectativas de la politica educativa.

Sin embargo, habra que entender que todo cambio requiere de un periodo de ajuste antes
de obtener los beneficios que de él se esperan. En este sentido, es posible que el profesor,
una vez que identifica el proposito y contenidos de este programa, se pregunte ;qué
métodos serian los mas adecuados a las circunstancias referidas al plan anual de
actividades? Y sobre el plan de clase, ¢qué incluir en él, bajo qué criterios? Y asi mismo,
¢,COMo se espera que organice su clase para que a través de ella, los alumnos logren
aprendizajes significativos relacionados con su movimiento corporal?

Con base en los argumentos mencionados, la caracteristica fundamental de la metodologia
que se presenta en este apartado, mas que exponer un método en particular, se
proporcionan criterios y procedimientos metodologicos de caracter general, susceptibles de
ser adecuados por el profesor, para seleccionar actividades congruentes y dosificadas en
funcion de los propositos, contenidos programaticos y del contexto econémico y social en el
que se desenvuelve el educando.

Dentro de la estrategia de la politica para la educacion basica, se sefiala como uno de los
aspectos académicos mas importantes, ‘la promocién de métodos de ensefianza-
aprendizaje que propicien en el educando actitudes de indagacion, experimentacion y
gestion que favorezcan el desarrollo de una cultura cientifica y tecnolégica™!

Por ello, la Educacion Fisica a través del enfoqgue MOTRIZ DE INTEGRACION DINAMICA,
el cual, da respuesta en su ambito, a las expectativas de la politica educativa actual y
futura, donde se complementa necesariamente con una propuesta metodoldgica integra,
que considera procedimientos para llevar a cabo tres importantes acciones, que en la
actualidad, son derecho y responsabilidad del docente:

1.- Preparacion del Trabajo.- Mediante la realizacion del plan anual y diario de
actividades: PLANIFICACION.

2.- Ejecucion del mismo.- Mediante la organizacion y desarrollo de la clase a partir de las
actividades planificadas: APLICACION

1 Secretaria de Educacion Publica.- Programa para la Modernizacion Educativa 1984-1994, México, D.F., Junio de 1990, Pag.
No. 44.
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3.- Control de resultados.- Mediante la verificacion y valoracién del aprendizaje en funcion
de las actividades desarrolladas en la clase, asi como de la dinamica en la ensefianza y de
cuyos resultados dependera el replanteamiento de la planificacion: EVALUACION.

Estas acciones, aunque relacionadas entre si por el fin educativo que favorecen, se
presentan de manera particular, con el propésito de resaltar la necesidad de tratamiento
ordenado y sistematico asi como el de presentar propuestas metodolégicas especificas,
que representan los puntos de partida para el andlisis, la reflexion y la creacion de la
metodologia propia de cada profesor.

| [ Il
PLANIFICACION APLICACION EVALUACION

A

A 4

A 4

.- PLANIFICACION

La planificacion, implica una accion previsora que tiene como propdsito, asegurar que las
condiciones minimas indispensables para alcanzar con precision los fines estén dadas, en
plazos determinados y etapas definidas. Su desarrollo ordenado, en el campo de la
Educacion Fisica, implica un conocimiento del para qué, el por qué y el qué, del proceso
educativo de la especialidad.

Asimismo, la necesidad de considerar el tiempo establecido por las disposiciones oficiales,
identificado como afio escolar, es fundamental para poder integrar en él, arménicamente,
los contenidos y las actividades, dando al proceso de planificacién una naturaleza mas
organizativa que didactica.

Sin embargo, la racionalizacion o dosificacion de contenidos a largo plazo, debe estar
orientada por criterios pedagogicos; es decir por un profundo conocimiento de las
caracteristicas generales de desarrollo de los educandos, que integraron cada uno de los
grados escolares que atiende la educacidn basica.

El procedimiento y la recomendacion metodologica que se presenta a continuacion, atiende
a los planteamientos tedricos organizativos y didacticos mencionados y representa una de
varias alternativas se solucion para los siguientes cuestionamientos:

- ¢ Cémo determinar el tiempo de atencidn anual de cada eje tematico?
- ¢, Como elaborar el plan de clase? - ; Qué criterios utilizar?
- ¢ Qué periodicidad determinar?; puntos que se explicitan y ejemplifican a continuacion.
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¢COMO DETERMINAR EL TIEMPO DE ATENCION ANUAL Y POR CLASE DE CADA

UNO DE LOS CINCO EJES TEMATICOS EN CADA GRADO ESCOLAR?

PROCEDIMIENTO METODOLOGICO:

1.- Determinar el porcentaje aproximado de

0.

o (] o o o o (] [} o
atencion de cada eje temético, a partir de las | EJ 1 2 3 4 5 6 1 2 3
correspondiente, identificadas por el docente | Eje . . . . . . . . .
como: lo que puede hacer el alumno enrazén | No. 2 15% | 15% | 18% | 22% | 30% | 30% | 35% | 35% | 35%
de sus capacidades, lo que le interesa y lo | Eje . . . . . . . . .
que necesita. No. 3 10% | 10% | 20% | 20% | 30% | 30% | 35% | 37% | 40%
o | 5% | % | 5% | 5% | 5% | 5% | 5% | 5% | 5%
oo | S | 5% | 5% | 5% | 5% | 5% | 5% | 5% | 5%
2.- Determinar No. De clases anuales de
educacion  fisica para el  grupo 2 clases a la semana = 82 clases anuales.
correspondiente.
3.- Determinar la duracion de la clase,
restando el tiempo destinado a la 60 min. — 10 min. = 50 minutos de clase efectiva.
organizacién de la misma.
4.- Determinar el tiempo de atencion
educativa de la especialidad para el grado
correspondiente, al afio en minutos mediante
la multiplicacién del No. De clases anuales, 82 clases x 50 min. 4100 minutos anuales.
por el tiempo de duracion de clase efectiva;
es decir, descontando el tiempo de
organizacién 10 min.
5.- Obtener el tiempo en minutos que
corresponderia  a  cada porcentaje
determinado en el punto No. 1.-mediante la 100%: 4100:: 65%: x = 2665 min.
realizacion del procedimiento denominado 100%: 4100:: 15%: x = 615 min.
‘regla de tres simple”, identificando el 100%: 4100:: 10%: x = 410 min.
resultado, como el tiempo de atencion al afio 100%: 41000 5%: x = 205 min.
en min. Para cada uno de los cinco ejes
tematicos en el grado correspondiente.
6.- Determinar el tiempo de atencién por 2665 min : 82 clases = 32.5 min.eje perceptivo motor
clase para cada uno de los cinco ejes 615 min : 82 clases = 7.5 min.eje capacidades fisicas
tematicos. Mediante una division del tiempo 410 min : 82 clases = 5.0 min.eje formacién deportiva basica
de atencion anual del eje, entre el No. de 205 min : 82 clases = 2.5 min.eje actividad fisica para la salud
clases anuales. 205 min : 82 clases = 2.5 min.eje interaccion social
7.- Registrar los resultados del punto No. 6, 0. ° ° ° ° ° ° ° ° °
en el cuadro de concentracion de tiempos de | EJ 1 2 3 4 5 6 1 2 3
atencion aproximados de cada eje, por clase. Eje 325
La informacién vertida en este cuadro, aporta | No. 1 '
criterios temporales que consideran las fases | Eje 75
sensibles del alumno y orientan la seleccion | No. 2 '
de actividades y constituye el antecedente Eje 50
para la elaboracion del plan de clase. No. 3 '
Eje
No. 4 2.5
Eje
No.5 2.5
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¢ COMO ELABORAR EL PLAN DE CLASE?

El plan de clase es considerado como el proyecto de trabajo que: prevé tanto las
actividades, los materiales y los propoésitos de la clase y representa también una guia de
actividades que propicie la reflexion del profesor sobre su quehacer pedagogico, para
lograr que los alumnos modifiquen conductas dentro de la clase que coadyuve su
formacion integral. Sin embargo, su elaboracion no implica una obligacion de respeto
estricto en su cumplimiento; ya que de lo contrario, mas que una ayuda didactica,
representaria un elemento limitante que impidiera al profesor dar una intencién pedagdgica
a todo tipo de motivaciones que espontaneamente se presentaran durante la clase.

Este, contiene la dosificacién de cada unidad del plan anual y se concatena a las clases
restantes, formando un todo congruente que asegura la estimulacion continua, programada
y nunca improvisada de cada uno de los componentes y elementos del programa.

PARA ELABORAR SU PLAN DE CLASE; USTED DEBE SEGUIR LAS SIGUIENTES
RECOMENDACIONES METODOLOGICAS:

1.- Seleccione el formato que facilite el registro y la consulta de los elementos que
considere en la clase como:

- Grado escolar que establece el PARA QUIEN es la clase.

- Componentes de los cinco ejes tematicos, que determinan QUE temas se pretenden
abordar en la clase tomados del plan.

- Propositos a nivel de indicadores, que sefialan el PARA QUE de las actividades de la clase.
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FORMATO SUGERIDO DE PLAN DE CLASE

P L AN D E CLASE

GRADO: PROPOSITOS O INDICADORES:
CLASE No.
SEMANA:
COMPONENTES DE EJES
TEMATICOS ACTIVIDADES
OBSERVACIONES:

- Actividades en secuencias metodoldgica, que representan el COMO se abordaran los
componentes para favorecer el logro de los propositos.

- Material didactico requerido, que indica CON QUE se apoyaran las actividades.

2.- ldentifique los tiempos aproximados que corresponden al tratamiento de cada uno de
los ejes tematicos del grado que se atendera, asi como el numero de la clase, éste Ultimo
con propdsitos estadisticos, (ver ejemplo en la hoja N° 113).

Il.- APLICACION

La aplicacion del programa, representa el momento en el cual se ejecutan las acciones
pedagogicas durante la clase, considerada ésta como el espacio situacional donde el
alumno, de acuerdo al actual enfoque, debe participar como promotor del

155



autodescubrimiento de sus potencialidades motrices y de la trascendencia de éstas, en su
desarrollo integral.

Por lo anterior, se hace necesario, que el profesor conozca y profundice al origen del
modelo educativo actual de la especialidad, para que promueva situaciones didacticas
significativas, donde el alumno sea el centro de atencion del proceso.

Para lograr este proposito los planteamientos teoricos al respecto, requieren de un apoyo
metodoldgico, que asegure una aplicacion enmarcada con criterios para:

A) La organizacion de la clase

B) La sistematizacion de las actividades fisicas

C) La orientacién de los aprendizajes motores

Los principios que condicionan la organizacion del trabajo docente son los siguientes:

- Que las actividades correspondan al momento de desarrollo de los nifios, es decir, que se
aprovechen las fases sensibles por las que el nifio atraviesa.

- Que se tome en cuenta 1as diferencias morfofuncionales y psicologicas que existen entre
los educandos.

- Que se tome en cuenta los procesos de produccion de energia del organismo.

- Que se consideren las fases del aprendizaje como aspectos metodoldgicos para el
aprendizaje motor.

La observacion de estos principios, determina una actitud mas respetuosa del profesor
hacia el alumno, quien en los momentos de emitir juicios de evaluacion debe manifestarse
considerando no sélo el nivel de eficiencia motriz, sino también la participacion, la
creatividad y la motivacion mostradas por el alumno, sobre todo en los primeros grados de
la educacion basica.

El punto de partida biolégico, para el desarrollo de la educacién fisica, estriba en el
reconocimiento de las capacidades fisicas del individuo, tanto las coordinativas como las
condicionales, ya que en ellas, se sustentan las posibilidades de accidén motriz eficiente y el
desempefio en actividades ludicas de su interés.

La Educacion Fisica cubre una funcion socialmente relevante, cuyo éxito esta condicionado
en la medida en que el profesor aproveche las preferencias de los nifios y jovenes por la
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practica del ejercicio fisico; logre orientar estas inclinaciones hacia una mayor y mejor
participacion en diferentes actividades motrices especializadas, y resalte el valor de la
actividad fisica, como una opcién para el uso adecuado del tiempo libre el cual es un
generador de salud y de bienestar individual y social.

A) ; COMO ORGANIZAR LA CLASE?

La clase de Educacion Fisica forma una continuidad dinamica e integral en la que el
alumno debe participar y unir su creatividad a la del profesor para lograr una experiencia
vivencial significativa.

Las siguientes consideraciones metodoldgicas orientarén al respecto sobre los diferentes
tiempos de la clase como son:

1.- Parte inicial

Se integra por un periodo de preparacion o calentamiento general breve y dinamico. En el
caso de grupos de grados superiores, éste debera ser especifico en razén del tema central
a tratar.

2.- Parte medular

Se refiere al tratamiento de los componentes previamente determinados y dosificados en el
plan anual para cada grado. En esta parte, corresponde al profesor decidir su orden de
presentacion a partir de los criterios que nos marcan las fases sensibles; las fases de
aprendizaje y los sistemas energéticos.

3.- Parte final o Cierre de Clase.

Se refiere al periodo de recuperacion fisiologica y de reflexion acerca de las vivencias. Aqui
corresponde al profesor proponer dinamicas que retroalimenten el proceso ensefianza-
aprendizaje.

B) ¢QUE TECNICAS DE ENSENANZA APOYAN A LAS ACTIVIDADES
FISICAS?

A continuacion se sefialan algunas técnicas de ensefianza a manera de orientacion; para
que el profesor haga uso de ellas con el objeto de hacer mas atractiva y variada su clase
respetando los contenidos programaticos vigentes.
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1.- Propiciar la participacion libre del alumno, donde se promueva la manifestacion
espontanea y creativa en la actividad fisica. TECNICA RECOMENDADA: RESOLUCION
DE PROBLEMAS.

2.- Promover el anlisis de los elementos significativos, que integran los componentes que
se enfatizan en la clase, donde se estimule la reflexion. TECNICA RECOMENDADA:
COMANDO Y DESCUBRIMIENTO GUIADO.

3.- Enfatice la practica global de experiencias motrices significativas donde el alumno
destaque la importancia del qué y para qué de su participacién como protagonista principal
de su desarrollo.

TECNICA RECOMENDADA: TAREAS CON METODO DE CIRCUITO Y FORMAS
JUGADAS.

4.- Proponga la aplicacion de logros en juegos, predeportes y deporte escolar, donde
destaque la utilidad practica de los aprendizajes motrices. TECNICA RECOMENDADA:
RECREATIVAY DEPORTIVA.

5.- Promueva el intercambio de experiencias entre comparieros y profesor, sobre las,
actividades y experiencias vividas y logros dentro de la clase. TECNICA RECOMENDADA:
ARGUMENTACION Y DIALOGO.

C) ¢ COMO SE PROPICIA EL APRENDIZAJE MOTOR?

Para que el movimiento quede adecuadamente en la memoria motriz del alumno es
necesario que se tomen en consideracion: Las fases sensibles, los sistemas energéticos,
los tipos de crecimiento las que se han aplicado anteriormente y las fases de aprendizaje
motor que a continuacion se detallan. Estas Ultimas son las etapas que se presentan en el
aprendizaje del movimiento, se, deben conocer para identificar en cual de ellas se
encuentra el alumno y no forzarlo infructuosamente a que avance precipitadamente en
ellas; sino respetando su propio ritmo. Estas etapas se explican a continuacion:

1.- FASE DE APRENDIZAJE IDEOMOTORA
Fase en la cual el alumno se forma una imagen mental de la ejecucién del movimiento, por

lo tanto es importante que el alumno observe el como se realiza a través de un modelo que
puede ser la ejecucion del profesor, un monitor o la presentacion de algin medio visual.
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2.- FASE DE APRENDIZAJE GRUESA

El alumno satisface su necesidad de experimentacion del movimiento, se caracteriza por la
union de varios movimientos para el enriquecimiento de su bagaje motor.

Se emplean movimientos auxiliares de familiarizacion hasta alcanzar a dominar el
fundamento técnico, permitiéndose aun los errores.

Las técnicas complejas, como la de los movimientos aciclicos requieren de mas tiempo, por
lo que es indispensable la descomposicion del movimiento total, en movimientos mas
sencillos.

La fase gruesa se completa cuando el alumno es capaz de realizar la técnica en forma
aproximada al modelo que se le pide con un maximo de 3 repeticiones, dado que mas
repeticiones inician la automatizacion del movimiento, tarea que no le corresponde a la
Educacion Fisica y no se recomienda realizar debido a que perseguiria otros propositos.

3.- FASE DE APRENDIZAJE FINA

Fase en la que se inicia la habilidad, ya que la ejecucion adquiere mayor calidad con el
minimo de esfuerzo. El alumno aprende a elegir qué hacer y cuando hacerlo en lugar de
concentrarse en como hacerlo. En esta fase el alumno es capaz de compararse y
evaluarse en relacion al modelo propuesto.

La identificacion del estado del alumno en alguna de estas etapas, nos permitira identificar
su grado de asimilacién, que generalmente es mejor en nifios de crecimiento acelerado,
esto no debe motivar al profesor para hacer su evaluacion con base a este indicador sino
tomando en cuenta los criterios que se sefialan para evaluar.

lll. EVALUACION

La evaluacidn del aprendizaje se conceptualiza como un proceso sistematico en el que
se reune informacién relacionada con lo aprendido por el estudiante, con el fin de que el
evaluador formule un juicio de la eficiencia del proceso de aprendizaje y de sus resultados,
para tomar las decisiones pertinentes encaminadas a mejorarlos.
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La principal funcién de la evaluacién del aprendizaje, que determina su valor dentro del
proceso educativo, es la de procurar mejorar el propio aprendizaje. Esto se logra mediante
una accion fundamental: el diagnéstico', a través del cual se pretende conocer hasta que
punto se han conseguido los propdsitos educativos formulados por el maestro, con
fundamento en el Programa de Educacion Fisica, considerando como elemento las
caracteristicas de crecimiento y desarrollo que presentan los alumnos, lo que facilita la
toma de decisiones para mejorar el aprendizaje.

Este diagndstico puede ser efectuado por medio de la técnica de observacion y/o la
aplicacion de pruebas.

La observacidn se comprendera como las apreciaciones o juicios que el profesor realiza del
alumno con relacion a las ejecuciones de movimientos y manifestacion de conocimientos,
habitos, actitudes y valores planteados en los contenidos educativos de la materia. Los
juicios derivados de las observaciones, estaran sustentados por la experiencia y
preparacion profesional del docente, los cuales son elementos insustituibles para valorar el
proceso del aprendizaje.

Una vez que el profesor ha realizado el diagndstico sobre el nivel en que se encuentra el
alumno con relacion a los propdsitos de aprendizaje, se podran formular juicios para la
toma de decisiones encaminados a mejorar el proceso ensefianza-aprendizaje, tanto en lo
concerniente a los métodos de ensefianza, las experiencias de aprendizaje mas
apropiadas que se deban ofrecer a los alumnos, los recursos didacticos, el ajuste de
tiempos y cargas de trabajo pertinentes para cada contenido de aprendizaje, considerando
las fases sensibles de desarrollo de los alumnos.

Los contenidos educativos de la Educacion Fisica son: conocimientos cognoscitivos
(aprendizajes tedricos), ejecucion de movimientos (aumento de la capacidad de
movimientos), desarrollo de capacidades fisicas (coordinativas y condicionales) y desarrollo
de actitudes, valores y habitos, por lo cual la aplicacion de la evaluacidén y sus momentos e
instrumentos a utilizar, seran diferentes en cada caso, siendo el propio profesor el que
determine su pertinencia.

La evaluacion del aprendizaje, constituye un proceso a efectuarse en forma permanente;
sin embargo sélo con fines didacticos, se han considerado los siguientes momentos para
su aplicacion.

La evaluacion encaminada a indagar la situacion del alumno antes de iniciar lo que se
pretende que debe aprender, se le conoce con el nombre de evaluacion inicial. También se
le ha denominado diagnostico, sin embargo, este término se presta a confusion .y a que

160



todas las evaluaciones realizadas en cualquier momento del proceso educativo, tienen un
caracter diagnéstico, por lo que se preferira identificarla s6lo como evaluacion inicial.

Para el registro de las observaciones realizadas, se podran utilizar instrumentos diversos
tales como: Registros anecddticos, escalas estimativas, listas de control y entre vistas (Ver
sugerencias en las hojas 183 a la 187).

Esta observacion, debera estar considerada por el profesor de Educacién Fisica como una
de las técnicas de mayor valor en la realizacién del diagnostico, ya que le permite
identificar el nivel de aprendizaje que posee el alumno en torno a los propésitos educativos
en los diferentes momentos del proceso de la ensefianza-aprendizaje.

Otra de las técnicas fundamentales que permiten acercarse al diagndstico de los
aprendizajes del alumno, son las pruebas, las cuales podran ser de diferentes tipos,
dependiendo del propdsito educativo a valorar: pruebas de conocimiento y/o pruebas de
capacidades fisicas. En su aplicacion, sera pertinente el empleo de diferentes formas, ya
sean escritas, verbales, de ensayo o de ejecucion practica, todas ellas en forma individual
0 colectiva.

Las pruebas utilizadas para obtener informacion relacionada con los aprendizajes,
constituyen solamente elementos o medios a través de los cuales el profesor logra
acercarse parcialmente a la valoracién de lo aprendido, ya que el aprendizaje, considerado
como proceso cognoscitivo y motriz, no puede ser medido con toda precision; de ahi la
importancia que debe darse al criterio de interpretacion cualitativa que el profesor realice
de los datos obtenidos, procurando evaluar a todo el proceso de aprendizaje y no basarse
exclusivamente en los datos arrojados por los instrumentos. Esta consideracion escapa a la
medicion de las capacidades fisicas, ya que éstas si arrojan datos de mayor precision, sin
embargo, también es de vital importancia la interpretacion de los datos en forma objetiva.

Es necesario que el profesor realice durante todo el proceso de aprendizaje un permanente
seguimiento de su desarrollo, mediante los procedimientos adecuados que le permitan
conocer los efectos de las acciones educativas del grupo, y en la medida de lo posible de
cada uno de los alumnos, con la finalidad de proceder a tiempo para la modificacion y
correcciones requeridas y acercarse en forma satisfactoria a los aprendizajes previstos. A
este seguimiento de la evaluacién del proceso de aprendizaje se le denomina evaluacion
formativa o continua.

Al finalizar una etapa determinada del proceso de ensefianza-aprendizaje, se requiere la
identificacion de los logros alcanzados en torno a los propositos educativos, para tomar
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decisiones relacionadas con el planteamiento de nuevos propdsitos o la reafirmacion de
algunos de ellos; a este momento de la evaluacion del aprendizaje se le conoce como
evaluacion final o sumaria.

Es pertinente aclarar que la evaluacion del aprendizaje NO ES equivalente a medicién o
calificacion; la medicion, deriva de la aplicacion de instrumentos o pruebas, y no
representan calificaciones, solo constituyen elementos a ser considerados por el profesor,
para fundamentar sus juicios y las decisiones encaminadas a identificar el nivel de
aprendizaje de los alumnos y procurar mejorar las estrategias didacticas.

Los aprendizajes a ser evaluados deberan derivar de los contenidos programaticos;
haberse presentado las suficientes experiencias de aprendizaje y las hayan aprendido en
forma significativa, evitando la comparacion de los logros de un alumno con los de sus
comparieros y procurar el respeto a las diferencias individuales caracterizadas por el
desarrollo biologico, psiquico y social de cada uno de ellos con relacion a su ritmo de
aprendizaje.

Otro elemento a considerar para obtener informacién que contribuya al proceso de la
evaluacién, son las tareas, las cuales forman parte complementaria en la reafirmaciéon de
los elementos educativos aprendidos al interior de la escuela, retomandose como recursos
que a través de su valorizacién ayuden a identificar los niveles de eficiencia en el
aprendizaje y por ende a mejorar el proceso ensefianza-aprendizaje.

Para que los juicios del profesor en torno a los aprendizajes de los alumnos tengan una
mejor fundamentacién, seré conveniente la participacion del alumno en la revision de su
propio desempefio en el proceso de apropiacion de los propdsitos educativos, y con ello el
profesor tenga otra perspectiva para valorar el aprendizaje de los alumnos y a la vez, se
estimule en el propio alumno la toma de conciencia de lo aprendido y de como y para qué
se aprende propiciando el sentido autocritico para superar las fallas encontradas. A esta
participacion del alumno en el proceso de evaluacion de su aprendiza se le llama
autoevaluacion; solo es posible de ser aplicada con los alumnos que por sus caracteristicas
de desarrollo, estén en posibilidad de realizarlo.

La evaluacion, también podra propiciarse mediante el intercambio de juicios valorativos
entre varios alumnos, derivados de la aplicacién de instrumentos o sin ellos y con base a
parametros previamente establecidos; a esta evaluacion se le denomina coevaluacion. Su
aplicacion, también se restringe a las caracteristicas de desarrollo de los alumnos.

Para avanzar en el terreno de la evaluacion de la Educacion Fisica, con pasos seguros y
conscientes de los alcances profesionales en el contexto educativo nacional se presentan a
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continuacion recomendaciones metodologicas basicas, a considerar en la realizacion del
proceso evaluativo de la Educacion Fisica acordes a realidad operativo, como son:

¢ Qué evaluar?
¢ Qué técnicas utilizar para evaluar cada indicado?
¢, Donde y como registrar los resultados de la evaluacion del aprendizaje?

¢, Donde y como registrar los resultados de la evaluacion de la ensefianza?

¢ Qué evaluar en Educacion Fisica?

Los rubros que aparecen bajo el término de indicadores, sera lo que el profesor debera
evaluar en cada eje.

Eje No.l  Se evaluara la capacidad coordinativa manifestada por los educandos. Como
resultado de la estimulacion perceptiva motriz referida al conocimiento y dominio del
cuerpo; la sensoperceptiva y las experiencias motrices basicas.

Eje No.ll  Se evaluara la condicion fisica lograda por los educandos, producto de la
ejercitacion de la fuerza muscular, la flexibilidad articular, la resistencia al esfuerzo y la
velocidad de ejecucion en movimientos acordes a las fases sensibles de desarrollo del
educando.

Eje No. lll  Se evaluaré la destreza motriz manifiesta en la eficiencia de ejecucion de los
diferentes patrones motrices condicionada por la actividad grupal a nivel de juego,
predeporte o deporte escolar.

Eje No.IV  Se evaluara la adquisicion de habitos por la actividad fisica que se
manifiesten en los educandos como resultado de la comprensién de los factores que
condicionan los efectos benéficos del ejercicio fisico para la salud.

Eje No.V  Se evaluaran las actitudes positivas y valores mostrados por el educando,
hacia si mismo y hacia los demas, en las actividades generadas por la dinamica de las
clases de Educacion Fisica. Asi mismo, en el respeto, comprension y participacion en
actividades recreativas fisicas tradicionales de nuestro pueblo acordes a la edad y que
fortalezcan su identidad nacional.
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¢ Que- pruebas utilizar para evaluar cada indicador?
Eje No. | Pruebas de Capacidades Coordinativas
Por ejemplo:

- Test o ejercicios de equilibrio

- Test o ejercicios de ritmo

- Tests o ejercicios de orientacion

- Tests o ejercicios de sincronizacion
- Tests o ejercicios de diferenciacién
- Tests o ejercicios de adaptacion.

Eje No. Il  Pruebas de Capacidades Fisicas Condicionales
Por ejemplo:

Velocidad

- Tests o gjercicios de velocidad de reaccion

- Tests o ejercicios de frecuencia de movimiento
- Tests o gjercicios de maxima velocidad

Fuerza

- Tests o ejercicios para fuerzas de brazos
- Tests o ejercicios para piernas

- Tests o ejercicios para abdomen

- Tests o ejercicios para dorso (espalda)

Resistencia
- Juegos con duracion de dos, tres y cinco minutos
- Ejercicios de carrera continua de 3, 5, 7'y 10 minutos

Flexibilidad

- Tests o ejercicios para tronco y piernas
- Tests o ejercicios para hombros, tronco, piernas o cadera
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Eje No.lll  Observacion Comparativa de Patrones Motrices (Técnicas)
Por ejemplo:

- Los movimientos basicos como tests y sin implemento

- Fundamentos deportivos como tests

- Tests o ejercicios técnicos de precision

- Ejecucion de técnicas

Eje No.IV  Observacion y entrevista sobre su actividad fisica habitual.
Por ejemplo:

- Observacion de su higiene personal en la que proyecte buenos habitos

- Dinamicas grupales con tratamiento del tema

- Cuestionarios sobre salud, alimentacién, descanso y conservacion del medio
- Observacion del habito del ejercicio a través de la practica en su tiempo libre.
Eje No.V  Observacion de la calidad de interaccion grupal, familiar y comunitaria.
Por ejemplo:

- La entrevista para conocer niveles de participacion y conocimiento

- Aplicacién de cuestionarios sobre valores y actitudes

- Dindmicas grupales
- Sociodramas
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BATERIA DE EVALUACION DEL APRENDIZAJE

Ejercicios que se pueden utilizar para evaluar los indicadores de Ejes Tematicos.

Eje I. LA CAPACIDAD COORDINATIVA .- Mediante pruebas préacticas.

EQUILIBRIO

Proponga la realizacion de ejercicios en los que el alumno tenga que mantener el equilibrio
aprovechando diferentes bases de sustentacion corporal, durante tiempos variados, evalué
la eficiencia del ejercicio y el tiempo de ejecucion.

Ejemplo:

Mantener la posicion de parado sobre un pie, 5
teniendo flexionado el otro, durante 10 segundos;
inclinar el tronco al frente, brazos laterales,

elevando pierna tendida hacia atras, por 10
segundos, alternando pies.

REACCION

Proponga actividades en las que el alumno tenga que responder motrizmente ante
estimulos tactiles, visuales y auditivos variados.

Ejemplo:

Realizar cambios de posicion corporal ante
diferentes sefiales que menciona el profesor. ~ .

Evalie la eficiencia de ejecucion en los
movimientos.
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ORIENTACION

Proponga la realizacion de actividades, en las que el alumno, tenga que desplazarse con
seguridad hacia diferentes direcciones y alturas ubicando su cuerpo y su accidén con

relacion a los objetos y personas con las que interactua.

Se desplace hacia la direccion, y de la manera y

que el profesor le indiqgue manteniéndose siempre -
de frente al profesor.

Ejemplo:

Ejemplo:

[ T
\ A7

Se desplace dentro de area determinada,
salvando obstaculos en un tiempo determinado.

RITMO

Proponga actividades en las que el o pueda percibir e interpretar mediante su movimiento
corporal diferentes estructuras ritmicas auditivas, visuales y kinestésicas, observe la
reproduccion del movimiento la eficiencia y calidad.

Ejemplo:

Representar con desplazamientos y palmadas, un
estimulo sonoro.

Ejemplo:

j5

Ejecutar movimientos ciclicos y aciclicos haciendo \S Z
énfasis en los acentos y pausas que caracterizan a
cada uno.
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ADAPTACION

Propicie la realizacion de actividades en las que el alumno tenga que responder
motrizmente sin perder el control de si mismo y/o del objeto que maneja ante estimulos
externos no previstos.

Ejemplo:

Haga lanzamientos de precision ante la presion de un -
oponente.

Eje IIl. LA CONDICION FiSICA - Mediante pruebas practicas.
FUERZA

Proponga ejercicios en los que el alumno ponga de manifiesto la fuerza desarrollada en los
musculos de piernas, abdomen, dorsales y brazos en forma general, de resistencia y
rapidas, respetando la fase sensible y de aprendizaje del alumno.

Ejemplo:

Fuerza General
1.- Realizar abdominales sin condicionar su (1

ejecucion.

Fuerza Rapida
2.- Realizar el mayor numero de dominadas en un ]
tiempo breve establecido (hasta 15 segundos).

Fuerza Resistencia

3.- Realizar las medias sentadillas que el alumno
pueda, en un periodo amplio de tiempo hasta 30
segundos.

/
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SINCRONIZACION

Proponga actividades en las que el alumno realice una secuencia de movimientos con
precision en cuanto a fluidez, amplitud e intensidad.

o’

Ejemplo: (o]

/

Lanzar una pelota de diferente tamafio al
aire (diferentes alturas) y la reciba sin dejarla
caer (con una, otra mano y ambas)

Variante:
Realice giros, aplausos o saltos mientras
recibe el objeto lanzando al aire.

DIFERENCIACION

Proponga la realizaciéon de actividades que involucren movimientos diferentes de manera
simultanea con soltura sin perder el control corporal y/o objeto que interviene.

Ejemplo:

Intentar rebotar sobre el suelo, dos, pelotas
al mismo tiempo.

Ejemplo:

Lanzar con una mano, mientras cacha
con la otra.
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VELOCIDAD

Proponga ejercicios en los que el alumno manifieste sus posibilidades para imprimir
velocidad a sus movimientos, al reaccionar, al desplazarse; al realizar movimientos ciclicos;
aciclicos y al realizar el mayor numero de movimientos en la unidad de tiempo (1 seg., 1

min).
Ejemplo:

Velocidad de Reaccion:

Realizar salidas de carreras de velocidad
desde diferentes posiciones.
. Se debe tomar en cuenta que la sefal de
arranque sea conocida por el alumno.
. Que el recorrido sea corto y evitar mas de 3
repeticiones, contabilice el tiempo que tarda en
su ejecucion.

Velocidad de Desplazamiento:

. Realizar recorridos a la maxima velocidad de
una distancia establecida.

. Respete las distancias adecuadas para cada
10 edad (manifiestas en el cuadro general de
con 20 m. tenidos dosificados en la pagina 131)
10 m.

El desplazamiento a maxima velocidad es
lanzado; es decir, requiere de una previa
aceleracion.

. Delimite con marcas sobre el piso la salida, la

distancia de desplazamiento lanzado y la

llegada.
. Asegure un calentamiento previo y no exceda
de dos repeticiones de la prueba

Velocidad Aciclica:

Realizar saltos y lanzamientos de diferentes ti-
pos, con la velocidad de contraccién muscular
adecuada al esfuerzo requerido; es decir en los
que el alumno ejecute las fases inicial, principal
y final con oportunidad.

| N

o

e e— -
20 m.

10 m.
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Frecuencia de Movimiento:

Realice el mayor numero de movimientos

repetidos en un tiempo determinado que no
exceda de 15 seg. con diferentes partes del
cuerpo que solo soporte su propio peso.
. Suspenda la prueba, si no existe soltura en la
ejecucion; no exceda de 2 repeticiones la prueba.
. No olvide que la rapidez de la frecuencia de
movimiento, depende de factores de maduracion
neuromuscular.

FLEXIBILIDAD

hig

Proponga la realizacion de ejercicios en los que el alumno, manifieste la elasticidad
articular en la amplitud de movimientos, respetando los arcos de movilidad de los

segmentos corporales en modalidad activa.
Ejemplo:

Flexibilidad Especial:

Partiendo de la posicion de pie, realizar squat y
split buscando el mayor angulo de separacion de
piernas, observe abduccion de pierna y registre en
centimetros.

Ejemplo:

Flexibilidad General:
En posicion de pie realizar flexiones de tronco
buscando la mayor distancia posible.

No sera necesario realizar ensayos. Un buen

calentamiento previo sera suficiente para realizar
no mas de dos intentos.
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RESISTENCIA

Considerando que la resistencia es la capacidad para soportar un trabajo cardiovascular
continuo y que la realizacion obligada de una prueba, podria representar un riesgo para el
nifio, de agotar sus reservas energéticas y provocar serias lesiones en el sistema
respiratorio.

No es recomendable realizar pruebas de esta capacidad.

La intencion de estimular la resistencia en la edad escolar, es la de desarrollar las
diferentes funciones organicas y mejorar sus defensas, economizar las funciones y regular
las cargas del organismo.

No obstante, en el nivel secundario, se podrian realizar experiencias de autoevaluacion de
la capacidad de resistencia, el registrar la distancia recorrida en un tiempo determinado
entre los 2 y los 11 minutos (resistencia de media duracién).

Eje lll. DESTREZA MOTRIZ.- Mediante pruebas practicas.

Proponga la realizacion de fase gruesa o fina de los diferentes patrones motrices,
propiciando la ejecucién de cada uno, en diversas situaciones espacio temporales en el
manejo de su cuerpo y de los objetos que utiliza mientras participa en juegos organizados,
predeportivos o deportivos.

Ejemplos:

Jugar a la rofia, realizando el mejor
esfuerzo al correr, eludir, interceptar,
girar, efc., etc., para resolver las -
situaciones problema que motrizmente,
plantean las reglas del juego.

Jugar al fut-beis, realizando el mejor
esfuerzo en los desplazamientos vy al
patear, lanzar, atrapar, interceptar y
eludir el objeto que condiciona las
reglas del juego.

Jugar al basquetbol realizando el mejor
esfuerzo al ejecutar los fundamentos
técnicos  deportivos  ofensivos 'y
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defensivos con apego al reglamento correspondiente al deporte escolar.

EJE IV. EL INTERES POR LA PRACTICA DE LA ACTIVIDAD FiSICA - Mediante pruebas
tedrico practicas.

Formule y aplique cuestionarios breves para cada uno de los grados escolares que atiende,
cuyas respuestas puedan orientar la emision de juicios y criterios de valoracion sobre la
claridad de pensamiento que el alumno tenga sobre la importancia del ejercicio fisico, asi
como de qué hacer y qué no hacer al respecto de la higiene, la alimentacion, el descanso y
el cuidado del medio para que su organismo en accion se mantenga en equilibrio con la
naturaleza y la influencia de la sociedad.

Ejemplo:
¢ Es benéfico para tu salud, tomar agua - antes, durante y después de hacer ejercicio?
Si No

Proponga la realizacion de actividades -
fisicas, donde el alumno pueda ; .
manifestar a partir de su experiencia, la
comprensién de los cambios que
provoca en el organismo el ejercicio
fisico  (sudoracién, cambio  de
coloracion de la piel, resequedad en los
labios, elevacion de temperatura,
aumento de frecuencia cardiaca) y sepa
que hacer para dosificar sus esfuerzos
en beneficio de la salud.

Ejemplo:

Realice ejercicios por parejas de toma
de frecuencia cardiaca en la arteria
yugular y radial en reposo y después de
realizar actividades fisicas.
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Eje V. ACTITUDES POSITIVAS.- Mediante la Observacion y pruebas tedrico-practicas.

Durante la participacién en las actividades fisicas grupales, observe la calidad de las
actitudes individuales y sociales.que los alumnos asumen ante diferentes situaciones
provocadas por la misma dinamica de la actividad fisica.

Ejemplos:

Si el alumno manifiesta seguridad y
confianza en si mismo al participar en

grupo.

Si el alumno se relaciona
adecuadamente con sus comparieros,
al participar en la actividad fisica
grupal. Formule y aplique
cuestionarios breves, acordes al nivel
de comprension de los nifios, cuyas
respuestas puedan orientar la emision
de juicios de valor sobre el valor que
se da a las actividades fisicas
tradicionales de la region y del pais.

Mencionar los juegos tradicionales que
mas le gustan.

¢,De qué region es originaria la danza
del venado?

El asumir una actitud determinada,
generalmente, es correspondiente al
valor que el alumno da a la misma.

NOTA:

!i %’g@?

e
J

Recuerde, que la seleccion de los tests o pruebas, debera estar sujeta a los principios
pedagdgicos ya sefialados, los que aseguran el respeto a la integridad del alumno como
son: las fases sensibles, tipos de crecimiento, sistemas energéticos y fases de aprendizaje
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motor. Asimismo, la seleccién debera apegarse a los criterios de validez, confiabilidad y
justicia que permitan garantizar los resultados de su aplicacion.

¢DONDE Y COMO REGISTRAR LOS RESULTADOS DE LA EVALUACION
DEL APRENDIZAJE?

(FORMATO SUGERIDO)

Elaboracién de una escala estimativa, dentro de una lista de cotejo.

ESC. PRIMARIA “NICOLAS BRAVO”

EDUCACION FiSICA
REGISTRO DE EVALUACION
ANO ESCOLAR 94-95
GRADO: GRUPO:
PROFESOR:
: INTERES
NIVEL DE CAPACIDAD CONDICION DESTREZA ACTITUDES .
COORDINATIVA FiSICA MOTORA POI:i;AcﬁCT. POSITIVAS EVALUACION
10 7a | 5a | 10 7a | 5a | 10 7a | 5a | 10 7a | 5a | 10 7a | 5a |Promedio Calificacio,
Valoresaseoasﬁoasﬁoasaoaseo“‘
Nombre B|IR/DB|/R/ D B|/R|D/ B|{R|D/ B|R|D Promediol
del alumno Calificacion
8 7 8 7 7 5 /| 35+5=7
1. ALVARADO.
9** 8** 9** 9** kk 42_5=84
2. BUENDIA.
3. CAMPOS.
4. DIAZ.
5. ESPINOSA.
6. FLORES.
7. GALVEZ.

* Primera evaluacion
*% 1A
Segunda evaluacion
*** Las evaluaciones pueden ser aprovechadas para proporcionar al alumno su calificacién, ya que los tiempos de aplicacion
pueden corresponder a los de asignacion de calificacion.

B= BIEN R=REGULAR D= DEFICIENTE
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¢(DONDE 'Y CS')MO REGISTRAR LOS RESULTADOS DE LA EVALUACION
DE LA ENSENANZA?

SUGERENCIA DE CUESTIONARIO

Una autoevaluacion a través de cuestionario cuyas respuestas planteen alternativas viables

de solucidn.

ESC. PRIM. “NICOLAS BRAVO”
EDUCACION FiSICA
CUESTIONARIO DE EVALUACION DE LA ENSENANZA
ANO ESCOLAR 94-95

1. ¢ Brindé una amplia estimulacion sensoperceptiva que propiciara la exploracion,
identificacion y dominio de las posibilidades motrices de los alumnos?

Grupos de 1° | Grupos de 2° | Grupos de 3° | Grupos de 4° | Grupos de 5° | Grupos de 6°
SI [MED |NO [ SI [MED [NO | SI | MED |NO [ SI [ MED | NO | SI | MED [ NO | SI | MED | NO
ALTERNATIVA DE SOLUCION:

2.- ; Propuse actividades motrices sistematicas en el manejo de pesos, distancia, tiempos,
repeticiones que respetaran las fases sensibles por las que atraviesan los educandos?

Grupos de 1° Grupos de 2° | Grupos de 3° | Grupos de 4° | Grupos de 5° | Grupos de 6°
SI | MED [ NO | SI [ MED [ NO | SI | MED [ NO | SI | MED | NO | SI | MED | NO | SI | MED | NO
ALTERNATIVA DE SOLUCION:
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3.- ¢ Propicié el analisis y la reflexion de la posibilidad de control y manejo de las partes del
cuerpo en diferentes situaciones espacio temporales?

Grupos de 1° | Grupos de 2° | Grupos de 3° | Grupos de 4° | Grupos de 5° | Grupos de 6°
SI [MED |NO [ SI [MED [NO | SI | MED [NO | SI [ MED | NO | SI | MED [ NO | SI | MED | NO
ALTERNATIVA DE SOLUCION:

4.- ; Proporcioné una amplia variedad de experiencias motrices, susceptibles de ser
practicadas en el tiempo libre del alumno?

Grupos de 1° | Grupos de 2° | Grupos de 3° Grupos de 4° | Grupos de 5° | Grupos de 6°
SI |MED | NO [ SI|MED |NO | SI | MED |NO | SI | MED | NO | SI | MED | NO | SI | MED | NO
ALTERNATIVA DE SOLUCION:

5.- ¢ Aporté informacidn escrita, visual y oral sobre los beneficios que la practica del
ejercicio fisico reporta al individuo?

Grupos de 1°

Grupos de 2°

Grupos de 3°

Grupos de 4°

Grupos de 5°

Grupos de 6°

SI | MED | NO

SI | MED | NO

SI | MED | NO

SI | MED | NO

SI | MED | NO

SI | MED | NO

ALTERNATIVA DE SOLUCION:
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6.- ¢ Aporté informacidn escrita, visual y oral sobre las actividades que complementan el
ejercicio fisico y condicionan su efectiva repercusion en la salud?

Grupos de 1° | Grupos de 2° | Grupos de 3° | Grupos de 4° | Grupos de 5° | Grupos de 6°
SI [MED |NO [ SI [MED [NO | SI | MED |NO [ SI [ MED | NO | SI | MED [ NO | SI | MED | NO
ALTERNATIVA DE SOLUCION:

7.- ¢ Propicié la participacion de los alumnos en experiencias motrices de exploracion libre y
guiada que favorecieran la creatividad y la confianza y seguridad en si mismos?

Grupos de 1° | Grupos de 2° Grupos de 3° | Grupos de 4° | Grupos de 5° Grupos de 6°
SI[MED|NO | SI|MED|NO|SI|MED|NO|SI|MED|NO|SI|MED|NO|SI|MED]|NO
ALTERNATIVA DE SOLUCION:

8.- ¢ Propicié situaciones donde los alumnos pudieran intercambiar impresiones y
experiencias conmigo y con sus comparieros sobre sus logros y expectativas relacionadas
con su movimiento corporal?

Grupos de 1° | Grupos de 2° | Grupos de 3° | Grupos de 4° | Grupos de 5° | Grupos de 6°
SI [MED |NO [ SI [MED [NO | SI | MED |NO [ SI [ MED | NO | SI | MED [ NO | SI | MED | NO
ALTERNATIVA DE SOLUCION:
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9.- ¢ Propuse actividades fisicas formales y ludicas en grupo donde se resalté la
importancia del respeto, la cooperacion y la confianza en sus comparieros?

Grupos de 1° | Grupos de 2° | Grupos de 3° | Grupos de 4° | Grupos de 5° | Grupos de 6°
SI [MED |NO [ SI [MED [NO | SI | MED [NO | SI [ MED | NO | SI | MED [ NO | SI | MED | NO
ALTERNATIVA DE SOLUCION:

10.- ¢ Resalté la importancia del respeto a las reglas del juego como propiciadoras de la

participacion en igualdad de circunstancias y oportunidades?

Grupos de 1° | Grupos de 2° | Grupos de 3° Grupos de 4° | Grupos de 5° | Grupos de 6°
SI |MED | NO [ SI|MED |NO | SI | MED |NO | SI | MED | NO | SI | MED | NO | SI | MED | NO
ALTERNATIVA DE SOLUCION:

FIRMA

NOMBRE DEL PROFESOR

*MED = MEDIANAMENTE
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CUADRO GENERAL DE CONTENIDOS DOSIFICADOS

ENFOQUE PROGRAMATICO
MOTRIZ
DE INTEGRACION DINAMICA

SUSTENTO TEORICO

- FASES SENSIBLES

Periodos bioldgicos que se presentan
en el individuo de forma ordenada y
varian segun la edad y sexo.

- FASES DE APRENDIZAJE
. Ideomotora

. De aprendizaje gruesa

. De aprendizaje fina

- SISTEMAS ENERGETICOS
Capacidad que tiene la célula
muscular para transformar energia
quimica en mecanica a través del
ATP, Glucdlisis y el Ciclo de Krebs.

- TIPOS DE CRECIMIENTO EN EL
EDUCANDO

. Acelerado

. Normal

. Retardado

METODOLOGIA

El alumno como centro del proceso
Ensefianza-Aprendizaje.

. Planificacion

. Aplicacion

. Evaluacion

ESTRUCTURA DE LA CLASE

La organizacion de la clase de
educacion fisica considera tres partes
fundamentales;

Apertura, parte medular y cierre de la
clase, abordando conjuntamente los
cinco ejes teméticos en cada sesion
de trabajo

EVALUACION

Proceso permanente y sistematico
que tiene como proposito el
establecer juicios de valor del proceso
ensefianza-aprendizaje a través de 3
momentos: Inicial, intermedia y final.

| gl GRADOS 121 2° | 3° | 1° | 2° | 3° | 4° | 5° | 6° | 1° | 2° | 3° E‘-ﬁ
a o
< [0 Q| o
& lagl S , ,
= E 2 COMPONENTES Y LA DOSIFICACION Y EL ENFASIS DE LOS IEMAS, pEBE ATENDER A LAS FASES
£ SENSIBLES DE DESARROLLO DE NINOS Y JOVENES DE 4 A 15 ANOS
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APOYO TEORICO PARA EL PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA

Una de las acciones del Acuerdo Nacional para la Modernizacion de la Educacién Basica,
define como una necesidad la elaboracion de apoyos didacticos, como un soporte que
contribuya y proporcione al docente, elementos tedrico metodologicos a través de los
cuales el quehacer educativo se sustenta en el analisis y reflexion de los fundamentos que
permean los contenidos de aprendizaje.

Al mortificarse los contenidos programaticos se hace necesario un documento que guia a
los docentes en la comprension de los temas a trabajar, asi como, darles mayores
elementos para realizar procesos de analisis pedagogicos y epistemologicos que les
permita reflexionar en el proceso educativo, que para ser integral, deben asumir
plenamente su circunstancia de desarrollo.

Este trabajo permitira al docente encontrar la respuesta a las interrogantes del qué y cémo
de la Educacion Fisica, de acuerdo al enfoque actual de la asignatura, a fin de facilitar la
interpretacion, aplicacion y manejo del programa.

Este documento representa el soporte tedrico fundamental en la reordenacion de
contenidos programaticos de Educacion Fisica, donde se elaboraron propuestas de
contenidos que fueron sometidos a un riguroso analisis por diferentes instancias
calificadoras y rectoras con las que cuenta la Secretaria de Educacion Publica.

Este documento como apoyo didactico, sera un instrumento de consulta para el docente y
al mismo tiempo representa el punto de partida del trabajo permanente de actualizacion e
investigacion que ira enriqueciendo la labor educativa en la busqueda de mas y mejores
alternativas ante el reto de contribuir a cualificar el servicio de la especialidad y reorientar la
funcién de la Educacion Fisica en el contexto de la Educacion Basica, a través de los 5
ejes tematicos que se explican a continuacion.

EJE |

ESTIMULACION PERCEPTIVO MOTRIZ

La estimulacion perceptiva motriz, se refiere a la actividad sensorial que oportuna vy
acertadamente, enriquece al nifio en el desarrollo de su capacidad para dar respuestas
motrices entendida la percepcion, como la interpretacion de la informacion, proveniente de
estimulos interoceptivos, propioceptivos y exteroceptivos, que es captada por el cuerpo,
mediante la accion de un organo receptor especializado ubicado en los sentidos y
procesada conscientemente por el sistema nervioso. Cuando la percepcidn se traduce en
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movimiento, se hace referencia con mayor propiedad, a una manifestacion perceptiva
motora, la cual implica un trabajo coordinado de sentidos, nervios y musculos.

Todas las experiencias sentidas y vividas por el individuo, se registran como imagenes a
nivel de corteza cerebral y van conformando lo que se conoce como memoria motriz. Asi,
se puede apreciar como el movimiento voluntario que caracteriza al hombre, depende de
una accion consciente que implica un proceso, donde la capacidad perceptiva se va
enriqueciendo progresivamente a partir de experiencias anteriores, dando lugar a la
realizacion de acciones motrices nuevas y/o mas precisas, que al sumarse a los
movimientos ya registrados, amplia el repertorio motriz.

El beneficio que la estimulacion perceptiva motriz reporta al individuo, se refiere al
favorecimiento del desarrollo de capacidades intelectuales como el analisis, la sintesis y la
abstraccion. Asimismo al desarrollo de las capacidades fisicas coordinativas, en las que la
coordinacidn neuromuscular controla los niveles: sensoriales, perceptivos, tdnicos y
expresivos.

La amplia experiencia motriz que se ofrece al educando, le permitira ejercer un control
corporal cada vez mas preciso de los mencionados niveles (sensorial, perceptivo, ténico y
expresivo), en los que la manifestacion arménica de capacidades intelectuales y
coordinativas, es evidente.

Mediante los ¢rganos de los sentidos, el sujeto recibe una variedad de estimulos que
hacen que la capacidad para percibir; es decir para interpretarlos, sea cada vez mas
reflexiva y de posibilidad para el aprendizaje motor. Al ser capaz el alumno, para
discriminar, comparar y generalizar las caracteristicas de los elementos esenciales del
movimiento (cuerpo, espacio, tiempo y fluidez) mejora sus posibilidades para coordinar sus
movimientos al orientarse; al mantener el equilibrio; al reaccionar; al manifestarse
ritmicamente; al sincronizar su ejecucion; al diferenciar la precision y oportunidad del tono
que imprime a sus acciones; asi como para hacer adaptaciones a sus movimientos, para
resolver situaciones nuevas o inesperadas.

El desarrollo perceptivo motor, representa durante los primeros afios de vida del nifio, el
medio a través del cual descubre, explora y experimenta con sus movimientos y mediante
él, con su atencidén y su memoria, se relaciona con el medio que le rodea; es decir, va
organizando poco a poco su mundo, tomando como punto de partida su propio cuerpo.
Posteriormente, el mencionado desarrollo, representa un facilitador indispensable para que
el alumno pueda lograr niveles de eficiencia motriz, relacionados con sus capacidades
coordinativas.
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La estimulacion perceptivo motora, no esta siempre encaminada a propiciar respuestas
motrices sencillas en el individuo; sino por el contrario, pretende, mediante el conocimiento
y dominio corporal y la manifestacion de la capacidad sensoperceptiva del individuo,
fortalecer el telén de fondo indispensable para el logro de movimientos voluntarios y
eficientes, respetuosos de las fases sensibles de desarrollo y de la madurez psicologica de
los educandos, con repercusion permanente en la calidad de la imagen corporal que cada
uno tenga de si mismo.

Como uno de los ejes de desarrollo de la Educacion Fisica, la estimulacion perceptivo
motriz, comprende una amplia gama de elementos, que se agrupan en tres componentes,
para facilitar su identificacion y estimulo:

1.-Conocimiento y Dominio del Cuerpo- Equilibrio

- Postura
- Respiracién
- Relajacion

2.-Sensopercepciones

- Reaccion

- Orientacion

- Ritmo

- Sincronizacion
- Diferenciacion
- Adaptacion

3.-Experiencias Motrices Basicas Debido a la amplia gama de posibilidades que implica
el experimentar con los movimientos basicos y el enumerar estos requeriria de un largo
listado debido a que no se agrupan en un sélo elemento (Clasificaciones como las de Anita
Harrow tampoco corresponden a la concepcion teérica de este programa).

1.- CONOCIMIENTO Y DOMINIO DEL CUERPO

El conocimiento del cuerpo, no se refiere Unicamente a que el nifio identifique las partes del
mismo, sino que lo acepte, lo estime y lo utilice como medio para lograr su identidad
integral y realizar sus acciones con seguridad y confianza hacia si mismo y hacia los
demas.
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Esta conciencia de si mismo, investida desde el punto de vista afectivo, se va
desarrollando en el nifio, a través de un proceso global y continuo que se puede marcar en
etapas cronoldgicas establecidas por su desarrollo y por la influencia del medio social que
lo rodea.

Debido a los constantes cambios que el crecimiento provoca en el organismo del nifio,
cada seis meses resulta necesario orientarlo a que reconozca su cuerpo y sus funciones.
La postura, la respiracion, el equilibrio y la relajacién son acciones que se automatizan; es
decir, el individuo no estd permanentemente pensando en ellas, cuando las asume o
ejecuta; por ello, corresponde al profesor, propiciar que tales automatismos sean
adaptados a las nuevas proporciones corporales e interactuen en forma favorable en las
experiencias motrices.

La interrelacion que existe entre la postura, la respiracidn y la relajacion y su influencia en
el movimiento se debe resaltar constantemente. Una postura incorrecta no favorece una
relajacion plena; en esas condiciones, al ejecutar cualquier movimiento, se realiza un
esfuerzo mayor, e implica un aumento en el gasto energético y el consecuente incremento
del consumo extra de oxigeno, para cubrir la demanda; todo lo cual provoca que en el
cerebelo se alteren las ordenes y estimulos musculares para modificar el tono muscular, y
exista en consecuencia una falta de atencion y concentracion.

El identificar y conocer los procesos que se dan en el nifio al mantener su equitibrio,
respirar y controlar sus cambios de posicion corporal con esfuerzos musculares
adecuados, permitira al profesor proporcionar y dosificar los ejercicios y actividades con
oportunidad.

EQUILIBRIO
Es el conjunto de reacciones y relaciones del individuo a la fuerza de gravedad.

Se considera como la capacidad para asumir y sostener cualquier posicién del cuerpo y
para adoptar posturas correctas, gracias a la regulacion del tono muscular. El equilibrio, es
a su vez, el resultado de numerosos movimientos ordenados por la accion del cerebro, que
procesa los datos propioceptivos y exteroceptivos, permitiendo al individuo ubicar las
partes de su cuerpo para contrarrestar la fuerza de gravedad.

Los analizadores propioceptivos, aportan informaciones para el equilibrio a través del
sistema laberintico, los receptores musculares, tendinosos, articulares, plantaras y visuales
que dan origen a las sensaciones vestibulares que se producen en todo movimiento. Los
cilios, la macula y el liquido linfatico en el oido medio proporcionan informacion, al cambiar
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la posicion de la cabeza, que es indispensable para conservar la orientacion y por tanto
para equilibrar el cuerpo en los cambios de posicion.

En los primeros grados de la Educacion Basica, el nifio se equilibbra mas por los
analizadores del tacto que por el aparato vestibular, se requiere por ende, mayor
estimulacion para el primero. El aparato vestibular, puede alcanzar su madurez hasta los 9
0 10 afios; es a partir de entonces que el alumno puede realizar movimientos que antes no
podia y avanza en otros a la siguiente fase de aprendizaje, alcanzando inclusive grado de
habilidad.

El equilibrio depende entonces, de la armonia existente entre la informacion que recibe el
sujeto de parte de los 6rganos de los sentidos y la respuesta correcta de las masas
musculares para obtener una posicion que satisfaga las exigencias del movimiento se
realiza. Este automatismo avanza como capacidad coordinativa en la medida que la
experiencia queda registrada en la memoria motora y no requiere de respuesta consciente
para mantener el cuerpo en equilibrio, por la variedad y el aumento en dificultad de los
estimulos que favorecen en su desarrollo.

En este sentido, el incremento en el grado de dificultad de las actividades que enfatizan el
equilibrio se debe iniciar una vez que ha madurado el sistema vestibular; es decir, cuando
se presenta el periodo de la fase sensible para lograr su desarrollo 6ptimo.

POSTURA

Es toda posicion (Colocacion) que cada parte del cuerpo o todo el cuerpo, adquiere en el,
espacio y en el tiempo; se consideran dentro de la postura, todas las posiciones o
colocaciones correctas, que el cuerpo adopta en la realizacion de un movimiento.

El tratamiento de la postura correcta en la clase de Educacion Fisica, se orienta a fortalecer
posturas sanas en diferentes posiciones, contrarrestando en lo posible posturas
incorrectas, por vicios o por debilidad muscular.

El medio mas importante para adquirir una postura correcta, es el ejercicio fisico con y sin
implementos que se enfoque a fortalecer la musculatura de la espalda y del abdomen.

Asimismo, e alumno debe conocer, sentir y diferenciar las posturas correctas de las

incorrectas en la diferentes posiciones de sentado, acostado, parado, hincado, al levantar o
subir objetos, transportarlos, empujarlos o jalarlos.
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Al mantener una posicién de parado, sentado, acostado, hincado, etc., participan diferentes
musculos, unos que se alargan, otros acortan su tamario 'y otros mas que se mantienen
estables. Las sucesivas contracciones y relajaciones que implican el asumir una postura
exigida, permiten generar fuerzas que soportan la forma de dicha postura.

Los efectos que se producen por posturas prolongadas y forzadas pueden deformar o
lesionar el aparato locomotor, dado que los musculos primeramente, soportan el esfuerzo
exigido y al haber cansancio el esfuerzo se transmite en los tendones y ligamentos
ocasionando dafio en ellos por su aun débil constitucion.

Cuando algunas masas musculares se encuentran débiles o poco ejercitadas, es muy
probable que se presenten deformaciones o desviaciones posturales que afecten la
capacidad respiratoria, la de relajacion y el equilibrio; pero es mas grave aun, cuando se
provocan alteraciones y se automatizan posturas incorrectas, éstas ,son atribuibles
también, a una base de sustentacion inestable como: piernas en varo o valgo, tobillos en
varo o valgo, que provocan desviaciones de la posicion normal que la columna vertebral
debe tener como: escoliosis, sifosis y lordosis.

La postura corporal, cambia constantemente, es en realidad, tan so6lo una fase
momentanea de las muchas que se presentan durante la realizacién de un movimiento.
Todas las formas de conducta motriz, constituyen actividades posturales, de ahi la
importancia de consolidar sucesivamente, la relacién de la postura, la respiracion, la
relajacion y el equilibrio, como elementos que integran el proceso formativo del
conocimiento y dominio del cuerpo, mediante la estimulacion motora.

No se debe olvidar, que la postura, suscita la expresion de las fluctuaciones afectivas que
es a través de ella, la manera que tiene el nifio de interiorizar sus experiencias motrices,
para contrastar y posteriormente afirmar, la imagen del propio cuerpo.

Se recomienda un tratamiento de la postura natural, es decir, que no dafie o lesione el
aparato locomotor. El profesor, debe evitar que el alumno, mantenga una postura
determinada, si la misma le produce cansancio. El fortalecimiento de las masas musculares
que se involucra en la postura, mas la informacion que propicie en el nifio actitudes
favorables hacia una postura correcta, es el mejor camino.

La actitud postural estética o sea, aquella que es condicidén para lograr la eficiencia de
ejecucion de actividades especializadas como: La gimnasia, el nado sincronizado, la
danza, etc., debe ser orientada por el profesor, de manera respetuosa hacia el alumno, al
brindarle ejercicios fisicos que fortalezcan musculos involucrados. Practicados con

190



constancia, ellos evitaran alteraciones de la postura natural, deformaciones esqueléticas a
nivel de piernas y aplanamiento de la caja toracica.

RESPIRACION

La respiracion, es una de las funciones vegetativas mas importantes, es un automatismo
adquirido desde los primeros segundos de vida, que se realiza a través de un proceso que
inicia con la ventilacion pulmonar mecanica. La inspiracion y la espiracidn, son los
momentos en los que se renueva el aire en los alvéolos, mediante estos dos movimientos
es posible la toma de conciencia, el control y la educacion de la respiracidn, en el ejercicio
razonado.

El proceso respiratorio esta estrechamente vinculado a la percepcion del propio cuerpo;
con el trabajo que, a nivel del térax y del abdomen, realiza el musculo diafragmatico; asi
como con la atencidn interiorizada que controla, tanto la resistencia muscular general,
como el relajamiento segmentario en los momentos en que las necesidades de oxigeno en
el organismo estan cubiertas.

El control de la respiracidn, influye en mas de una forma, en la personalidad y el desarrollo
del nifio. Es la base esencial del ritmo bioldgico del individuo, estableciéndose en este
sentido, una correspondencia ritmica con el exterior.

Para lograr ejercer un control respiratorio, se requiere del concurso completo de la
atencion, ya que es una funcion vital que guarda mucha relacion con la afectividad del
individuo, aunque la respiracion es un acto automatico, estd sometido por una parte, a la
voluntad. El individuo tiende a retener su respiracion, sobre todo en las tensiones
voluntarias, por lo que se debe propiciar su aprovechamiento en el, trabajo de resistencia y
en las fases de ejecucion de movimientos. En todas las grandes manifestaciones
emocionales del individuo se presenta una respiracion entrecortado, por efecto de la falta
de oxigenacion apropiada; en tales casos, el profesor puede ejercer también una accién
educativa, al orientar al nifio a que aproveche su capacidad de control respiratorio para
obtener una actitud relajada.

La practica respiratoria sistematica debe orientarse integralmente, hacia el fortalecimiento
del musculo diafragmatico y hacia el aumento de la capacidad pulmonar.

La médula espinal, regula las funciones vegetativas de la respiracion, con la transmision de
estimulos ascendentes y descendentes. El ejercicio de la respiracidn consciente, exige
mayor cantidad de oxigeno, con lo que se fortalecen los musculos de la caja toracica y el
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musculo diafragmatico, éste debe ser ejercitado para obtener una respiracion con calidad.
El alumno debe conocer las partes del cuerpo que intervienen en la respiracion, asi como
los cambios bioldgicos que sufren los aparatos y drganos de la respiracion, cuando son
estimulados correctamente en los diferentes grados escolares; para ello, se requiere que
estén libres de moco; que no exista congestionamiento antes de realizar ejercicio fisico.

El profesor, debe considerar que el tejido pulmonar antes de los siete afios, no alcanza su
desarrollo completo. Los conductos: nasales, la traquea, y los bronquios son muy
estrechos, lo que dificulta un amplio acceso de aire a los pulmones. Las costillas,
biomecanicamente estan un poco, inclinadas y el diafragma se encuentra alto, por lo que
su trabajo es limitado, y su amplitud en los movimientos respiratorios no es grande. El nifio
respira mas a nivel del torax y con mucha mayor frecuencia que el adulto, un promedio de
20 a 24 respiraciones por minuto en el nifio y de 16 a 18 respiraciones por minuto en el
adulto.

El organismo en crecimiento, requiere un suministro elevado de oxigeno a los tejidos, por
ello, es que en particular se resalta la importancia de los ejercicios fisicos de respiracion al
aire libre, que activen los procesos metabdlicos de los gases.

Los vasos sanguineos de los nifios, son mas anchos que en los adultos y la sangre
oxigenada fluye por ellos con mayor libertad, aunque el trayecto que recorre es mas corto.

En los nifios la regulacién nerviosa en el corazon es imperfecta, se excitan muy rapido, el
ritmo de sus contracciones se altera con facilidad y en caso de haber carga fisica, el
miocardio se cansa rapido; por ello el profesor debe cambiar constantemente de actividad.
Al hacerlo el corazén del nifio se recupera y baja su frecuencia cardiaca que en un alumno
de preescolar es entre 90 a 100 pulsaciones por minuto en estado basal, mientras que en
un adulto va de 70 a 74. Conforme la edad avanza, las pulsaciones disminuyen.

La informacién anterior, justifica el por qué no se debe exigir al alumno, un exagerado
trabajo de resistencia: la cual implica una demanda excesiva de oxigeno en el organismo.

La respiracion, debe tener un tratamiento continuo, permanente y progresivo; ya que por el
constante crecimiento, la toma de conciencia que el profesor trata de formar, se modifica
con facilidad.

Es necesario que el profesor, después de un ejercicio intenso, en el que la frecuencia
respiratoria esté muy elevada, procure dar pausas de 30 segundos a 1 minuto que
permitan la recuperacion al alumno pudiendo aprovechar la pausa con una actividad que
requiera poco esfuerzo, hasta lograr que el organismo se estabilice.
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RELAJACION

Es la capacidad de controlar el tono muscular de manera consciente, con el propdsito de
tener todas las partes del cuerpo, en un grado armonioso de tension muscular, en relacion
con el reposo, la accion o el gesto que se pretende realizar.

El estado permanente de ligera contraccion de los musculos estriados, se define como tono
muscular, cuya finalidad es servir de punto de partida a las actividades motrices y
posturales.

La relajacion se estimula mediante un proceso que, en primera instancia, permite al nifio
explorar su accion corporal, vivenciando sensaciones de tension y soltara que le faciliten de
manera progresiva, desarrollar su capacidad de interiorizar sensaciones corporales,
siempre asociandolas con su respiracién, con la finalidad de llevar al nifio, al control
corporal y al equilibrio emocional que favorezca su estabilidad.

La relajacion, contribuye a que el educando, adquiera el conocimiento de su propio cuerpo
y sus funciones, disminuye su gasto calorico y tension nerviosa, ayuda a que su fatiga se
retrase y que al sentirse tranquilo tenga mejores relaciones interpersonales.

La forma en que el educando interioriza el conocimiento y dominio del cuerpo a través de la
relajacion, es mediante el establecimiento del contraste entre contraccidn y de contraccion
muscular. Es a partir de las referencias musculares cinestésicas y visuales, como el
educando puede localizar las sensaciones buscadas, expresar lo que ha visto, lo que ha
comprobado, lo que ha sentido y que lo lleva paulatinamente a la independencia
segmentaria.

El nifio durante los primeros afios de vida escolar, se caracteriza por la poca estabilidad de
todo el cuerpo. Esta no le permite realizar movimientos por tiempo prolongado, es decir,
sus posibilidades para moverse, estan limitadas, debido a que gran parte de fuerza
muscular se ocupa en mantener el equilibrio o por la poca capacidad de relajacion. Dicho
de otra manera, el trabajo desordenado de los musculos agonistas y antagonistas de la
parte superior del cuerpo y de la musculatura escapular, asi como de los flexores de manos
y pies, obliga a que musculos que deben contraerse se relajen o0 se contraigan en demasia
provocando deficiencias o alteraciones en la capacidad de relajacion.

El constante crecimiento del nifio, hace necesario que las experiencias sistematicas de
relajacién, deban ser permanentes, que enfaticen la atencion sobre el contraer y decontraer
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o relajar las partes del cuerpo necesarias al caminar, lanzar etc., respetando siempre las
fases sensibles.

2.- SENSOPERCEPCIONES

La percepcion es la interpretacion que el individuo establece con los estimulos que recibe y
su experiencia personal, es la objetivacion, integracion y comprension de dichos estimulos
en la corteza cerebral.

Las percepciones se construyen a partir de las sensaciones, que el individuo proyecta en
accion y en conocimiento al discriminar formas, sonidos, colores, distancias etc.

Los influjos nerviosos que son transformados por los drganos receptores, son conducidos
por los nervios sensitivos, hacia las raices posteriores de los nervios raquideos y las partes
posteriores de la médula espinal, algunos de los influjos, terminan a este nivel para
constituir el "arco reflejo"; otros ascienden por el tdlamo para terminar a nivel de corteza
cerebral.

Al cerebro llegan los estimulos de los 6rganos de los sentidos (sensaciones) y los
transforman en respuestas (percepciones) para originar nuevos movimientos, que obligan
al alumno a razonar. En el cerebro medio, se regulan las informaciones (estimulos) de la
vista, el oido y el tacto y ademas los reflejos del equilibrio durante el dia. El cerebelo,
ordena los movimientos y su tono muscular de manera involuntario. En Educacién Fisica se
busca que las sensopercepciones sean conscientes, no pretende llegar a la
automatizacion.

Los diversos drganos receptores que nos informan el estado del medio externo e interno,
pueden ser mas o menos sensibles a los fendmenos en mayor exactitud, ademas, las
diferentes sensibilidades son clasificadas segun su especialidad en:
- Sensibilidad exteroceptiva

Informa sobre los fendmenos del medio exterior mediante los érganos de los sentidos.

- Sensibilidad interoceptiva

Informa sobre las sensaciones producidas en érganos internos del cuerpo, mediante los
receptores de los musculos lisos y de los sistemas neurovegetativos.
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- Sensibilidad propioceptiva

Informa sobre el grado o estado de tension de un musculo estriado, la posicion de los
miembros en el espacio y de la posicidon del cuerpo (esquema de actitud). Desempefian un
papel muy importante en la postura del sujeto y en el mantenimiento del equilibrio del
sujeto, mediante los receptores sensitivos de musculos, tendones y huesos articulados.

Dependiendo de la calidad de respuesta de los 6rganos de los sentidos, seréa la capacidad
de las sensopercepciones, es decir, los analizadores que se basan en los mecanismos
bioldgicos de informacion, pueden alterarla, dependiendo del nivel de mielina y adrenalina
en el organismo, generando movimientos irregulares, imprecisos y poco econdmicos.

El alumno, requiere de experimentar y vivenciar muy variados estimulos, generando
sensopercepciones que favoreceran su desarrollo motor, el que implica un manejo mas
facil del movimiento.

La estimulacion de los organos de los sentidos o sensopercepciones, se torna
indispensable como base fundamental para el desarrollo de las capacidades coordinativas,
las que tienen su sustento en el funcionamiento del sistema nervioso. A partir de la
maduracion de este sistema, las diferentes capacidades coordinativas tienen un periodo de
condicion biolégica dptima para su estimulacion, denominada "fase sensible" referida al
tiempo bioldgico en el que se presenta de manera natural y ordenada, en el organismo, los
componentes hormonales, dseos y musculares necesarios para lograr el desarrollo dptimo
de estas capacidades fisicas coordinativas.

Las capacidades coordinativas, dependen de los procesos de conduccion nerviosa vy
regulacidén motriz, que se presentan en cada persona a diferentes velocidades, precision y
movilidad; se desarrollan en la interdependencia continua y son un requisito indispensable
para el crecimiento.

El nivel de desarrollo de cada una de las capacidades coordinativas, condiciona al mismo
tiempo, la adquisicion de destrezas motrices, lo cual se expresa especialmente en el
tiempo de aprendizaje; depende siempre del estado inicial de estas capacidades y en parte
también, de la condicidn fisica que ostente el educando.
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REACCION

Se entiende como la capacidad de inducir y ejecutar rapidamente acciones motoras breves,
adecuadas a un estimulo, donde lo importante es, dar la respuesta oportuna y con la
velocidad conveniente o correspondiente a la tarea establecida. Las sefiales a las que se
responde, pueden ser de distintos tipos (visuales, auditivas, tactiles y kinestésicas) y las
condiciones bajo las cuales, tienen lugar, pueden ser de caracteristicas corporales,
espaciales y temporales.

La capacidad de reaccion, es una amplia capacidad del ser humano, que debe ser
contemplada diferencialmente de acuerdo a la accion solicitada; depende de la percepcion
correcta de las informaciones provenientes del medio ambiente; de la rapidez y la exactitud
de la elaboracion de respuestas a los estimulos recibidos, asi como de la accion corporal
correcta sobre la accion motora apropiada.

La reaccion, antes de alcanzar su desarrollo maximo como capacidad, requiere de una
estimulacion previa, como la preparacion de los ¢érganos de los sentidos para realizar
tareas mas complejas o de precision.

La capacidad de reaccion, de acuerdo a los estudios de fases sensibles, debe estimularse
entre los ocho y los doce afios, para lograr un desarrollo 6ptimo, aunque de manera
permanente y progresiva se estimule, permitiendo al nifio, experimentar y explorar sus
posibilidades, sin exigir antes de los ocho afios respuestas eficientes.

ORIENTACION

Es la capacidad del individuo de apropiarse del espacio que le rodea a partir de la
organizacion de su propio cuerpo, llevandolo a cabo de manera progresiva, mediante su
vivencia motriz, en la que se objetivizan la percepcion visual, auditiva y tactil-kinestésica al
adquirir una significacién espacio temporal de distancia, direccién, forma, volumen,
duracion y ritmo.

La orientacion favorece el determinar y modificar la posicion y los movimientos del cuerpo
en el espacio y en el tiempo, en relacion a un campo de accién corporal definido y/o un
objeto o persona en movimiento (pelota, compafiero o adversario).

La percepcion de la orientacion en la accion motora y en la posicion del cuerpo, se deben
entender como una unidad, como la capacidad de conduccidén espacio temporal de los
movimientos.
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En cada uno de los niveles de actividad de la Educacion Fisica (juego, deporte, forma
jugada etc.) se pueden presentar exigencias de orientacion muy diferentes, que estan
estrechamente relacionadas con las otras capacidades coordinativas. Como unidad de
medida para la orientacion, se puede considerar a la direccion y a la duracion.

El acento de la capacidad de orientacion, radica en la gran velocidad de los cambios de
posicion que se producen sobre todo mediante giros sobre los ejes transversal, longitudinal
y sagital del cuerpo, la posicion y movimiento de la cabeza, tiene una influencia decisiva en
la orientacion, debido a que los analizadores vestibular y &ptico, proporcionan
informaciones importantes para la conduccién de movimientos.

La estimulacion de la capacidad de orientacion, requiere de una organizacion espacio-
temporal previa que cubre a partir de una estimulacion perceptivo motriz, sobre todo en los
tres primeros grados de la primaria, especificamente con las relaciones espacio-temporales
que se dirigen al nifio de manera global y secuenciada.

El espacio no lo percibimos solamente por nuestros desplazamientos, sino que constituye
también, parte de nuestro pensamiento, convirtiéndose por tal motivo, en representativo y
simbdlico.

El nifio entre 3 y 8 afios de edad, se va perfilando y consolidando en el cuerpo y la mente,
la organizacion de sus relaciones espaciales con él mismo, las personas y los objetos,
dando especial importancia las nociones de orientacion derecha-izquierda; arriba-abajo;
adelante-atras; dentro-fuera; grande-chico; alto-bajo; hasta-desde; aqui-alli.

El educador fisico debe dar la importancia que se merece dentro del ambito de la
orientacion, al descubrimiento del predominio lateral del nifio, mediante actividades no
usuales que den posibilidades al nifio de manifestar espontaneamente su predominio
motor.

El establecimiento de la dominancia de un hemisferio cerebral sobre otro, determina la
facilidad de utilizacidén de uno de los lados del cuerpo y esta determinado por el proceso de
maduracion nerviosa. Las costumbres sociales, en general el medio ambiente cultural,
ejerce una gran influencia que contraviene a la naturaleza, en lo que respecta a la
dominancia lateral, mucho se ha dicho acerca de que el mundo esta hecho sélo para
diestros y no es dificil constatarlo; los pupitres tienen la paleta para escribir, del lado
derecho; la circulacion de escaleras, de las calles, de las puertas de acceso, guardan
todas, relacion derecha y enfatizan con ello, que las cosas estan pensadas o disefiadas
para diestros.
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Por lo anterior, el profesor debera influir para contrarrestar dichas situaciones, respetando
siempre la lateralidad natural del educando.

La identificacion del predominio motor, constituye un elemento basico de la orientacion
espacial, ya que la determinacién del lado dominante, es la referencia que facilita al nifio la
discriminacion derecha-izquierda propia y de los elementos que le rodean.

La identificacion y utilizacion del predominio motor, tiene gran importancia, sobre todo,
hacia los 5y 7 afios de edad, cuando en la escuela, se ve obligado a resolver muy dificiles
problemas de orientacidn espacio temporal, refaccionados con el aprendizaje de la lecto-
escritura y asimismo, es punto de partida para el desarrollo de la capacidad de orientacion.

RITMO

Es la capacidad para poder dividir las fases del movimiento en el tiempo y en el espacio, de
manera ordenada, registrando y reproduciendo en la ejecucion del movimiento, el ritmo
dado exteriormente, integrandolo al ritmo propio ya interiorizado, al enfocarlo hacia una
tarea-objetivo que depende de la percepcion, principalmente, de estimulos acusticos
(voces, palmadas, instrumentos musicales) y de estimulos visuales, referidos a
movimientos basicos.

La capacidad de ritmo, tiene que ver sobre todo, con la organizacién del movimiento
humano. Desde tiempos de Platon, sabemos que el ritmo se puede entender como el orden
en el movimiento, siendo este orden, el que asegura la armonia y coherencia de la
ejecucion.

Sin embargo, el concepto de ritmo, es un fendbmeno mas amplio, que afecta a todos los
niveles de la conducta humana, manifestandose en el tiempo personal espontaneo de cada
individuo que lo caracteriza socialmente.

El propésito al respecto, en los primeros grados de la Educacion Basica, es ampliar el
repertorio de experiencias ritmicas que favorezcan, mas tarde el desarrollo de la capacidad
de ritmo.

En el aspecto biologico, existen los ritmos que tienen que ver con todos los procesos
vitales del organismo, constituyen una de las manifestaciones mas claras de la base ritmica
de nuestra naturaleza. El ritmo corporal, representa el fundamento sobre el cual, descansa
la organizacion de toda la actividad humana.
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La percepcion del ritmo se establece a partir de la identificacién de estructuras ritmicas y
de su repeticidn; este tipo de percepcion y sus incidencias motrices y afectivas, llevan a la
organizacion armoénica de actividades que se caracterizan por su ejecucion periddica y
regular, de ahi que el ritmo, sea considerado bajo la optica de la percepcion temporal,
fundamentalmente.

Desde la perspectiva pedagogica, la educacion ritmica debe ser enfocada y adecuada
hacia los ritmos espontaneos y naturales del nifio, para que una vez interiorizados, sean
base de una integracion de estimulos ritmicos variados a su capacidad de movimiento.

Las respuestas, estaran basadas en actividades sencillas, que pongan en juego los
movimientos basicos: caminar, saltar, palmear, percutir objetos, progresando hacia formas
mas establecidas de percepcidn ritmica como la expresion corporal, dancistica, musical,
deportiva, etc.

SINCRONIZACION

Es la capacidad de poder transmitir en forma progresiva y simultanea, la fuerza o esfuerzo
que se produce en cada una de las partes del cuerpo que participan en el movimiento,
logrando asi, una multiplicacién geométrico de la fuerza, que en los momentos de inercia
de cada masa muscular, acumulan mayor energia motriz. Al acoplar y encadenar a cada
una de las partes del cuerpo en la transmision de un esfuerzo que expresa el tiempo y
velocidad con que se deben mover para alcanzar su propésito.

Los movimientos basicos como fundamentos técnicos, requieren mucho de ésta capacidad
para su ejecucion eficiente; por ello, es recomendable abordar su estimulacion mediante la
ejercitacion por separado de cada una de las fases que integra el movimiento total,
procurando que sobre todo las repeticiones no excedan de tres.

DIFERENCIACION
La posibilidad de destacar en el movimiento, la participacion ordenada de diversos grupos
musculares indistintamente, es requerida para que el individuo que efectia una accién,

logre rapidez, exactitud y economia en su ejecucion.

La diferenciacion, tiene como resultado, el regular la velocidad de contraccion muscular de
cada musculo agonista y antagonista en el movimiento que se realiza.
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Los analizadores cinestésicos que se encuentran en los tendones, ligamentos, huesos
musculares y sensores de Golgi, permiten recibir informacién del medio (agua,
temperatura, altura) que influyen en la actividad fisica.

La capacidad de diferenciacion, adquiere gran importancia en cada fase del movimiento,
sobre todo en aquellos que requieren de precision.

ADAPTACION

Es la capacidad de poder cambiar de un movimiento a otro, obteniendo una mejor posicion
y colocacién, que aunque cambia la idea programada, origina la conservacion del equilibrio
corporal. Esta capacidad, da posibilidad al individuo de crear un nuevo movimiento que se
acopla en forma exacta a la situacion que exige la problematica motriz.

La adaptacién, aumenta su importancia en las actividades fisicas, cuya ejecucion precisa
esta condicionada por la anulacion de la presion de un contrincante, quién con su accion
obliga constantemente al individuo a cambiar la idea original que se tiene para realizar un
movimiento.

El desarrollo de esta capacidad, requiere de una base de amplia experiencia motriz, que
permita mas tarde, crear variantes de los mismos, para anticiparse a las situaciones
imprevistas.

3.- EXPERIENCIAS MOTRICES BASICAS

Se refiere a los movimientos naturales del hombre que le son necesarios para su
manifestacion y relacion, tales como: gatear, caminar, correr, saltar, lanzar etc.

El nifio al nacer, unicamente realiza movimientos de tipo reflejo, posteriormente y como
resultado del proceso de mielinizacion poco a poco, distingue el yo de los objetos, los
cuales van adquiriendo un significado y la relacién motriz que se realiza es voluntaria.

Una estimulacion motriz oportuna, tiende a proporcionar al nifio, las experiencias que
necesita para desarrollar al maximo sus potencialidades, generando la organizacion de
unidades funcionales, que, se orientan hacia elementos de complejidad creciente, a través
de la exploracion y la experimentacidn plenamente vivida.
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A medida que este trabajo avanza, las experiencias y las exigencias motrices, son mayores
en el individuo, por lo tanto, requiere de una mayor atencién para corregir, afinar y
perfeccionar el movimiento en donde las capacidades coordinativas en general, determinan
la calidad del movimiento.

En la forma como un adulto concibe su cuerpo, esta toda la historia de su existencia, la
libertad de la qué ha disfrutado o las represiones que ha padecido, por ello, la posibilidad
de experimentar con el cuerpo en movimiento, es fundamentalmente importante, sobre
todo en los primeros afos en la Educacion Basica.

El nifio debe ser puesto en situaciones propicias para que descubra todas sus posibilidades
de accion motriz; sin desplazamientos, al desplazarse, al manejar objetos.

EJE II
CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES

Las Capacidades Fisicas son el potencial de actitudes existentes en el ser humano de
manera innata o bien adquirida, y se manifiestan al realizar un movimiento o trabajo fisico.
Estan determinadas por diversos factores como son: sexo, edad, estado de salud, energia,
consumo de oxigeno, actitud, motivacion, intensidad de trabajo y el medio ambiente,
aspectos que deberan ser considerados en la planeacion, programacion y realizacion de
una tarea motora.

CONDICIONALES -Condicionada a la liberacion y consumo de energia de los tres
sistemas energeéticos.

COORDINATIVAS -Maduracién neuromuscular, (Sistema Nervioso).

Es importante sefialar que esta clasificacion es el resultado de investigaciones en el campo
pedagdgico de la Educacion Fisica, y autores como Winter en 1977, D. Martin en 1972,
Harre en 1987 en Alemania; Filin 1983, Matveev 1969, en Rusia; y Rodriguez 1992 en
México; han sustentado y comprobado esta clasificacion en sus tesis doctérales, han
demostrado que para el desarrollo de éstas deben conocerse y respetarse las fases
sensibles.

En este eje tematico se aborda el tratamiento de las capacidades fisicas condicionales
denominadas asi por ser la base del desarrollo de la condicion fisica del individuo, su
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manifestacion esta condicionada por la liberacién y consumo de energia, es decir, que para
que se puedan llevar a cabo es indispensable la intervencion de los procesos del
metabolismo energético en sus diferentes momentos o fases. Dependen basicamente de la
funcion de la célula muscular para transformar energia quimica en energia mecanica. Estas
capacidades deberan ser estimuladas respetando las fases sensibles o sea los periodos
biolégicos en los que se presentan en forma ordenada los elementos de cada una de las
capacidades fisicas dado que el trabajo a destiempo impide el 6ptimo nivel de desarrollo de
las mismas.

Pero ademas las capacidades fisicas pueden lograr su desarrollo gracias al respeto que se
tenga en el uso de los tres sistemas energéticos del organismo humano.

El primer sistema se forma por un compuesto bioquimico altamente energético llamado
creatin fosfato o fosfocreatina ccp, que se encuentra en las células musculares junto con
el glucégeno, aunque su concentracion es baja, 10 que permite movimientos rapidos y de
moderada a alta intensidad; pero por un espacio de 4 a 5 segundos en nifios y hasta 8
segundos en deportistas bien entrenados. Este sistema se llama anaerdbico alactico y
tiene como caracteristica activarse primeramente en cualquier accién motora.

El segundo sistema energético se llama glucélisis tiene como desventaja la produccion de
"acido lactico" mismo que lo califica como el sistema anaerdbico lactico que se presenta
desde los 16 a los 45 seg., de trabajo o esfuerzo altamente intenso en pruebas de 100,
150, 200, 300 y 400 mts., en atletismo y en natacion 100 metros en los diferentes estilos.

La segunda fase de este sistema de glucdlisis se prolonga de los 45 segundos hasta los
dos minutos en alta produccidn de acido lactico como resultado del esfuerzo muscular, este
acido es un factor de riesgo importante para los nifios y jévenes menores de 16 afios ya
que produce modificacidn de fibras musculares y corroe el tejido cartilaginoso.

El tercer sistema energético es el aerébico que es el mas recomendable para estimular el
buen funcionamiento del organismo de los nifios y jovenes debido a que no hay gran
produccion de acido lactico, sin embargo es necesario limitarlo a las actividades que se
realizan entre los 2 y 11 minutos, ya que de esta forma se favorece el consumo de oxigeno
y no se utilizan las reservas metabdlicas que se requieren para los procesos de crecimiento
y desarrollo.
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Las capacidades fisicas condicionales a tratar como componentes de este eje son las
siguientes:

CAPACIDADES FiSICAS CONDICIONALES

1.- FUERZA
2.- RESISTENCIA
3.- VELOCIDAD
4.- FLEXIBILIDAD

Estas se caracterizan por el trabajo fisico que influye sobre las propiedades morfoldgicas y
funcionales del organismo y que encaminan con ello el desarrollo fisico.

1.-FUERZA

Es la capacidad fisica condicional del sujeto para levantar, soportar o vencer un peso o
masa mediante la accion muscular.

Para fines metodologicos de aplicacion se distinguen varios tipos de fuerza.
FUERZA RAPIDA

Es la capacidad del sistema neuromuscular para superar la masa o peso con una alta
velocidad de contraccion y relajacion muscular (fuerza de asentamiento con la menor
duracion de tension muscular).

Ejemplos:

- Lanzamiento con diversos objetos ligeros
- Saltos en el mismo lugar y con sobrepaso
- Juegos deportivos

Este tipo de fuerza se estimula desde los 5 afios de edad sin forzar la capacidad del
alumno que de hecho ya practica desde antes al vencer la fuerza que opone su propio
peso corporal.

FUERZA DE RESISTENCIA

Es la capacidad condicional que permite incrementar el rendimiento del organismo contra el
cansancio por soportar esfuerzos prolongados.
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Ejemplos:

- Carreras de 300 hasta 1000 mts. a maximo esfuerzo

- Tiros consecutivos a la canasta

- Ejercicios sin exigir frecuencia o velocidad en un tiempo de 15 a 25"
- Lagartijas y dorsales no mas de 30"

- Método de circuitos.

Este tipo de fuerza la practica el alumno de manera natural al realizar esfuerzos para
controlar el propio peso corporal.

FUERZA EXPLOSIVA

Es la capacidad de realizar un incremento subito de fuerza en el menor tiempo posible, es
decir que el aspecto dominante es el aumento de fuerza por la unidad de tiempo.

Ejemplos:
- Lanzamientos de disco, bala o jabalina de menor peso al que se utiliza en competencias.
- Saltos sobre la carrera, de longitud, de altura y otros saltos: gacelas, triscado.

Por las exigencias al sistema musculo-esquelético no se recomienda el trabajo de esta
fuerza antes de los 12 afios de edad.

2.- RESISTENCIA

Es la capacidad del organismo de oponerse al agotamiento por periodos prolongados de
tiempo. La resistencia, garantiza la ejecucion de un ejercicio de media o alta intensidad por
un tiempo prolongado.

Respetando las fases sensibles del educando, en la educacion basica sello se estimulara:
RESISTENCIA DE MEDIA DURACION

Comprendida de los 2 a los 11 min. durante la ejecucion de ejercicios en este periodo de
tiempo, se alcanza una fase estable, es decir, el organismo esta en la posibilidad de
suministrar la energia requerida por el esfuerzo. Este proceso esta estrechamente
relacionado con el consumo maximo de oxigeno y se va incorporando paulatinamente a los
procesos aerobicos. La exigencia llega a representar de un 40% a un 50% de la capacidad
del educando, fortaleciendo el funcionamiento de érganos y sistemas.

El tiempo varia segun la edad del educando y el grado escolar.
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Por la estimulacion que provoca en el desarrollo de los procesos aerdbicos del organismo,
y en el metabolismo energético, este tipo de resistencia es el mas recomendable para
trabajar durante la educacion basica.

Ejemplos:

- Juegos organizados
- Juegos predeportivos
- Juegos deportivos

- Carrera Continua

- Circuitos

3.- VELOCIDAD

Es la capacidad del ser humano de realizar acciones motrices con maxima intensidad y
dentro de las circunstancias en un tiempo minimo; presuponiendo que la tarea sea de corta
duracion y de que no se presente cansancio.

Dentro del campo de la velocidad Grosser y otros (1981) mencionan las siguientes:
VELOCIDAD DE REACCION

Es la capacidad de convertir en el menor tiempo posible estimulos (sefiales) en
movimientos.

Ejemplos:
- La salida en una carrera
- El juego de manitas calientes

VELOCIDAD ACICLICA (Velocidad de Accion)

Es la capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo; Movimientos no repetidos y
realizados con rapidez y fluidez.

Ejemplos:

- Lanzar una pelota o cualquier otro objeto
- Patear un bal6n

- Tirar a la canasta

- Rodar
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Después de los 12 afios de edad se puede pedir velocidad de ejecucion y precision y el
numero de repeticiones no debe exceder de 3.

MAXIMA VELOCIDAD CICLICA (Coordinacion Rapida)
Capacidad de realizar movimientos sucesivos en el menor tiempo y sin cansancio.

Ejemplos que permitan identificar la presencia de esta capacidad:
- Carrera de 10 a 30 mts. lanzados

- Natacién de 12 a 25 mts. lanzados

- Ciclismo de 80 a 120 mts. Lanzados

Se recomienda graduar las distancias adecuadas a la edad del alumno (por tanto a sus
sistemas energéticos) y presentar exigencias en ejecucion e intensidad antes de los 12
afios por los riesgos que esto representa.

FRECUENCIA DE MOVIMIENTO

Es la ejecucion de movimiento de los segmentos corporales con la mayor rapidez posible,
eliminando el peso corporal.

Ejemplos:

- Sentado realizar braceo de carrera.

- Sentado golpear con la planta de los pies el suelo.

- Suspendido imitar la carrera.

- Movimientos rapidos de las extremidades como aplausos, golpeteos, etc.

4.- FLEXIBILIDAD

Es la movilidad articular que permite el mantener un nivel 6ptimo de movimiento en los
grupos articulares sin miras a un trabajo especifico.

Ejemplos:

- Ejercicios de flexion, extension, circunduccién, rotacién de los diferentes segmentos
corporales.

- Caminar, correr o cualquier otro movimiento natural.
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FLEXIBILIDAD ESPECIAL

Es la movilidad articular que se realiza con miras a la ejecucion de un movimiento
especifico, tales como:

Ejemplos:

- Ejercicios especiales para el corredor con pasador de vallas o el gimnasta.

- Ejercicios de flexion, extensidn, circunduccion y rotacion dirigidos a una articulacién
especifica.

Las formas de trabajo para la flexibilidad pueden ser: activa, cuando el propio alumno
ejercita sus articulaciones y pasiva cuando recibe ayuda externa para ampliar su movilidad
articular.

La estimulacion oportuna con trabajo apropiado de cada capacidad fisica, con respeto
absoluto a las caracteristicas del alumno dara por resultado un incremento en el nivel de su
condicion fisica, que se manifestara a su vez en la mejora de capacidad motora y su estado
de salud.

EJE Il

FORMACION DEPORTIVA BASICA

La actividad deportiva ha sido desde sus origenes, una manifestacion de las posibilidades
de movimiento, psicologicas, morales y volitivas del ser humano. En la sociedad actual el
deporte es un fendomeno de masas que ha sido difundido por los medios de comunicacion,
los cuales lo han convertido en un articulo de consumo y competencia econdmica y de
status social y ain mas, en el deporte comercial (espectaculo-diversion); ocasionando que
se distorsione el aspecto formativo que esta actividad produce.

El padre de familia y en muchas ocasiones el profesor se ven arrastrados por el torrente
desinformativo comercial y se olvidan de algunos principios pedagdgicos como el respeto a
la integridad del alumno y anteponen como unico fin, obtener resultados o rendimiento en
el menor tiempo posible, sacrificando al nifio en su formacién fisica y mental en el menor
de los casos.

De esta manera, el nifio se ve obligado y presionado desde temprana edad a trabajar para
alcanzar un prestigio que lo convierte en el centro de atencion de la comunidad escolar y
familiar y participa activamente en este movimiento que en nada favorece a la Educacion
Fisica. El alumno es arrastrado por el torrente desinformativo con que ha invadido el
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deporte comercial al deporte que se practica dentro de la escuela, haciéndole perder sus
valores y ejerciendo influencia nociva en su salud.

No obstante, el deporte con su idea original es uno de los medios mas amplios y enriquece-
dores de los que se vale la Educacion Fisica para lograr un desarrollo arménico en el
educando, siempre y cuando se respete su grado de desarrollo, su maduracion y sus
intereses y se tome en cuenta los conocimientos cientificos e investigaciones en la
educacion fisica y de otras disciplinas en las que se apoya, para conocer mejor a alumno;
facilitando asi el proceso ensefianza-aprendizaje. Estudios que nos han demostrado los
dafios irreversibles que se provocan cuando se fuerza al nifio a realizar acciones no
recomendadas para su edad.

El nifio siempre ha jugado y realizado actividades fisicas, y de forma natural se siente
motivado por la practica deportiva; sin embargo, ésta ultima siempre se ha hecho con
adaptacion de reglas, instalaciones e implementos del deporte para adultos, por lo que
resulta peligroso e incongruente. Es por esto que existe una necesidad ineludible que el
profesor de Educacién Fisica, en primer término y con interés profesional distinga al
deporte escolar del deporte de alto rendimiento comercializado y retome el camino para
orientarse al deporte formativo de manera adecuada como un recursos didactico valioso,
debido a que, para el escolar en la época actual, el deporte representa una actividad fisica,
portadora de valores, integradora social y perfeccionadora del cuerpo. En el presente, la
actividad deportiva ha incorporado aspectos de comercializacién, publicidad, fanatismo,
pasion desmedida, etc., que rompen con los principios e ideales de su origen.

Es indudable que el deporte encierra en si mismo valores que dificilmente le podran ser
arrebatados, conserva en su practica el desarrollo 6ptimo de capacidades y funciones del
organismo, la alegria y satisfaccion por su practica, la exaltacion de valores y actitudes
positivas hacia el equipo, las reglas y hacia uno mismo.

En este sentido, la formacion deportiva basica es un medio educativo y formativo para
crear las bases técnicas, tacticas, metodoldgicas y psicologicas del deporte escolar en el
alumno; a la vez que le permita descubrir y manifestar sus habilidades motrices y mentales.

La Educacion Fisica como disciplina pedagdgica formativa ha reconocido el valor del
deporte como un factor de formacién y desarrollo, lo retoma como un elemento generador
de aprendizaje de habilidades y actitudes. Sus técnicas, tactica, actividades de ensefianza
aprendizaje, asi como los medios que se utilizan respetan el proceso de desarrollo del
educando, las que se proponen en razon de sus necesidades de movimiento. De esta
manera, la formacion deportiva basica es una alternativa que la Educacién Fisica utiliza
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para abordar este campo de accidén pedagdgica con metodologia en favor del desarrollo
integral del educando.

Se pretende establecer una base sélida para el desarrollo fisico del nifio, en relacién a su
salud con una amplia gama de experiencias motrices que le aporte un punto de referencia
para que al término de su desarrollo, seleccione la actividad fisica que mas le satisfaga
para los fines que considere convenientes: conservacion de la salud, aprovechamiento del
tiempo libre, competencia escolar y en algunos casos, la canalizacién al alto rendimiento.
Para lograrlo se debe pugnar por evitar el manejo inadecuado de cargas en tiempos,
distancias y pesos, sin exigir al educando mas de lo que su grado de desarrollo bioldgico y
psicoldgico le permitan, a fin de no ocasionarle dafios irreversibles sobre todo, en lo que se
refiere a su conformacion y desarrollo del sistema musculo esquelético.

De acuerdo a lo anterior, al abordar los contenidos de la formacion deportiva basica, el
profesor debera observar las caracteristicas anatomicas-funcionales del alumno para
asegurar el beneficio de su accidn y tener presente que:

- Las modificaciones en cuanto a dimensidén de espacios, altura, tamafio y peso de los
implementos deportivos que se utilizan, asi como el tiempo de practica son algunos de los
aspectos a atender.

- La progresion a seguir para asegurar una adecuada formacion deportiva debe partir de la
amplia posibilidad de experimentar diferentes formas de movimiento, utilizando para ello,
juegos organizados, formas jugadas y asi avanzar hacia los juegos predeportivos en los
que se introducen gradualmente los fundamentos deportivos, cuya ejecucion, incorpore
cada vez, elementos técnicos y tacticas acordes siempre a los periodos sensibles de
desarrollo bioldgico, psicologico y socioldgico del educando.

Para el logro del énfasis de este eje tematico se presentan a continuacion los componentes
y elementos que se abordaran y que son: movimientos basicos, iniciacion deportiva y
deporte escolar.

MOVIMIENTOS BASICOS

A partir de las formas basicas de movimiento, el alumno experimenta y reconoce toda la
gama de posibilidades de movimiento que posteriormente afinara para la realizacion de
tareas especificas dentro de la actividad que lo ira conformando hacia una formacién en el
aspecto deportivo.

Ejemplos
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- Carrera en diferentes trayectorias con o sin conduccion de algun implemento.

- Lanzar objetos con caracteristicas diversas, en diferentes posiciones, trayectorias y
direcciones.

- Saltar en diferentes direcciones, etc.

JUEGOS PREDEPORTIVOS

Actividad fisica de conjunto en la que se combinan elementos técnicos de diferentes
deportes, con la aplicacion de las reglas fundamentales o modificadas para su realizacion,
su tarea es propiciar el aprendizaje y formacion previa a la participacion en el deporte.

Ejemplos

- Fut-beis.

- Boti-bol.

- Fut-beis-basquet.
- Cachibol.

- Frontenis.

- Voli-basquet, etc.

INICIACION DEPORTIVA BASICA

Es la formacion y estructuracion de los juegos organizados, de los juegos predeportivos y
de los fundamentos técnicos dentro de las dos primeras fases del aprendizaje motor
(ideomotora y gruesa) a partir del manejo de una gran variedad de objetos y/o implementos
de diversas caracteristicas que no necesariamente deben tener relacion directa con algun
deporte en especifico y la aplicacion de estos fundamentos en situaciones similares a las
de los deportes.

a) El predeporte es una variante del deporte orientado mas hacia el juego con la finalidad
de facilitar el aprendizaje de las normas, reglas y movimientos técnicos de uno o mas
deportes pero de manera sencilla y progresiva y que no necesariamente deben de contener
lo especifico de cada deporte.

(Los juegos predeportivos son una variante del deporte orientado mas hacia el juego con la
finalidad de facilitar el aprendizaje de las normas, reglas y movimientos técnicos de uno o
mas deportes; pero de manera sencilla y progresiva y que no necesariamente deben de
contener lo especifico de cada deporte).
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b) Fundamentos Técnicos, es la formacion y estructuracion de los fundamentos técnicos
deportivos dentro de las dos primeras fases del aprendizaje motor: ideomotora y gruesa, a
partir de los movimientos basicos el alumno experimenta y reconoce toda la gama de
posibilidades de movimiento que se inician desde preescolar y que posteriormente afinara
para la realizacion de tareas especificas dentro de la actividad deportiva.

DEPORTE ESCOLAR

Actividad fisica, individual o de conjunto, cuya reglamentacién, instalaciones y equipo son
adaptados a las caracteristicas de nifios y jovenes en edad escolar, de caracter
eminentemente formativo, favorecedor de aprendizajes, habilidades y actitudes.

DEPORTES BASICOS Y REGIONALES

Los deportes basicos son aquellos que en su realizacion participan las formas basicas de
movimiento en forma natural y que por caracteristicas, en el &mbito escolar, propician el
desarrollo de habilidades y destrezas fisicas en cuanto a la regionalizacion del deporte
escolar obedecera a las caracteristicas de la region y a los intereses de los educandos.

Ejemplos

- Atletismo.

- Basquetbol.

- Voleibol.

- Futbol.

- Béisbol (en los estados del norte y algunos del sureste)
- Pelota mixteca.

EJE IV

EDUCACION FiSICA PARA LA SALUD

La Organizacion Mundial de la Salud, ha definido a la salud como el estado de completo
bienestar fisico, mental y social.

Con esta definicién, la idea de considerarla solamente como ausencia de enfermedad, es
superada y se abre con ello la posibilidad para que distintas disciplinas, como la Educacién
Fisica orienten su accion formativa para contribuir a la obtencidn de un estado favorable de
salud del individuo.
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La Educacion Fisica, como disciplina pedagdgica, tiene una amplia gama de posibilidades,
para contribuir al estado de bienestar fisico, mental y social, especificamente por el
caracter sistematico de las actividades fisicas que propone, siempre respetuosas de los
periodos bioldgicos, psicologicos y sociologicos de los educandos.

Estar sano, representa para el individuo un buen funcionamiento de 6rganos y sistemas,
que lo mantienen dispuesto para realizar sus actividades cotidianas, con mayor energia y
menos tensiones. En la infancia, el mantenimiento de la salud posibilita ademas, el que los
procesos de crecimiento y desarrollo se den en mejores condiciones.

Para estar sano, el organismo presenta necesidades de alimentacion, considerada como la
fuente de captacion de nutrientes de donde el cuerpo obtiene la energia necesaria para su
crecimiento y desarrollo.

Asi mismo, el nifio necesita de higiene, ya que el conservarse limpio impide que los
gérmenes alteren las partes del cuerpo que estan expuestas a ellos, como es la piel, los
0jos, las orejas, el cabello y los pies.

El organismo sano, requiere también de descanso, como el suefio o el simple reposo,
ambas actividades contribuyen a liberar tensiones y facilitan la concentracién. El ejercicio
sistematico constituye una forma de descanso y fortalecimiento para el desarrollo del
alumno, el cual ayuda a eliminar tensiones, fortalece la estructura 6sea y muscular
facilitando con ello la adopcion de posturas adecuadas, la funcion respiratoria en sus
diferentes tipos, asi como la circulatoria, a través de juegos y las distintas actividades
fisicas. Sin embargo, los elementos condicionadores de la salud mencionados, para lograr
su propdsito en el organismo, deben ser practicados integralmente entendiéndolos como
factores que caracterizan a una vida sana, y que van formando el habito del ejercicio
sistematico.

No se debe pasar por alto la problematica de caracter ecoldgico que en los ultimos tiempos
a efectuado al medio ambiente donde el organismo se desenvuelve cotidianamente, por
ello, habra que considerarlo también como condicionador de un estado de salud.

La Educacion Fisica con su actual enfoque, propone un eje tematico especifico para
vincularse con la salud, accién que desde siempre se trata en el area pero que no se habia
considerado como contenido y que a través del cual, el docente de la especialidad, podra
fortalecer su accién pedagdgica, sensibilizando al educando a través de informacion
adecuada a su nivel de comprensién, sobre la importancia que la practica habitual de
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actividad fisica, tiene para la conservacion de la salud, en concordancia con los otros
factores condicionantes de la misma.

En el mismo sentido, habra que entender que para asegurar la formacién de habitos para la
conservacion de la salud efectivos, el docente tendra amplias posibilidades para proponer
tanto actividades como experiencias motrices divertidas, funcionales y variadas que
motiven su practica durante el tiempo libre del alumno.

Asimismo, el docente debera tener presente, que para obtener beneficios de la actividad
fisica, ésta, debe practicarse con regularidad, sin llegar a confundirla con las repeticiones
excesivas que llevan al nifio hasta el agotamiento, el que no beneficia ni al nifio ni al
reforzamiento del habito.

Para abordar este eje se han distribuido sus contenidos en los siguientes componentes y
elementos:

1.- NOCIONES Y CONCEPTOS PARA LA PRACTICA DEL EJERCICIO FiSICO

Este componente pretende resaltar los elementos mas importantes que se deben
considerar para que la practica del ejercicio fisico se efectue con el minimo de riesgos y
con mayores beneficios.

La informacion que ofrezca el profesor debera estar siempre ligada al movimiento fisico en
su practica adecuada correlacionada al medio socioeconomico en el que se encuentre el
alumno, proporcionando opciones que contribuyan a mejorar en calidad las condiciones
para el mejor desarrollo de la clase de Educacion Fisica y por ende del habito de una
saludable ejercitacion fisica.

LA HIGIENE

Este elemento adquiere gran importancia dado que considera el aseo personal, para
reducir la presencia de microbios, bacterias y gérmenes que alteren el buen estado y
funcionamiento fisico de su cuerpo (piel, ojos, orejas, cabello, pies, ufias) que pueden ser
dafiados e infectados a tal grado que se convierten a mediano plazo en una enfermedad, la
cual coadyuva a disminuir la capacidad fisica de su cuerpo.

El nifio y el alumno deben considerar que cuando su cuerpo realiza movimientos fisicos,
aumentan sus secreciones, en las cuales los gérmenes hayan un lugar y condiciones
propicias para la reproduccion, por ello es necesario la higiene personal, la ropa deportiva,
el tenis de "choclo", la playera, short y calcetas de algodon las que son mas recomendables
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dado que protegen del frio, absorben sudor y permiten la transpiracion, aunado a un lavado
de manos después de la actividad fisica y el bafio diario.

Es necesario que el maestro oriente al alumno en la manera de asearse para que su
organismo esté sano. Por otra parte el alumno tomara conciencia sobre las precauciones
para evitar accidentes como son: el quitarse las pulseras, anillos, relojes, diademas, aretes,
collares y tener las ufias cortas de manos y pies, ya que pueden provocar lesiones al
mismo alumno o a sus companeros.

LA ALIMENTACION

Por alimentacion se entiende el proceso mediante el cual se llevan al organismo las
sustancias del medio externo para realizar la nutricion y ésta abarca los estudios de los
alimentos, su composicion y los efectos en el organismo asi como los procesos a través de
los cuales este mismo transforma e incorpora a sus propios tejidos y células las
substancias contenidas en ellos, denominadas generalmente nutrientes y que son
indispensables para satisfacer la necesidad energética y plastica (construccidn, reparacién
y proteccidn de tejidos del cuerpo humano).

La importancia de una alimentacion adecuada en la infancia radica en que de ella depende,
en gran medida, el desarrollo normal del organismo del nifio, porque al haber una
proporcion suficiente de los nutrimientos como son: proteinas, carbohidratos, vitaminas,
minerales y agua, segun el lugar geografico y el clima, existira el suministro necesario para
satisfacer las demandas del crecimiento y desarrollo del educando.

Es necesario formar al alumno para que respetando las costumbres y posibilidades
regionales de alimentacién pueda seleccionar los alimentos naturales que le nutren,
desechando aquellos no naturales y de bajo valor nutritivo generalmente impuestos por la
comercializacién. También sera necesario reflexionar con el alumno sobre sus propias
necesidades a fin de que conozca e intente consumir los nutrientes necesarios para cubrir
las demandas para su crecimiento y desempefio energético, asi como para equilibrarlas y
no ser presa facil de enfermedades.

Las proteinas son importantes para conformacién de los tejidos, érganos y sistemas, las
grasas regulan el calor, el metabolismo y protegen al organismo del frio, en los adultos se
desdobla para producir energia durante el ciclo energético de Krebs. En tanto que los
carbohidratos son importantes porque forman la glucosa de la cual se alimentan las células
cerebrales y en los nifios es el sistema energético que mas se usa y debido a que los
alimentos que los contienen se degradan muy facilmente en menor tiempo en el estdmago.
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Los minerales ayudan a mantener las células de los huesos, del tejido cartilaginoso y de los
dientes en buen estado. El agua regula la presion del cuerpo y mantiene el buen
funcionamiento del organismo, ya que en ella y por medio de ella se eliminan las toxinas y
desechos del organismo, por ello se permitira su libre consumo vigilando que ésta sea
potable.

EL DESCANSO

Durante los periodos de tiempo en que el organismo permanece sin movimiento, las
células y los 6rganos bajan en su funcionamiento, por el contrario el exceso de ejercicio
tiene repercusiones tan violentas que se pueden producir mareos, desmayos y vomitos
como sintomas extremos y posteriores al cansancio y la fatiga.

En un principio sera obligacion del profesor el ofrecer estimulos dosificados para que la
presentacion de los ejercicios sea agradable y produzca el efecto benéfico esperado en el
organismo del alumno, lo es también distribuir los tiempos de descanso dentro de la misma
clase para permitir la recuperacion fisiolégica. La reflexidn con el alumno sobre la
necesidad de disfrutar de tiempos indispensables de reposo y de suefio que compensan el
desgaste energético producido por la actividad fisica, debera ser importante.

Los habitos de descanso en ocasiones se pasan por alto y sin embargo son indispensables
porque en esos tiempos o periodos los musculos y células se nutren de energia y se
recuperan, favoreciendo asi el crecimiento y desarrollo.

El profesor debera orientar sobre los periodos de recuperacion dentro de la clase, asi como
algunas formas de relajacion muscular, que favorezcan la adopcion del tono muscular, por
otro lado la misma clase de educacion fisica favorece la descarga emocional que permite
mantener el buen estado de funcionamiento del sistema nervioso.

LA CONSERVACION DEL MEDIO

El ser humano es el unico (a diferencia de los animales) que puede hacer variar en forma
activa las condiciones de la naturaleza en sentido favorable para si mismo. Basados en esa
posibilidad y en la estrecha vinculacion que existe entre la calidad del desempefio fisico y
las condiciones del medio, se establece como uno de los elementos que el profesor debe
tomar en cuenta dentro del programa de Educacién Fisica.
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Los efectos que se han revertido sobre el hombre por la falta de conciencia influyen
directamente en su organismo y asi mismo en la forma en que tiene que realizar su
actividad fisica como parte de la conservacién y fortalecimiento de su salud, ya que de no
hacerla en condiciones adecuadas repercute en forma desfavorable.

El profesor debera orientar al alumno para lograr gradualmente formar conciencia de la
responsabilidad que implica la conservacion del medio en el que se desenvuelve. El
compromiso se inicia con la adecuacion del lugar en el que se desarrolla la clase de
Educacion Fisica y se va haciendo extensiva hasta abarcar el total entorno en el que se
desenvuelve.

2) EFECTOS DEL EJERCICIO FiSICO EN EL ORGANISMO

La practica de la actividad fisica produce cambios benéficos en el organismo al estimular
sus funciones. El efecto va dirigido en forma especifica a cada uno de los sistemas lo que,
l6gicamente influye sobre los demas por ser el organismo un sistema unico.

Las acciones del profesor para fortalecer el sistema musculo-esquelético, activar el
funcionamiento cardiorrespiratorio y favorecer la maduracion del sistema nervioso, entre
otros beneficios debe estar plenamente orientada por un conocimiento detallado de la
forma en cémo se desarrollan dichos procesos para orientar consecuentemente al alumno
en la identificacidn progresiva de los beneficios que a corto y largo plazo se obtienen con la
practica sistematica del ejercicio, e intentar que sea capaz de regular, controlar y dosificar
sus esfuerzos por si mismo en el habito que la Educacién Fisica, durante la educacion
basica, trato de formar en él.

La informacion le seréa transmitida preferentemente en forma vivencias, favoreciendo la
reflexion y el analisis acerca de los procesos que participan durante la clase las actividades
propias de educacion fisica.

En los primeros grados sera conveniente que el alumno observe las sefiales externas,
como son: El aumento de la temperatura, asi como la sudoracion; procesos que se
manifiestan como resultado del trabajo fisico.

Posteriormente la identificacion del aumento en las frecuencias: cardiaca y respiratoria,
para aumentar la ventilacion a nivel sanguineo motivada por la necesidad de oxigeno para
satisfacer la produccion de energia requerida durante el ejercicio fisico que el alumno
aprenda a tomar su frecuencia cardiaca e identifique sus valores en reposo y durante la
actividad, dosifique y gradue los esfuerzos para garantizar la seguridad al realizar
ejercicios. Asimismo, el profesor orientara sobre los métodos mas adecuados para
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desarrollar cada una de las capacidades fisicas de acuerdo al desarrollo biolégico para
sentar las bases hacia la autogestion, permitiendo que desde nifio inicie en la eleccion de
aquellas actividades que le beneficien, conociendo y rechazando las que le puedan
perjudicar.

Todo lo anterior, auxiliara al alumno para que su actividad fisica sea mas equilibrada y
sistematica.

EJEV

INTERACCION SOCIAL

Se entiende por interaccion social toda aquella relacidén dinamica que se genera entre dos
0 mas personas de un grupo social a través de la comunicacion al tipo de relacion y la
calidad de estas relaciones que se establecen entre los miembros de un grupo social; es
uno de los elementos que constituyen el marco referencias de la educacidn nacional, cuyo
propdsito axiolégico, considera la fuerte influencia que ejerce en el sujeto; la familia, el
grupo de amigos y los medios de comunicacion masiva a los que se tiene acceso. Todo
ello genera una amplia gama de interacciones, que hace en este sentido, muy complejo el
proceso educativo.

El nifio como parte inminente de este proceso requiere para su desarrollo integral, de las
experiencias significativas que se generan a través de la relacion que se establece con sus
congéneres.

La variedad de actividades caracteristicas de la Educacion Fisica, representan un espacio
pedagdgico dptimo, para favorecer una influencia social de calidad entre maestro-alumno
compafiero, trascendiendo en la comunidad a la que pertenece.

Pensar en la participacién de la familia y la comunidad en forma integradora, consiste en
atender desde una primera instancia a un ejercicio de derechos humanos, en el cual se
sefia la que se debe brindar a todos la posibilidad de desarrollar y preservar libremente sus
facultades fisicas, intelectuales y morales, por lo que se debe garantizar la posibilidad de
acceder a la Educacién Fisica como parte fundamental del proceso educativo.

Ser congruentes con este principio, implica asumir un sentido democratico y de respeto a la

libertad de los otros, ya que en el marco de una sociedad en proceso de la democracia se
deben plantear lineamientos en los que la Educacién Fisica, garantice igualdad de
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oportunidades y oriente el aprendizaje de multiples habilidades, procurando el desarrollo de
la persona como ser creativo, participativo, libre, auto-gestor de su propio destino.

La interaccidn social ofrece un marco que histéricamente en la educacion ha despertado
pasiones sociales en la forma de abordar la fundamentacion y elaboracion de los
contenidos programaticos, es tan plural que los mismos componentes y elementos que
integran este eje deben ser regionalizados e individualizados dentro del sistema educativo
nacional y especificamente en el movimiento corporal, aspecto donde mas se generan.

Existe el reconocimiento de que son muchos los factores de la crisis educativa que en el
paso de los afios ha ido ahuyentando la emocion y el entusiasmo que caracteriza al
profesor hacia el nifio y el mismo alumno hacia la Educacion Fisica, hacen necesario
considerar y revalorar a ésta como asignatura indispensable en la educacion basica.

La Ley General de la Educacion’?, sefiala el mandato que se establece como orientacion
para todos aquellos que de alguna u otra manera ejercen en el campo de la educacion, que
es necesario considerar el Art. 7 Parrafo X que dice "desarrollar actitudes solidarias en los
individuos, para crear conciencia sobre la preservacién de la salud, la planeacion familiar y
la paternidad responsable sin menoscabo de la libertad y el respeto absoluto a la dignidad
humana; asi como propiciar el rechazo a los vicios”.

Por lo anterior, la funcidn del docente es la de crear y recrear valores que sirvan para fundir
y amalgamar la necesidad social del movimiento, ya que éste promueve una convivencia
colectiva con un alto sentido humanista y conserva y fortalece la salud de la poblacién
ofreciéndole mejor calidad de vida.

La actitud de los mexicanos hacia el movimiento corporal depende de la calidad de la
Educacion Fisica que se brinde a partir de una teoria filosofica que fundamento, el habito
del ejercicio fisico como parte de su cultura fisica, porque el movimiento dosificado
transforma al organismo del alumno. La actividad fisica, genera actitudes positivas y
valores (culturales, morales, fisicos, sociales, etc.), propios de la calidad y calidez humana
en su temperamento y caracter de la vida real lo cual ayuda en el reforzamiento de la
identidad nacional.

El movimiento es un medio para la mejor formacién de la vida real al considerar los
conocimientos cientificos de la Educacién Fisica, sin que el docente deje de participar en
un ambiente de libertad y de respeto.

12 Diario Oficial 13 de julio de 1993, Pag. 43. México, D.F
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Por tanto se considera que para lograr la interaccion social, que el nifio experimente ser
parte inminente del proceso educativo, brindandole experiencias significativas mediante las
actividades que realiza y proporcionandoles satisfaccion.

A continuacion se presentan y describen los componentes que conforman este eje
tematico.

ACTITUDES

Las actitudes tienen su base en la formacidn de los valores, estos estan muy relacionados
con el caracter y temperamento de todo alumno. La axiologia estudia la teoria de los
valores, los cuales son delicados, dificiles y variados segun la formacion y concepcion de
cada individuo. El profesor tiene como tarea, verificar y fortalecer los valores y su polaridad
(positivo-negativo) al cultivar el grado de los valores, sus posibilidades y tratar de que el
educando asuma el mayor numero de valores (culturales, fisicos, estéticos, altruistas,
hedénicos, etc.). No cabe duda, que en la actividad fisica se generan un sin nimero de
actitudes y valores de respeto, participacion, comparfierismo, disciplina, cooperacion,
democracia, autodisciplina, autogestion, solidaridad, etc., haciendo a un lado a las
actitudes agresivas, injustas, vengativas, repulsivas y caprichosas que son antagonicas a
los valores que se desean fomentar en los alumnos.

ACTITUDES INDIVIDUALES

La participacion del alumno en el aprendizaje motor puede tener muchas manifestaciones
en las que aflora la personalidad del nifio.

Sin afan de definir la personalidad se sabe que la influencia familiar y social, es
determinante no obstante cada sujeto a pesar de pertenecer a la misma familia tiene
respuestas diferentes al interactuar con sus semejantes.

Las manifestaciones individuales, las formas de comportamiento como son el esfuerzo, el
respeto, la dedicacion, la concentracion, el empefio, la disciplina entre otras, con
respuestas que de forma personal da el alumno para realizar sus tareas y todas ellas llevan
su propio sello. El profesor debera estimular y alentar todas aquellas actitudes que
favorezcan su desarrollo motor y que le autoafirmen su personalidad.

ACTITUDES SOCIALES
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La interaccion que se produce entre los alumnos, a través del juego y la actividad fisica,
generalmente conlleva esa carga de espontaneidad y autenticidad que es dificil observar
en otros ambitos sociales.

El profesor debera aprovechar cada oportunidad para encauzar tales conductas en
manifestaciones sociales positivas que permitan integrar al alumno a su grupo social
estableciendo lazos de cohesion que se dan en las tareas fisicas grupales.

La cooperacidn, la solidaridad, la lealtad, el compafierismo y el respeto entre otros valores,
son los que el profesor debera ir inculcando en el alumno y que se podran quedar
manifiestos en nuevos cambios de conducta positivos que favorezcan el desempefio grupal
en las tareas comunes de educacion fisica.

Ambas conductas, la individual y social deberan ser estimuladas equilibradamente porque
mientras se permite una definicion auténtica y personal, igualmente se perseguira integrar
al alumno con pleno respeto a su personalidad al grupo que le corresponde.

VALORES CULTURALES

La cultura es una herencia social que pasa al dominio de las nuevas generaciones por
medio de un proceso amplio, complejo y diverso que se realiza en el ambiente de toda
sociedad. Lo que implica que los propdsitos de la Educacion Fisica dirigidos a fortalecer
este eje tematico deberan corresponder a un caracter regional al rescatar los juegos, los
cantos, las rondas, las danzas, los bailes y los deportes regionales tendran un caracter
netamente local y seran determinados por las condiciones geogréaficas y los intereses de
los educandos, lo que no excluye la formacion de la identidad nacional.

Cada cultura tiene como parte de su riqueza, infinidad de expresiones motrices, resultado
precisamente de la interaccion social y de la influencia del medio geografico.

A lo largo de la historia de nuestro pais se ha ido conformando este bagaje cultural motor
que tiene caracteristicas regionales muy especificas. No obstante las diferencias que se
presentan, existen conductas generales que sirven para establecer lazos de union y que se
han estrechado gracias a los medios de comunicacién.

Entre estas manifestaciones se encuentran los juegos tradicionales, que son actividades

motrices que histéricamente han dado respuesta a la necesidad de movimiento ludico de
los nifios mexicanos. Es labor del profesor de educacion fisica, rescatar estas conductas y
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permitir que el alumno experimente con ellas y decida si continian proporcionando
satisfacciones.

La seleccion de los juegos dependera como se sefiala insistentemente, del desarrollo
bioldgico del nifio, tomando en cuenta los sistemas energéticos del alumno, su desarrollo
motor y sobre todo su interés. Lo mismo se considerara para determinar qué bailes
regionales puede practicar el alumno, como una forma de rescatar las expresiones festivas,
amorosas Y ludicas motrices, ya que existe toda una tradicion equivoca en la forma de
emplear este recurso, sélo para la presentacion de festivales y no se ha recobrado el valor
que los bailes tienen como enriquecedores de la experiencia motriz del alumno.

La ejecucion de la gran variedad de pasos integrando o no un baile en especial, contribuye
a aumentar esa riqueza y puede conformarse en forma progresiva no un baile, sino varios
que a su vez pueden integrar todo un festival en el que el alumno puede manifestar
espontaneamente lo que su memoria motriz ha acumulado.

Las danzas autdctonas responden también a una necesidad religiosa o mistica y contienen
expresiones que manifiestan toda una tradicién social. Cuando el alumno imita o
representa los movimientos pueden despertarse en él los sentimientos que dieron origen a
esas expresiones, el solo hecho de reproducirlos graba en su memoria motriz estas
impresiones y poco a poco conforman todo un cumulo de experiencias que integran su
identidad social.

Nuestro pais cuenta también con actividades fisicas que reunen las caracteristicas de-
deportes, por el grado de organizacion, enmarcada en un reglamento.

El profesor podra rescatarlos y utilizarlos para la formacion cultural que se establece en las
caracteristicas de las tradiciones o costumbres de la nacion mexicana que se dan dentro
de la actividad fisica, es decir se piensa en la herencia de las antiguas civilizaciones
aborigenes y en su formidable actividad fisica, asi como artesania, su arquitectura, su
pintura, su poesia, su musica, sus bailes, sus danzas por los juegos que se dan dentro del
movimiento ante el mundo o la vida.

Es importante considerar que los juegos, cantos, rondas, bailes y danzas son algunos de

los medios que favorecen la conservacion de la identidad regional y nacional, asi como los
valores culturales que enriquecen a nuestra sociedad.
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GLOSARIO
1.- Actitud

Postura del cuerpo humano, especialmente cuando es determinada por los movimientos
corporales que expresan animo, alegria, dolor, tristeza; o expresa algo con eficacia.

2.- Adaptacion

Es la capacidad de poder cambiar de un movimiento a otro, obteniendo una mejor posicion
y colocacién modificando la idea programada y originando una nueva.

3.- Analizadores o terminaciones nerviosas libres.

Son estructuras ubicadas en musculos, tendones y ligamentos, principalmente los sensores
de Golgi, que envian y reciben informacién sobre su tension y relajacion, es decir el tono
muscular que permite mantener la postura y el equilibrio, favoreciendo la coordinacion.

4.- Autogestion

Son todas aquellas acciones mediante las cuales el individuo se promueve para sugerir
actividades o tareas que ayuden a la solucién de problemas.

5.- Capacidades Fisicas
Son la base del movimiento del ser humano y se divide en:
a) CONDICIONALES

Estan determinadas por la energia para su funcién y desarrollo entre ellas tenemos la
velocidad, resistencia, fuerza, flexibilidad.

b) COORDINATIVAS
Son aquellas que estan determinadas primeramente por el sistema nervioso y por la

coordinacion neuromuscular, entre ellas tenemos el equilibrio, el ritmo, la reaccion,
diferenciacion, sincronizacion, orientacion y adaptacion.
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6.- Carga

Ejercicio seleccionado como estimulo que provoca un efecto positivo en el organismo y al
adaptarse mejora su estado fisico, depende del tipo de deporte, del juego, la edad, de la
disposicion o predisposicidn del alumno, asi como de su estado fisico, de las metas
personales y de las tareas de la educacion fisica.

7.- Cultura fisica

Todo lo que el hombre ha creado para favorecer el desarrollo y fortalecimiento de su
organismo.

8.- Deportes bhasicos

Reciben esta denominacién los deportes que consideran en sus fundamentos técnicos a
los movimientos basicos (correr, saltar, empujar, lanzar, jalar, etc.) y que a su vez permiten
estimular las capacidades fisicas, entre ellos encontramos a la gimnasia, el atletismo, el
basquetbol, futbol, voleibol, béisbol y la natacién.

9.- Deuda de oxigeno

La energia que se le produce a nivel muscular llega a ser insuficiente para realizar el
esfuerzo requerido por el organismo, entonces crece la necesidad al pasar del sistema
anaerobico al aerobico.

10.- Deporte escolar

Actividad fisica, de caracter ludico, cuya reglamentacion, instalaciones y equipo son
adaptados a las caracteristicas de los nifios y jovenes en edad escolar.

El deporte escolar ademas de responder a la necesidad que todo nifio tiene de jugar,
permite al docente canalizar adecuadamente la competencia y durante su practica,
propiciar la adquisicion de actitudes y valores que enriquecen la interaccion social de los
educandos.

11.- Desarrollo motor
Proceso dinamico y continuo, mediante el cual el individuo va ejerciendo un control cada

vez mas preciso sobre los movimientos que realiza, desde los basicos hasta la ejecucion
de destrezas (habilidades).
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La posibilidad de desarrollo motor estd condicionada por la madurez del sistema
neuromuscular, asi como de la oportuna estimulacion que el individuo reciba de su medio
ambiente.

Para su mejor comprension, el desarrollo motor del nifio es todo un proceso que pasa por
el dominio de las diferentes fases de aprendizaje motor (ideomotora, gruesa, fina y fina de
estabilizacion), las mas utilizadas en la educacion fisica son la ideomotora, la gruesa y la
fina.

12.- Disciplina

Observacion de las leyes y ordenamientos de una profesion.

13.- Diferenciacion

Capacidad coordinativa que se distingue por las informaciones cinestésicas de los érganos
de los sentidos para que con la estimulacion correcta se dé el movimiento con su
respectiva fuerza, angulos y tiempo, asi como la relajacion y contraccion de los musculos
agonistas y antagonistas.

DIFERENCIACION

Accion y efecto de diferenciar o diferenciarse.

Proceso de especializacion funcional de las distintas células y tejidos de un organismo de
cigoto.

14.- Equilibrio

Estado de un cuerpo en que la suma de todas sus fuerzas y momentos en que actian
sobre él es cero, ya que se contrarrestan entre si.

15.- Educacion Fisica
Disciplina cientifico-pedagdgica que busca formar las capacidades fisicas en sus
respectivas fases sensibles, considerando sus efectos internos, asi como los externos

(higiene, nutricion, medio ambiente y descanso), cuya finalidad es educar al cuerpo a
través del movimiento como antecedente a cualquier actividad especializada.
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16.- Fase de aprendizaje fina
Cuando el alumno realiza movimientos con precisidn y soltura; es decir, casi sin errores.
17.- Fase de aprendizaje gruesa

Etapa en la cual el alumno ejecuta un movimiento global, sin importar si en la ejecucion aun
se observan errores graves.

18.- Fase de aprendizaje ideomotora

Es la imagen del movimiento o ejercicio en la mente del nifio después de una demostracion
del maestro, de otro alumno o por algun otro medio como: peliculas, videos, fotos, etc.

19.- Fases sensibles

Tiempos bioldgicos del organismo, en los que se presentan en forma natural y ordenada
los componentes de las capacidades fisicas y que deben ser aprovechados para su 6ptimo
desarrollo.

20.- Formacion deportiva basica

Conocimiento y practica de fundamentos deportivos de los deportes basicos, ya que son
los cimientos para llegar a su perfeccionamiento y dominio a través de las diferentes etapas
del deporte escolar.

21.- Frecuencia de movimiento

Numero de movimientos del cuerpo o partes del mismo en una unidad de tiempo,
eliminando el peso corporal.

22.- Fuerza de resistencia

Capacidad de rendimiento del organismo contra el cansancio para soportar prolongadas
exigencias de esfuerzo (sobre largo tiempo con alta exigencia de movimiento constante).
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23.- Fuerza explosiva

Es la capacidad de realizar un incremento vertical de fuerza en el menor tiempo posible, 0
sea que la dominante es el aumento de fuerza por la unidad de tiempo.

24.- Fuerza rapida

Es la capacidad del sistema nervioso muscular para vencer la masa o el peso con la mas
alta velocidad de contraccion (fuerza de asentamiento con la menor duracién de la tension).

25.- Iniciacion deportiva

Es el aprendizaje motor de habilidades, técnicas y tacticas (elementales o basicas); asi
como de la reglamentacion de los deportes basicos mas practicados en el &mbito escolar.

26.- Maxima velocidad ciclica o locomotora

Es la capacidad para moverse con movimientos ciclicos lo mas rapido posible y con la
mayor velocidad de contraccion muscular.

27.- Minideporte

Son los deportes adaptados a las caracteristicas fisicas de los nifios con adecuaciones en
los materiales e implementos, reglamentacion e instalaciones que se utilizan para su
practica.

28.- Movimientos aciclicos o gestuales

Son aquellos que estan estructurados o compuestos por tres fases: inicial, principal y final,
los saltos y lanzamientos son ejemplos claros de este tipo de movimientos.

29.- Movimientos basicos

Se refiere al potencial neuromuscular que sin ser manifestacion refleja, corresponde a la
forma mas simple de motricidad, resultado de la puesta en accién de una serie de
coordinaciones musculares voluntarias con intencion de desplazamiento, de un lugar a
otro, como caminar, correr, saltar, rodar, trepar o con intencion del manejo de objetos para
propulsarlos con pies 0 manos (lanzarlos) y para recibirlos.
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30.- Movimientos ciclicos

Se conforman por cuatro fases: inicial, principal, final y de enlace (entre fase) como ejemplo
encontramos: correr, caminar, remar y pedalear.

31.- Predeporte

Actividad que antecede al deporte escolar y que contiene caracteristicas del juego y del
mismo deporte con la finalidad de sentar las bases para una formacion deportiva.

32.- Relajacion

Accion y efecto de relajar o relajarse, reposo, distension del tono muscular, obtenido
mediante ejercicios corporales especificamente de respiracion y de elasticidad muscular.

33.- Resistencia de media duracion

Capacidad de soportar esfuerzo que se da principalmente con fase estable (no existe
deuda de oxigeno), sin grandes exigencias anaerdbicas se considera a partir de los 2 hasta
los 11 minutos.

34.- Resistencia de velocidad

Capacidad de soportar esfuerzos maximos y al desplazarse especificamente en el
desarrollo local y total de la musculatura a partir de la movilizacion anaerabica.

35.- Sensopercepcion

Para fines de tratamiento en Educacion Fisica, se identifica como el proceso de toma de
conciencia de la percepcion, reconocimiento e interpretacion de la informacion que se
recibe del propio cuerpo y del medio (sensacién), como generadora de la accion motriz.

36.- Sincronizacion

También llamada acoplamiento, es la capacidad para mover las partes del cuerpo con un
orden, es decir, trabajando en forma eslabonada y en secuencia, durante el movimiento.

Sincrénico (ca), sincronia, simultdneo, que ocurre al mismo tiempo, participacién en un
movimiento determinado, se caracteriza por la fluidez y armonia en la ejecucion.
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37.- Sobrecarga

Son los ejercicios mal seleccionados que en forma de estimulos negativos provocan un
efecto nocivo en el organismo causando alteraciones, lesiones o dafios irreversibles en él.

38.- Técnica de conjunto

Es el dominio y ejecucion de uno o varios fundamentos técnicos, de alguno o algunos
deportes por dos 0 mas alumnos.

39.- Técnica individual

Es el nivel o dominio que el alumno muestra sobre una técnica o sobre varios fundamentos
técnico-deportivos.

40.- Tests tedricos

Evaluacion del aprendizaje de los conocimientos tedricos de los alumnos o deportistas con
encuestas y cuestionarios, aspectos de los cinco ejes.

41.- Tono muscular

Grado de tensidn que presentan los musculos aun durante el reposo, con el esfuerzo fisico
se ocasiona fatiga, se modifica y se altera.

42.- Velocidad aciclica

Componente de la velocidad, que se define como la posibilidad para realizar un movimiento
no repetido con la maxima velocidad de contraccion muscular.
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