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Carta al Docente

Estimado Docente

El Ministerio de Educacion con el propdsito de facilitar la importante
labor que realiza en el centro educativo, le proporciona la Guia
metodoldégica como propuesta para coadyuvar en las acciones
diddcticas con los estudiantes. La misma constituye un recurso de
apoyo para la aplicacién del Curriculo Nacional Base en el aula,
para el drea de Educacion Fisica.

El desarrollo metodoldgico propuesto, busca hacer énfasis en los
momentos clave de las sesiones de aprendizaje. Cada una ha sido
disenada de acuerdo con la secuencia de indicadores de logro
y contenidos de la malla curricular; ofrece ademds, actividades
para que los estudiantes desarrollen habilidades que les permitan
alcanzar aprendizajes significativos. Usted como docente,
tiene la libertad de perfeccionar y enriquecer esta guia con sus
conocimientos y creatividad de tal manera que la misma responda
al contexto y las caracteristicas del grupo o grupos de estudiantes
que atfiende.

Esperamos que con esta propuesta, pueda llevar a cabo un
proceso metodoldgico secuencial y dindmico; tommando en cuenta
las diferencias individuales de los estudiantes.

Es usted quien hard vivencial esta guia curricular. Le deseamos
éxito en el proceso educativo.

Afentamente,

Ministerio de Educacion
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Sesion de aprendizaje No. 1
Resistencia de Larga Duracién
y Atletismo.

Introduccion

Guia metodolégica para el
Docente area de Educacion Fisica

Tiempo sugerido
2 periodos de 40 minutads

/

Debe tomar en cuenta los aspectos del
componente fisico y deportivo que nos
indiqgue el contenido aborddndose los
aprendizajes que el estudiante adquirird en
el Componente Fisico que corresponde a
lo que es Resistencia de Larga Duracién y
Atletismo, respondiendo a lo establecido en

~

in‘dAic:.ado;' de Logro

\Jas competencias, indicadores de logro y los )

Recursos didacticos

consiente

1. Fortalece el nivel de desarrollo dg
las capacidades fisicas y e
sobre la seguridad de su prdctica

2. Practica acciones

fisig

~

1.1. Completa recorridos mdéximos
en diferentes espacios,
distancias )

e Aros pldsticos

e Cronémetro N A0 Categorias de concep’ros\
e Conos plasticos de . . . .

e Listones resistencia y resistencia de
* Banderines larga - L

o NiGresderEs . duracion,condiciones
e Papeldgrafo aerobicas, '

e Cuerdas para metabolismo de los

\saltar ) | carbohidratos.

2.1.3. Carreras de velocidad y de
relevos

N

aplicando la técnica de/

. duracion,
. técnicos del atletismo.

: Organizados los estudiantes se les explica las experiencias de :
: aprendizaje que se desean propiciar en ellos. :

© Promueva en los estudiantes una lluvia de ideas sobre los :
: conceptos principales de resistencia, resistencia de larga :
las condiciones aerdbicas, conceptos bdsicos vy :

En posicion de pie mueve tu cabeza como si dijeras que no, de
. tal forma que tU barbilla pueda llegar casi hasta tus hombros.

¢ Conlos ojos cerrados movimientos de cabeza circulares parala :
: izquierda y después para la derecha. '

© Con los brazos en la cintura y la espalda recta, levanta una :
¢ pierna hacia delante, flexionando la pierna, simulando que tu :
: muslo foca tu pecho y luego bdjala despacio alternando las

Actividades
Observe que
todos

los :
estudiantes:
participen en la :
lluvia de ideas vy
en los ejercicios :
de preparacion

. fisica para evitar :

lesiones en la :
parte principal :

. delaclase.

Nivel Medio Ciclo Basico




valuaciéon
Aqui observa los criterios de evaluacion.

En la practica debe de explicarles a los estudiantes, como se realiza la -

vinculacién de los conceptos técnicos del atletismo aplicando la técnica
correcta las actividades planteadas.

De forma individual, localizara su pulsacion a la altura del cuello (carétida)
o la mufieca (radial), en 10 segundos en estado de reposo y después de
la actividad realizada.

El estudiante en distribucion libre, se toma el pulso durante 15" y luego
multiplicarlo por 4 para obtener la pulsacion en un minuto, seguidamente
pasa en distribucion de hileras, salta con piernas juntas los conos que
estan a una distancia de 50 centimetros entre cono y cono, al saltar el
ultimo cono trota en el perimetro de la cancha y al finalizar la vuelta se
toma el pulso nuevamente durante 15” multiplicado por 4 y obtener las
pulsaciones en un minuto después de la tarea.

Los estudiantes en hileras se colocan en la marca que se encuentra en el
campo, apoyando la rodilla y pie de su pierna de impulso en el suelo y la
pierna de apoyo flexionada al frente, los brazos deben estar flexionados
uno al frente y el otro atras del tronco, a la sefial realiza la salida sin
utilizar las manos, trota hacia el cono y regresa a la hilera.

Los estudiantes colocados en filas a la sefal y ejecutando la técnica
correcta de salida, numerados de 1 a 5, con salida corren 75 mts; a los
50 mts sale el siguiente grupo retornando a su punto de salida por afuera
de la cancha.

En hileras, practicaran a la salida de relevos con la estafeta y correra
hacia un punto determinado.

‘vuelta a la calma”, ya que dependera del k

También conocida como
esfuerzo fisico utilizado en la parte principal, facilitara la vuelta progresiva
al estado normal del organismo, mediante la realizacion de actividades de
relajamiento y estiramiento.

De pie con las piernas juntas debe flexionarse lentamente el tronco e
intentar tocar con las yemas de los dedos el suelo. Es importante que la

espalda se mantenga recta mientras dura todo el ejercicio sin flexionar :

las rodillas.

De pie, con las piernas abiertas, hay que flexionar el tronco y extender

el brazo izquierdo hacia la pierna derecha al mismo tiempo que el brazo
derecho esta extendido hacia arriba. Este ejercicio puede ir alternandose
con los dos brazos.

Caminando realizara un recorrido en el espacio de trabajo aplicando la
correcta respiracion.

Nivel Medio Ciclo Basico

" Verificacion de

Actividades

. Observar que

. los estudiantes
. desarrollen las
: actividades

. aplicando la

: técnica correcta.

" Verificacion de

Actividades

. Verifique por

: medio de la lista
: de cotejo lo que
: se desarrollé en
: clase.




Sesion de aprendizaje No. 2
Resistencia de Larga Duracion
y Atletismo.

Introduccion

Recursos didacticos

Contenidos

Organizados los estudiantes se les dara una explicacion sobre las experiencias :
. que se desarrollaran en clase y los aprendizajes que se quieren alcanzar en :

. ellos.

: « Cause en los estudiantes una lluvia de ideas sobre la importancia del :
calentamiento corporal antes de realizar actividad fisica y conceptos :

basicos del atletismo.

© +  En circulo los estudiantes realizan ejercicios de rotacion de la cabeza :

hasta 8 veces.

© «  De pie los estudiantes realizan rotacién de brazos hacia adelante y atras. :

*«  Movimientos de cadera hacia ambos lados.
: »  Estiramientos de extremidades superiores e inferiores.

Competencia

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

" Verificaciéon de

Actividades

Esté atento

que todos los
estudiantes

realicen las
diferentes
actividades que
se presentany las :
realicen de una
forma organizada

y siguiendo las
instrucciones que
se le den.

Nivel Medio Ciclo Basico
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" En la practica debe de explicarles a los estudiantes como se realiza la

vinculacién de los conceptos técnicos del atletismo aplicando la técnica
correcta las actividades planteadas.

*  En hileras los estudiantes se colocan en la marca que se encuentra en el
campo, apoyando la rodilla y pie de su pierna de impulso en el suelo y la
pierna de apoyo flexionada al frente, los brazos deben estar flexionados
uno al frente y el otro atras del tronco, a la sefial realiza la salida sin
utilizar las manos, trota hacia el cono y regresa a la hilera.

« En hileras se colocan en la marca que se encuentra en el campo,
apoyando la rodilla y pie de su pierna de impulso en el suelo y la pierna
de apoyo flexionada al frente, los brazos deben estar flexionados uno al
frente y el otro atras del tronco, a la sefial realiza la salida sin utilizar las
manos, trota hacia el cono y regresa a la hilera.

* Los estudiantes organizados en sextas y distribuidos en filas, en posicion
de salida alta corren 50 mts., a velocidad y caminan 50 mts., repitiendo la
accioén hasta completar 300 mts., e inician nuevamente, manteniendo el
mismo ritmo de velocidad no quedandose ninguno rezagado.

*  En hileras, se marcaran en las cuatro esquinas de la cancha las zonas
de cambio y el primero ejecutara la salida, la carrera y la entrada, el
segundo y el tercero realizara la recepcion, carrera y entrega y el cuarto
la recepcion, carrera y llegada.

regrese a la normalidad por medio de las siguientes actividades.

* Los estudiantes corren en todo el espacio realizando respiraciones de
forma correcta inhalando por la nariz y exhalando por la boca.

» Trotan al punto determinado no mas de 15 mts. y regresan al punto de

: partida caminando.

i« Dispersos en el espacio de trabajo se sientan y aflojan musculos.

Evaluacion

Esta parte de la sesion de clases su importancia radica en que el organismo

" Verificacion de

Actividades
Comprobar
el grado de
flexibilidad del
estudiante es
capaz de utilizar
el procedimiento
adquirido en su
aprendizaje para
su actuacion
ante nuevas
situaciones,
concretas que
se plantean.
Aplicando el
reglamento
especifico de las
carreras.

Verificacion de
Actividades

: Observe que

: los estudiantes

: se hidraten

: correctamente

: ingiriendo liquido
suficiente.

Verifique por medio de una escala de rango si los estudiantes realizan la actividad propuesta.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 3 Tiempo sugerido
Resistencia de Larga Duracion
y Atletismo.

Introduccion Competencia

Indicador de Logro

Recursos didacticos Contenidos

. Organice a los estudiantes de tal manera que puedan captar su atencién para ™ - Verificacion de :

: explicarle que aprendizajes se esperan que se logren en la sesion de clase. o

: : Actividades

¢+ Propiciar una lluvia de ideas de los conceptos de nutricion, talla, peso : : Esté atento a que

: corporal, edad y su relacién con el desarrollo fisico. © ! los estudiantes

: + Explique las reglas de las pruebas de campo especificamente del saltode :  : participen en todas :

: altura con la aplicacion de la técnica correcta ventral y tijereta. © ! las actividades :

: «  Colocados en filas realizan movimientos rotacion de tobillos. ! planteadas.

: +  De pie realizan estiramientos de las extremidades superiores e inferiores. : :

: » Dispersos en el espacio saltan con ambos pies en el mismo lugar. :

.+ Enfilas trotan a un punto determinado varias veces. &

Desarrollo
Es importante que se explique de manera correcta como deberan ejecutar las diferentes experiencias :
practicas que se presentaran en la clase. :
*  Los estudiantes en distribucion de hileras realizan el recorrido trotando en una distancia de 30 :

metros pasando entre varios conos separados a una distancia de 3 metros entre cada cono.
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» 30 metros pasando entre varios conos separados a una distancia de 3 metros entre cada cono,
dosificacion 5x5x2’(cinco series de cinco repeticiones con 2 minutos de descanso).

. De forma individual, dispersos en la cancha, el estudiante realizara ejercicios de despegue,
elevando la pierna extendida a 45° aproximadamente coordinando con los brazos y alternando

: ambos pies.
(;‘;\ ¢« Enhileras, a la sefial uno de cada hilera ejecutara carrera para ejecucion del salto estilo tijera.
& .« Enhileras, saltaran en forma ventral y tijera a una altura de 30 cms.

Verificacion de
Actividades

: Organizar a los

: estudiantes y realizar :
: una coevaluacion con:
 la siguiente lista de

: cotejo.

Cierre

® : Concientizar a los estudiantes de que su recuperacion es muy importante para que su organismo se
@ : recupere.

* Pequefias competencias de impulsién de la bala aplicando la técnica correcta.

«  Caminar dentro un espacio determinado haciendo respiraciones de forma correcta inhalando por
la nariz y exhalando por la boca.

»  Trotando despacio en una distancia maxima de 25 mts., y caminan el resto del espacio aflojando
los musculos.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 4
Resistencia de Larga Duracion
y Atletismo.

Introduccion

Recursos didacticos Contenidos

: Organice a los estudiantes de tal manera que les permita atender a la :
: explicacion sobre las experiencias de aprendizaje que usted quiere desarrollar :
. en ellos. :

e Explique a sus estudiantes los conceptos del valor, magnitud o nivel :
: de la carga fisica en el cual los estudiantes en equipos desarrollaran un :

ejemplo después de que se haya explicado.

: + Incentive a los estudiantes por medio de una pregunta generadora (Qué
importancia tiene el calentamiento corporal antes de hacer actividad :

fisica? y que ellos realicen una lluvia de ideas.

*  Organizados en un circulo realizan movimientos de rotacion de cabeza, :

8 repeticiones.

: «  Movimientos de rotacion de brazos hacia adelante y atras.
: +  Rotacién de tobillos.
: «  Saltos en el mismo lugar con ambos pies hacia diferentes direcciones.

Competencia

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

{ Verificacion de
Actividades

Incentive a los
estudiantes

realicen de :
manera adecuada :
los ejercicios que
se plantean con

el objetivo de

evitar lesiones
posteriores.

Nivel Medio Ciclo Basico




Desarrollo

" Enlas experiencias practicas explique a los estudiantes como deberan reallzar :
los ejercicios para que exista la aplicacion adecuada de la técnica correcta del :

salto de altura en atletismo.

; : «  De forma individual, realiza ejercicios de la fase de vuelo elevando ambos :

brazos extendidos lo mas alto posible.

& del salto estilo tijera.
.« De forma individual, realizaran saltos ventrales de derecha y/o izquierda.

+  Enparejas enfrentadas, con una cuerda sostenida a una altura determinada :

o9

as: el primer estudiante saltard en un movimiento ventral sin soltar la cuerda,
: realizando un salto a la vez
‘-, «  Enhileras, saltaran en forma ventral a una altura de 30 cms.

Evaluacmn Sumativa

(z°z) i + Enhileras, ala sefial uno de cada hilera ejecutara carrera para ejecucion :

Verificacion de
Actividades

Comprobar por
medio de una
escala de rango
lo siguiente usted
tiene a libertad de
tomar un aspecto
de cada fase:

Excelente 5 pts. Muy bueno 4pts. Bueno 3pts. Regular 2 pts. Necesita mejorar 1 pt.

Clerre

f \ Debe exponer a los estudiantes la importancia que tiene esta parte de la clase

s : debido a que se vuelve a la calma su organismo.

e Caminar alrededor del espacio de trabajo

e Corren una distancia de 20 mts, trotan 10 mts, y caminan 20 mts.
Varias veces.

*  Ejercicios de respiracion y exhalacién caminando.

Nivel Medio Ciclo Basico

- Verificacién de "

Actividades

: Por medio de una
. lista de cotejo

. los estudiantes

. deberan analizar
: sobre su actuar
. enla clase.



Introduccion

Sesion de aprendizaje No. 5
Resistencia de Larga Duracion
y Atletismo

Competencia

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Recursos didacticos Contenidos

Explique a los estudiantes la importancia de realizar adecuadamente los :
. ejercicios o diversas actividades para que de esta manera puedan preparar :
: su cuerpo con el fin de que no tenga resentimiento a nivel muscular vy el :

. aprendizaje que se quiere desarrollar en ellos.

Organizados en hileras los estudiantes se les explicara la importancia :
que tiene un buen calentamiento de su cuerpo para que no se puedan :
provocar lesiones en su cuerpo y la importancia de la importancia del :

descanso y tiempo efectivo del suefio.

En circulos movimientos de cabeza hacia los lados tiempos hasta 8 veces :

cada lado.
Rotacion de brazos alternando cada lado hasta 8 veces cada lado.
Movimientos de cadera hacia los lados, circulos con la cadera.

Con las piernas semiflexionadas con las manos en las rodillas hacen :

movimientos de flexién y extension.

Trotando en el mismo lugar y después desplazéndose en distancias :

cortas.

" Verificacién de "

Nivel Medio Ciclo Basico

Actividades

Prestar atencion
a que todos

los estudiantes
participen de
manera correcta
los diferentes
ejercicios que se
les presentan.




" Explicar a los estudiantes como deben realizar los ejercicios para que exista la -
vinculacion adecuada con la préactica o ejecucion de las diferentes actividades. :

* De forma individual, el estudiante saltara alternando pie derecho e

izquierdo en un espacio determinado.
»  De forma individual, saltara alternando pies desplazandose al frente.

+ De forma individual, de pie separando las piernas a distancia de los
hombros, flexionando rodillas; impulsara objetos de peso hacia adelante :

con ambas manos desde la altura de las rodillas.

+ De forma individual, de pie separando las piernas a distancia de los
hombros con flexién de rodillas, impulsara un objeto de peso hacia atras :

con ambas manos y simultaneamente arqueando levemente la espalda.

+ De forma individual, de pie separando las piernas a distancia de los :
hombros, flexionando rodillas y con una mano impulsara el objeto de peso :
sobre el hombro hacia arriba; luego se desplaza hacia un lado dejando :

caer el objeto. Luego con la otra mano.

Actividades

Observar

que todos los
estudiantes
realicen todas las
actividades que
se plantean en la
clase.

También conocida como “vuelta a la calma”, ya que dependera del esfuerzo fisico utilizado en la
parte principal de la clase facilitara la vuelta progresiva al estado normal del organismo, mediante la

realizacion de actividades de:

*  Reducir progresivamente la intensidad del ejercicio aerdbico trotando o andando.

«  Estiramientos y ejercicios de relajacion.
»  Caminan en el espacio determinado.
»  Se hidratan correctamente.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 6
Resistencia de Larga Duracion
y Atletismo.

Introduccion Competencia

Recursos didacticos Contenidos

*  Movimientos de hombros rotando hacia adelante y atras.

Doe Movimientos de caderas hacia los lados, adelante, atras y circulos.
¢« Organizados los estudiantes en circulo realizan estiramientos.

* Rotacion de tobillos alternando cada lado hasta 8 repeticiones.

: Observe que todo los estudiantes participen en la lluvia de ideas y en los :
. ejercicios de preparacion fisica para evitar lesiones en la parte principal de :

: laclase.

+  Deformaindividual, localizara su pulsacion a la altura del cuello (carétida)
o la mufieca (radial), en 10 segundos en estado de reposo y después de :

la actividad realizada.

: +  El estudiante en distribucion libre, se toma el pulso durante 15” y luego :
multiplicarlo por 4 para obtener la pulsacidon en un minuto, seguidamente :
pasa en distribucion de hileras, salta con piernas juntas los conos que
estan a una distancia de 50 centimetros entre cono y cono, al saltar el :
Gltimo cono trota en el perimetro de la cancha y al finalizar la vuelta se :
toma el pulso nuevamente durante 15", multiplicado por 4 y obtener las :

pulsaciones en un minuto después de la tarea.

: Organizados los estudiantes, explique la importancia de su calentamiento
: corporal vinculandolo a la correcta toma del pulso cardiaco en la actividad :
: fisica. :

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

" Verificacion de

Actividades
Observe que todo :
los estudiantes :
participen en la
lluvia de ideas y
en los ejercicios
de preparacién
fisica para evitar
lesiones en la
parte principal de

“._la clase.

" Verificacion de ™

Actividades

. Verifique que
. los estudiantes
. realicen lo

: siguiente:

: Saltarde 1a

* 3 minutos de

: forma progresiva

: ygradual,

* combinando

. diferentes variantes

Nivel Medio Ciclo Basico




o ‘ .« Los estudiantes organizados en parejas y numerados en 1y 2, el estudiante 1 tiene una cuerda
- : extendida agarrandola por un extremo el otro extremo de la cuerda sobre el suelo la cual lleva en
trote por toda la cancha cambiando de direccion, el estudiante 2 persigue la cuerda por donde
el estudiante 1 lleve la cuerda hasta cumplir un tiempo determinado, seguidamente cambian de
s posiciones.
(‘ '\ Poe En filas, trotaran ascendiendo hacia un punto determinado, luego descenderan caminando.

7" Verificacién de Actividades

© Subiendo y bajando un escaldn de 50 centimetros de altura durante 5 minutos, con una frecuencia

: de 30 ciclos. Tomando el pulso cardiaco (3 veces), por 30 segundos cada momento, de la siguiente
manera P1 = 1 minuto después de finalizar la prueba, P2 = 2 minutos, P3 = 3 minutos. Se obtiene
una puntuacién que es el resultado de la prueba, segun la siguiente formula 30,000/(P1)+(P2)+(P3).
Puede utilizar la siguiente escala.

f—\

Excelente Mayor de 90
Bueno Entre 80 y 90
Moderado Entre 55 a 79

Debe mejorar Menor de 54

Cierre

(ﬂ\ . Concientizar a los estudiantes de la importancia de desarrollar ejercicios que les ayude a la
& @ recuperacion de su estado normal después de la sesion de clases por medio de:

* Reducir progresivamente la intensidad del ejercicio aerodbico trotando o andando, estiramientos y
ejercicios de relajacion.
»  Ejercicios respiratorios caminando
.+ Marchas lentas, estiramientos.
? : +  Evaluacion de la clase (;,cémo lo pasaron?, ;qué sintieron?, ;resultdé agradable o no?, ;facil o
e dificil?).
“ «  Juego dirigido.

Evaluacion

Desarrolle un pequefio intercambio de opiniones sobre el tema abordado y la realizacion de las actividades
en clase.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Introduccion

Recursos didacticos

;"Explique a los estudiantes la importancia de realizar adecuadamente los ™
: ejercicios o diversas actividades para que de ésta manera puedan preparar :
: su cuerpo con el fin de que no tenga resentimiento a nivel muscular y el
* aprendizaje que se quiere desarrollar en ellos. :

: Enla practica debe explicarles a los estudiantes como se realiza la vinculacion H
: de los conceptos técnicos del atletismo aplicando la técnica correcta las :
: actividades planteadas. :

Sesion de aprendizaje No. 7
Resistencia de Larga Duracion
y Atletismo.

Contenidos

Organizados en hileras los estudiantes se les explicara la importancia :
que tiene un buen calentamiento de su organismo para que no se puedan :
provocar lesiones en su organismo y la importancia de la importancia del :

descanso y tiempo efectivo del suefio.

En circulos movimientos de cabeza hacia los lados tiempos hasta 8 veces

cada lado.
Rotacion de brazos alternando cada lado hasta 8 veces cada lado.
Movimientos de cadera hacia los lados, circulos con la cadera.

Con las piernas semiflexionadas con las manos en las rodillas hacen :

movimientos de flexion y extension.

Trotando en el mismo lugar y después desplazandose en distancias :

cortas.

En parejas, saltaran cuerda simultaneamente con pies juntos.
De forma individual, saltara alternando pies desplazandose al frente.

De forma individual, de pie separando las piernas a distancia de los
hombros, flexionando rodillas y con una mano impulsara el objeto de peso :
sobre el hombro hacia arriba; luego se desplaza hacia un lado dejando :

caer el objeto. Luego con la otra mano.

Competencia

" Verificacién de -

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

" Verificacion de -

Actividades
Prestar atencién
a que todos
los estudiantes
participen de
manera correcta
los diferentes
ejercicios que se
les presentan.

Actividades

. Se recomienda

: usar una escala

. derango para

. verificar el :
. aprendizaje de los
: estudiantes. :
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® ® ' - En parejas enfrentadas, separados a una distancia determinada, un estudiante con una pierna
as adelante y otra atras, agarrara el objeto de peso con ambas manos a la altura del pecho y lo
: impulsara con una mano hacia el otro estudiante que recibira el objeto flexionando rodillas.
(_‘_\ © «  Los estudiantes formados en hileras, el primero se ubica dentro de un circulo dibujado en el suelo,
A similar al de area de lanzamiento, toma con la yema de los dedos y se la coloca en el cuello. Se
: para con el pie de apoyo dando la espalda hacia el area de caida de la bala, el otro pie va de
punta al suelo; se desliza dando un paso hacia atras con media rotacién de cintura. Coordinandolo
posteriormente con el impulso de la bala, hacia el frente del area de caida, amortiguando la inercia
del cuerpo, dando un tercio de rotacion de cintura, para caer con el pie de apoyo.

5,\ . Concientizar a los estudiantes de que su recuperacién es muy importante para que su organismo se
2 recupere.

*  Pequefias competencias de impulsién de la bala aplicando la técnica correcta.

»  Caminar dentro un espacio determinado haciendo respiraciones de forma correcta inhalando por
la nariz y exhalando por la boca.

»  Trotando despacio en una distancia maxima de 25 mts. y caminan el resto del espacio aflojando
los musculos.

Evaluacion
Por medio del siguiente ejemplo de autoevaluacion los estudiantes llenaran lo siguiente:

Marca el niumero 1 si consideras que has logrado el aprendizaje a cabalidad.
Marca el nimero 2 si consideras que estas en el proceso de alcanzar el aprendizaje.
Marca el nimero 3 si piensas que aun te falta realimentacién para alcanzar el aprendizaje.
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Sesion de aprendizaje No. 8
Resistencia de Larga Duracion
y Atletismo.

Introduccion Competencia

Recursos didacticos Contenidos

: Organizados los estudiantes explique la importancia de su calentamiento B
¢ corporal vinculandolo a la correcta toma del pulso cardiaco en la actividad :

: fisica.

: +  Movimientos de hombros rotando hacia adelante y atras.

L. Movimientos de caderas hacia los lados, adelante, atras y circulos.
: +  Organizados los estudiantes en circulo realizan estiramientos.

Coe Rotacion de tobillos alternando cada lado hasta 8 repeticiones.

-"En la practica debe de explicarles a los estudiantes como se realiza la"

: vinculacion de los conceptos técnicos del atletismo aplicando la técnica

correcta las actividades planteadas.

(2 series de 6 repeticiones con 2 minutos de descanso).

tiempo determinado, seguidamente cambian de posiciones.

* Los estudiantes distribuidos en la cancha o espacio disponible, saltan
: durante 2 minutos con los pies juntos el escaldn, luego descansan :
durante 45 segundos y vuelven a saltar 2 minutos mas juntando y :
separando los pies, descansan 45 segundos, luego los estudiantes saltan
en movimientos alternos de pies durante 2 minutos. Dosificacién: 2X6X2" :

: + Los estudiantes organizados en parejas y numerados en 1y 2, el :
: estudiante 1 tiene una cuerda extendida agarrandola por un extremo el :
otro extremo de la cuerda sobre el suelo la cual lleva en trote por toda :
la cancha cambiando de direccion, el estudiante numero 2 persigue la
cuerda por donde el estudiante nimero 1 lleve la cuerda hasta cumplirun :

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Verificacion de

Actividades
Observe que todo :

los estudiantes
participen en la
lluvia de ideas y
en los ejercicios
de preparacién
fisica para evitar
lesiones en la
parte principal de

- la clase.

“"Verificacion de -

Actividades

. Verifique que
: los estudiantes
. realicenlo

. siguiente:

. Saltarde 1a

. 3 minutos de

: forma progresiva
: y gradual,

: combinando

. diferentes :
* variantes segun su :
*._capacidad. :
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~.

Iuego :

En filas, trotaran ascendiendo hacia un punto determinado,
descenderan caminando.

En parejas enfrentadas, separados a una distancia determinada, un :
estudiante con una pierna adelante y otra atras, agarrara el objeto de peso :
con ambas manos a la altura del pecho y lo impulsara con una mano hacia :

el otro estudiante que recibira el objeto flexionando rodillas.
Los estudiantes se forman en hileras, se ubican en el area de impulsién,

donde estaran colocadas tres cuerdas, la primera a 3 mts., que serd area :
de 1 punto. La segunda a 4 mts., que sera area de 2 puntos y la tercera :
a 6 mts., que sera area de 3 puntos. Efectda 3 lanzamientos, sumando :
los puntos segln donde caiga la bala. El estudiante de turno, realiza :
la impulsidon de bala, desde el circulo tomando en cuenta la posicién: :
ubicado de espalda al area de lanzamiento, se coloca la bala en la yema :

de los dedos de la mano impulsadora, flexiona su tronco hacia adelante,

la planta del pie de apoyo en el suelo y la punta del otro pie en el suelo. :
Reposa la bala en el cuello y se concentra para deslizarse, da un paso :
hacia atras con el pie de apoyo, asistido con la punta del otro pie, luego :

hace medio giro de su cuerpo en sentido contrario de la mano que impulsa,

extendiendo el brazo y la mufieca hacia adelante y arriba, amortiguando

con un tercio de giro del cuerpo en sentido contrario.

" Verificacion de -

Actividades

Subiendo y
bajando un
escalon de 50
centimetros de
altura durante 5
minutos, con una
frecuencia de 30
ciclos. Tomando
el pulso cardiaco
(3 veces), por 30
segundos cada
momento, de la
siguiente manera
P1 =1 minuto
después de
finalizar la prueba,
P2 = 2 minutos,
P3 = 3 minutos.
Se obtiene una
puntuacion que
es el resultado
de la prueba,
segun la siguiente
férmula 30,000/
(P1)+(P2)+(P3).
Puede utilizar la

. siguiente escala.

Se recomienda utilizar la siguiente escala de rango para verificar el progreso de los estudiantes.

Nivel Medio Ciclo Basico
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s Concientizar a los estudiantes de la importancia de desarrollar ejercicios que le ayude a la recuperamon
: de su estado normal después de la sesion de clases por medio de:

*  Reducir progresivamente la intensidad del ejercicio aerdbico trotando o andando, estiramientos y

ejercicios de relajacion.

»  Ejercicios respiratorios caminando.

* Marchas lentas, estiramientos.
i« Evaluacion de la clase (¢,cémo lo pasaron?, ¢qué sintieron?, ; resulté agradable o no?, ¢ facil o d|f|C|I’7)
~» Juego dirigido.
Evaluacnon



Sesion de aprendizaje No. 9
Resistencia de Larga Duracion
y Atletismo.

Introduccion

Recursos didacticos

Tiempo sugerido

Competencia

Indicador de Logro

Contenidos

: En la practica debe de explicarles a los estudiantes como se realiza la ';
. vinculacién de los conceptos técnicos del atletismo aplicando la técnica :
: correcta las actividades planteadas por medio del circuito que a continuacion :

{ Organizados los estudiantes se les explica las experiencias de aprendizaje ":
: que se desean propiciar en ellos: :

Expliqueles sobre las actividades que se van a realizar haciendo énfasis :

que se desarrollara un circuito donde se integran los contenidos vistos.
Movimientos de hombros rotando hacia adelante y atras.

Movimientos de caderas hacia los lados, adelante, atras y circulos.
Organizados los estudiantes en circulo realizan estiramientos.
Rotacion de tobillos alternando cada lado hasta 8 repeticiones.

. se detalla:

Estacion 1. Se divide al grupo en 2 subgrupos, el primero corre alrededor :
de la cancha durante 12 minutos y el segundo ayuda a controlar que :
todos realicen la tarea. Al terminar invertimos los papeles. El profesor :

controla el tiempo y evalua.

Estacion 2. Colocados en el espacio designado los dos subgrupos salen
en parejas de un punto de partida llegando a otras realizando carreras de :

velocidad.
Estacion 3. En el orden establecido realizan salto alto ventral y tijera.
Estacion 4. Realizan impulsién de bala aplicando la técnica correcta.

21
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~"Verificacion de

Actividades
Observe que

todos los
estudiantes
desarrollen
las diversas
actividades
de manera
consciente y

“.. ordenada.

" Verificacion de

Actividades

* El profesor

: controla el tiempo

: yevalua el :
. desempefio de los :
. estudiantes. :




« Estacion 5. se dividen a los estudiantes en grupos de cuatro y realizaran carreras de relevos

utilizando la técnica correcta.

¢ A continuacion se le sugiere un orden el cual el profesor lo establecera segin con el espacio o area
. fisica que disponga en la institucion educativa.

Es importante la participacion de todos los estudiantes en el circuito porque de esta manera tendran
la oportunidad de poder realizar la evaluacion por medio del siguiente instrumento.

Evaluacion

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 10
Fuerza Maxima y Baloncesto.

Introduccion

Recursos didacticos

. 3,
Q.
5]

: Organizados los estudiantes se les explica las experiencias de aprendizaje :
: que se desean propiciar en ellos :

© «  Promueva la participacién de los estudiantes por medio de preguntas :
sobre los conceptos de fuerza, fuerza maxima, estiramiento muscular, :

antecedentes histéricos conceptos y reglas del baloncesto.

»  De pie rotacion de cuello, hombros, cintura rodillas y tobillos. :
¢+ Sentados en el suelo estiramiento de una piernay la otra doblada de forma :
: que la planta del pie quede pegado a la pierna estirada, nos intentamos :

tocar la punta del pie) 1 vez con cada pierna.

: +  De pie estiramiento de piernas hacia ambos lados alternando los lados.

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

" Verificacion de

Actividades

Observe que
todos los
estudiantes
realicen las
actividades
haciéndoles
conciencia de la
importancia del
calentamiento
corporal y la
hidratacién
adecuada para
realizar actividad
fisica.
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' Esta parte de la clase debera explicar la vinculacion de los conceptos tedricos

con la practica por medio de las diferentes actividades que se presentan.

& primero mano derecha luego mano izquierda.
Coe En bloque, realizaran 3 series de 25 dribles con cada mano.

* En bloque, driblaran con fuerza y con rapidez en posicion semiflexionado :
a un lado del cuerpo durante 30 segundos, primero con mano derechay :

luego con mano izquierda.

«  Enfilas enfrentadas, trotando la fila nimero 1 se desplazaran a la posicién :
de la fila nimero 2 y realizaran drible alternando derecha — izquierda al :
ancho de la cancha y luego intercambian baldn y realiza la accion la fila :

numero 2.

[ P De forma individual, cada estudiante con balén realizara drible con
- : proteccion, desplazandose en diferentes direcciones, tratando de robar el
: balén de los demas compafieros, a quien le quiten en balén buscara quitar :

el balon a otro compariero. En filas, ejecutara drible esquivando conos en :

() zigzag (slalom).
< 1 « Enfilas, ejecutara drible con cambios de velocidad y direccion.
Cierre

(f; Doe En bloque, realizaran el gesto técnico del drible con ambas manos,

. Verificacion de

Actividades
Velar porque
los estudiantes
participen de
manera activa
identificando
los errores de
los estudiantes
al realizar las
diferentes
actividades
realizando una
retroalimentacion
para la mejora del

. aprendizaje.

: Exponer a los estudiantes la importancia que tiene esta parte de la clase para que el organismo vuelva

ala calma realizando las siguientes actividades:

Evaluacion

»  Organizados los estudiantes realizar juego de baloncesto dirigido aplicando las reglas.
« Para finalizar realizar una reflexion sobre los aspectos positivos y negativos de la sesién de clase.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Inicio
(_-_\ . Organizados los estudiantes se les dara una explicacion sobre las experiencias ™
& que se desarrollaran en la clase y los aprendizajes que se quieren alcanzar :
¢ enellos.

Sesion de aprendizaje No. 11
Fuerza Maxima y Baloncesto.

Introduccion

Recursos didacticos Contenidos

© «  En circulo los estudiantes realizan ejercicios de rotacion de la cabeza :

: hasta 8 veces.
: +«  Movimientos de cadera hacia ambos lados.
: +  Estiramientos de extremidades superiores e inferiores.

 «  En filas realizan skiping (desplazamiento levantando rodillas lo mas alto :

posible) 2 repeticiones.

; *  En parejas realizan contraskiping (desplazamiento levantando los talones
: lo més alto posible) 2 repeticiones. :
: + Rotacion de caderas y tobillos (desplazamiento y cruce de pies y girando :
: los brazos de un lado a otro) 2 repeticiones. :
: * Rotacion de brazos (movimiento de brazos hacia delante, hacia atras y :
. cruzandolos) 2 repeticiones. :
Desarrollo
Enesta parte de la clase debera explicarla vinculacion de los conceptos tedricos
: con la practica por medio de las diferentes actividades que sepresentan. :

® : - Flexion y extensién de brazos con apoyo de rodillas.

: « De forma individual, en posiciéon decubito ventral, manos detras de las

orejas y eleva el tronco hacia arriba (cobra).

25

Competencia

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

" Verificacion de -

Actividades
Prestar atencion
a que todos
los estudiantes
realicen de
manera correcta
los diferentes
ejercicios que se
les presentan.

Actividades

- Estar atento a que
. los estudiantes

. realicen de

: manera correcta

: yresponsable

. las diversas
*actividades.
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@ 5' »  De forma individual, decubito dorsal manos a la par de las orejas, flexionara simultaneamente el

- tronco y piernas, tratando de aproximar el pecho a las rodillas.
(; ¢« En hileras, se colocaran en la linea de fondo de la cancha de baloncesto y ejecutaran pase de
S pecho desplazandose hacia el otro lado de la cancha.

* Encirculos, realizaran pase con pique al compafiero de enfrente y se desplazaran al lado derecho.
*  Encirculo, con 4 estudiantes al centro cada uno con balén, los cuales estaran rotando y realizando
pase con pique a los que estan en el circulo.

Evaluacion Formativa

Nivel cualitativo: E = Excelente. B = Bueno. R =Regular.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Introduccion

Recursos didacticos

~ Organice a los estudiantes de tal manera que puedan captar su atencion para -

Sesion de aprendizaje No. 12
Fuerza Maxima y Baloncesto.

Contenidos

. explicarle que aprendizajes se esperan que se logren en la sesion de clase.

Propiciar una lluvia de ideas de los conceptos de nutricién, talla, peso :

corporal, edad y su relacion con el desarrollo fisico

Explique la importancia de realizar ejercicios de fuerza de manera :

consciente y responsable.
Colocados en filas realizan movimientos rotaciéon de tobillos.

De pie realizan estiramientos de las extremidades superiores e inferiores. :

Dispersos en el espacio saltan con ambos pies en el mismo lugar.
En filas trotan a un punto determinado varias veces.

Desarrollo

- Es importante que se explique de manera correcta como deberan ejecutar las "

diferentes experiencias practicas que se presentaran en la clase.

Los estudiantes dispersos en la cancha, a la sefial buscan una grada, :
silla o banqueta, se colocan de espalda apoyando las manos al borde de
la misma con piernas extendidas al frente, luego flexionan y extienden :
brazos continuamente (fondos o despechadas) durante 10 segundos. :
Dosificacion: 6x4x20”. (6 series de 4 repeticiones con 20 segundos de :

descanso).

En parejas, El estudiante A se encuentra en posicién decubito dorsal con
las piernas juntas y flexionadas, ambos brazos flexionados en “X” pegado :
al pecho, el estudiante B sostiene con ambas manos las piernas a la altura
de los tobillos del estudiante A, a la sefial realizar 3 abdominales, luego
cambian acciones. Dosificacion: 8X3X20 a 30" (8 series de 3 repeticiones :

con 20 o 30 segundos de descanso).

27

Competencia

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

" Verificacion de
Actividades
Esté atento a que

los estudiantes
participen
en todas las

. actividades

- planteadas.

" Verificacion de
: Actividades
: Prestar atencion
: aque todos

: los estudiantes
: participen de

: manera correcta
. los diferentes

. ejercicios,

. reforzando los
. aspectos que se
: encuentran con
~_deficiencia.
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@ ‘ ;- « En parejas en posicidon decubito dorsal con piernas juntas y semiflexionadas con la planta de los
L : pies al piso, el estudiante B sostiene o presiona como apoyo las piernas a la altura de los tobillos
: del estudiante A, el estudiante A realizara abdominales, en cada una de las elevaciones corporales
debera realizar medio giro a la derecha y luego hacia la izquierda realizando tres ejecuciones,
luego cambian acciones con el estudiante B.
Dosificacion: 10X3X20" a 30”". (10 series de 3 repeticiones con 20 o 30 segundos de descanso).
Cierre
Debe exponer a los estudiantes la importancia que tiene esta parte de la clase debido a que se vuelve
a la calma su organismo.
*  Caminar alrededor del espacio de trabajo
»  Corren una distancia de 20 mts., trotan 10 mts., y caminan 20 mts. Varias veces.
*  Ejercicios de respiracion y exhalacion caminando.
Evaluacion

Organizar a los estudiantes y realizar una coevaluacion con la siguiente lista de cotejo.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 13
Fuerza Maxima y Baloncesto.

Introduccion

Contenidos

Recursos didacticos

: enellos.

* « Explique a sus estudiantes la importancia que tiene el aseo personal :
después de realizar actividad fisica y pida voluntariamente que los :

estudiantes den ejemplos.

»  Organizados en un circulo realizan movimientos de rotaciéon de cabeza,

: 8 repeticiones.
: «  Movimientos de rotacion de brazos hacia adelante y atras.

.+ Rotacion de tobillos.

: «  Saltos en el mismo lugar con ambos pies hacia diferentes direcciones.
: +  Estiramientos de extremidades inferiores y superiores.

29

Competencia

Indicador de Logro

: Organice a los estudiantes de tal manera que les permita atender a la B
. explicacion sobre las experiencias de aprendizaje que usted quiere desarrollar :

Tiempo sugerido

" Verificacion de

Actividades

Incentive a los
estudiantes

realicen de :
manera adecuada :
los ejercicios que
se plantean con

el objetivo de

evitar lesiones
posteriores.
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Desarrollo

' En las experiencias practicas explique a los estudiantes como deberan reallzar :
los ejercicios para que exista la aplicacion correcta de los fundamentos del :

baloncesto.

»  Sentado en el suelo realiza abdominal con las piernas, flexionadas a 90°.
» Sentado en el suelo realiza abdominales cruzados los pies, uno sobre el :

otro.

*  En parejas uno acostado un compafiero le sostienen las piernas y realiza :
“crunch” o abdominales con piernas flexionadas y manos detras del cuello :

hasta 10 veces.

y realizara el tiro.

colocaran después de realizar el ejercicio atras de su hilera.

«  En hileras, cada hilera ejecutara tiro al aro e ira por el rebote, realizando

un segundo tiro.

* En filas enfrentadas, la fila nUmero 1 realiza pase a dos manos, la fila

numero 2 recibe con dos manos y realiza tiro con la mano habil.

;"Debe exponer a los estudiantes la importancia que tiene esta parte de la clase
: debido a que se vuelve a la calma su organismo.

*  Caminan alrededor del espacio de trabajo
1+ Corren una distancia de 20 mts, trotan 10 mts, y caminan 20 mts.

Varias veces.

i+ Ejercicios de respiracion y exhalacion caminando.

Evaluacion Sumativa

Nivel Medio Ciclo Basico
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«  En parejas enfrentadas, uno lanzara el balén al compafiero y éste recibira :

* En hileras frente al tablero, el primero de cada hilera lanzara el baléon
hacia el tablero, el estudiante que viene atras reciba y ejecutara tiro. Se :

- Verificacion de

Actividades
Observe a los
estudiantes al
trabajar, motivelos
a realizar los
ejercicios de :
manera consciente :
y responsable. :

" Verificacién de

Actividades

Por medio de
una escala de
rango registrara
el logro de los
aprendizajes de

: los estudiantes.




Introduccion

Recursos didacticos

Sesion de aprendizaje No. 14
Fuerza Maxima y Baloncesto.

Contenidos

-Explique a los estudiantes la importancia de realizar adecuadamente los "
ejercicios o diversas actividades para que de ésta manera puedan preparar :
su cuerpo con el fin de que no tenga resentimiento a nivel muscular y el :

aprendizaje que se quiere desarrollar en ellos.

Organizados en hileras los estudiantes se les explicara la importancia :
que tiene un buen calentamiento de su cuerpo para que no se puedan :
provocar lesiones en su cuerpo y la importancia del descanso y tiempo :

efectivo del suefio.

En circulos movimientos de cabeza hacia los lados tiempos hasta 8 veces :

cada lado.
Rotacion de brazos alternando hasta 8 veces cada lado.
Movimientos de cadera hacia los lados, circulos con la cadera.

Con las piernas semiflexionadas con las manos en las rodillas realizan :

movimientos de flexién y extension de piernas.

Trotando en el mismo lugar y después desplazandose en distancias :

cortas.

Desarrollo

- "Explique a los estudiantes de forma clara las experiencias de aprendizaje que .

van a desarrollar al realizar adecuadamente los diferentes ejercicios.

En parejas los estudiantes realizan pasos laterales. Coloca una cinta :
elastica atada entre los tobillos. Debe quedar tirante con tus piernas :
abiertas la anchura de la cadera. Rodillas semiflexionadas. Separa la :

pierna lateralmente y desplazate hacia un lado y después hacia el otro.
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Competencia

" Verificacién de

" Verificacion de

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Actividades

Prestar atencion
a que todos

los estudiantes
participen de
manera correcta
los diferentes
ejercicios que se
les presentan.

Actividades :
Observe que todos :
los estudiantes :
realicen
adecuadamente

Nivel Medio Ciclo Basico




«  En parejas enfrentadas con rodillas semiflexionadas, realizaran salto de potencia y aplaudiran con
la palma de las manos con brazos extendidos y llegar a su posicién inicial.

*  En bloque los estudiantes, realizaran desplazamiento hacia el frente, atras, izquierda, derecha,

- alternando brazos laterales, arriba y abajo.

® @ ° De formaindividual, el estudiante trotara en diferentes direcciones y a la sefial realizara el gesto

[ técnico de proteccion de balon.
© «  Enfilas enfrentadas, sobre las lineas de la cancha, correran simultaneamente al centro y giraran
ambos al lado derecho siguiendo la trayectoria y llegando al otro lado.

* En parejas, uno seguira al otro compafiero de frente desplazandose lateralmente con paso
afiadido trabajando de espejo, evitando quedarse atras, realizando los gestos de pivote, medio
giro y proteccién de balon.

Cierre

Evaluacion

Utilice la siguiente escala para evaluar los ejercicios de los estudiantes:

Nivel Medio Ciclo Basico

32




Sesion de aprendizaje No. 15 @RI SR
Fuerza Maxima y Baloncesto.

Introduccion Competencia

Indicador de Logro

Contenidos

Recursos didacticos

(25 Organizados los estudiantes se les explica las experiencias de aprendizaje : - Verificacion de
2 : que se desean propiciar en ellos: ;¢ Actividades
© . Observe que

¢+ Promueva la participacion de los estudiantes por medio de preguntas : : todos los
sobre los conceptos de fuerza, fuerza maxima, estiramiento muscular, : : gstudiantes
: antecedentes historicos, conceptos técnicos y reglas del baloncesto. © 1 realicen las
: «  De pie rotacion de cuello, hombros, cintura rodillas y tobillos. © ! actividades
.+ Sentados en el suelo estiramiento de una piernay laotradobladadeforma | haciéndoles
que la planta del pie quede pegado a la pierna estirada, nos intentamos : : ¢onciencia de la
: tocar la punta del pie) 1 vez con cada pierna. importancia del
* +  De pie estiramiento de piernas hacia ambos lados alternando los lados. : calentamiento
© © corporalyla
hidratacién

SRR UUPPURPPRPPPRR -~ ¢ adecuada para
: realizar actividad
fisica.

Nivel Medio Ciclo Basico




Explique los diferentes ejercicios que se realizaran para promover la vinculacion de lo tedrico con la K
practica.

® | . De forma individual el estudiante saltara 5 veces en el mismo lugar.
- : « De forma individual con las rodillas semiflexionadas saltan hacia una marca determinada.
: « En bloque, en posicién de pie, realizaran el gesto de técnico de doble ritmo y regresando a la
(_.\ posicion inicial.
: + En hileras, el primero de cada una correra y tomara el balén de la mano de un estudiante que
estara colocado en la zona y ejecutara doble ritmo con lanzamiento estilo bala.
« En hileras, a la sefial el primero de cada hilera correra, recepcionara el balén y sin botar realizara
doble ritmo de bandeja.
«  En hileras, el primero de cada una correra y recibira pase, driblara y ejecutara doble ritmo con tiro
de gancho.

Los ejercicios deben realizarse con elevacion progresiva y sistematica de la intensidad, después de
la ejercitacion con aplicacion elevada de fuerza, deben realizarse ejercicios de relajacion del tono
muscular. Teniendo en cuenta la posicion del cuerpo, la respiracion y el lugar que estos ejercicios
ocupan dentro de la clase.

Autoevaluacion

cacion de
Actividades

Incentivar a

los estudiantes
a realizar
evaluaciones
formativas y
por medio de la
siguiente auto
evaluacion:

Cierre

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 16 @RI R
Fuerza Maxima y Baloncesto.

Introduccion

Competencia

Indicador de Logro

Recursos didacticos Contenidos

Inicio
(.\ : Organizados los estudiantes se les explica las experiencias de aprendizaje '3 { Verificacion de
“."': que se desean propiciar en ellos: ¢ Actividades

: . o . : i o Observe que
¢« Expliqueles sobre las actividades que se van a realizar haciendo énfasis : q

. o . . . todos los
: que se desarrollara un circuito donde se integran los contenidos vistos. estudiantes
: * Movimientos de hombros rotando hacia adelante y atras. desarrollen
: «  Movimientos de caderas hacia los lados, adelante, atras y circulos. las diversas
: »  Organizados los estudiantes en circulo realizan estiramientos. S
: i6 i lado hasta 8 repeticiones. actividades
D Rotacion de tobillos alternando cada p de manera
: : i conscientey
PP PP P PP P PPPPPPPPPPPPPPPPPPP <~ ordenada.

Nivel Medio Ciclo Basico
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(_..\ En la practica debe expilicarles alos estudiante§ como se realiga la vinculacion Verificacion de -
& de .Iqs conceptos técnicos del _bannce;sto_ aplicando Ia' tecn!c’:a correcta las : Actividades
actividades planteadas por medio del circuito que a continuacion se detalla:
: El profesor
Organizados los estudiantes en seis grupos realizaran las tareas asignadas : contro!a el tiempo
en cada estacion. : y evalua el

desempenfio de los

»  Estacion 1. Los estudiantes dispersos en la cancha, a la sefial buscan una : !
estudiantes.

grada, cajilla, silla o banqueta, se colocan de espalda apoyando las manos :
al borde de la misma con piernas extendidas al frente, luego flexionan :
y extienden brazos continuamente (fondos o despechadas) durante 10 :
segundos. El profesor controla el tiempo y evalua. :
«  Estacién 2. Colocados en el espacio designado se desplaza realizando el :
drible con cambio de velocidad y direccion. :
» Estacion 3. En el orden establecido en parejas los estudiantes realizan
pase de baldn en desplazamiento en el espacio delimitado.
» Estacion 4. Realizan desplazamientos con diferentes direcciones, con :
cambios de velocidad y juegos de pies.
» Estacion 5. Se dividen a los estudiantes en grupos de tres y colocados
frente ala canasta en la linea de tres puntos un grupo en la derecha, otro :
al centro o izquierda realizan doble ritmo con sus variantes bandeja auna :
mano, a dos manos y bala, utilizando la técnica correcta. :

A continuacion se le sugiere un orden el cual el profesor lo establecera segun :
con el espacio o area fisica que disponga en la institucion educativa. :

Es importante la participacion de todos los estudiantes en el circuito porque de esta manera se tendra
la oportunidad de poder realizar la evaluacién por medio del siguiente instrumento.

Nivel cualitativo: E = Excelente. B = Bueno. R =Regular.

Nivel Medio Ciclo Basico

36




Introduccion

Recursos didacticos

Sesion de aprendizaje No. 17
Rapidez de Traslacion y Futbol.

Contenidos

g Organizados los estudiantes se les explica las experiencias de aprendizaje B
. que se desean propiciar en ellos:

Promueva en los estudiantes una lluvia de ideas sobre los conceptos :
principales de resistencia, resistencia de larga duracién, condiciones :

aerdbicas y conceptos basicos y técnicos del atletismo.

En posicién de pie mueve tu cabeza como si dijeras que no, de tal forma :

que tu barbilla pueda llegar casi hasta tus hombros.

Con los ojos cerrados movimientos de cabeza circulares para la izquierda :

y después para la derecha.

Con los brazos en la cintura y la espalda recta, levanta una pierna hacia :
adelante, flexionando la pierna, simulando que tu muslo toca tu pecho y :

luego bajala despacio alternando las piernas.
Rotacion de tobillos alternando los pies.

37

Competencia

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Actividades

: Observe que

: todos los

. estudiantes

. participen en la

¢ lluvia de ideas y
. en los ejercicios
: de preparacion

. fisica para evitar
. lesiones en la

. parte principal de
. laclase.

Nivel Medio Ciclo Basico




Desarrollo

;"En la practica debe de explicarles a los estudiantes como se realiza la™ " Verificacion de
vinculacion de los conceptos de la rapidez de traslacion con los conceptos : :  Actividades
y elementos técnicos del futbol aplicando la técnica correcta las actividades : Observar
i planteadas. ©© que todos los
AN © ! estudiantes
(é/ ' « Enfilas enfrentadas, realizan cinco sprint en una distancia de 15 metros. : realicen las
Py ) .+ En parejas, los estudiantes A correran un tramo de 10 metros, cuando : diferentes
as los estudiantes A llegan a 1 metro de distancia salen los estudiantes B, :

actividades que
se le plantean

e ir reforzando

y corrigiendo
aquellos errores
que pueda
cometer en el
transcurso de la
realizacion de las
mismas.

tratando de alcanzar a su pareja hasta completar 30 metros. :
* Enfilas encontradas, se enumeran y a la sefial del numero correran al :
frente 10 metros de distancia acumulando puntos el niumero del equipo :
que llegue primero.
« En circulos, cada estudiante dejara que pique el balon, posteriormente :
realizaréd un contacto con el empeine frontal del pie dejandolo picar :
nuevamente y volver a contactarlo con el otro pie. :
+  En hileras enfrentadas, realizaran toques de balén con el pie, sin dejar :
que caiga al suelo desplazandose alternando pies. :
+  Enhileras, se colocara un balén a 5 metros de distancia de cada hilera, :
luego a la sefial correran hacia el balén, lo tomaran y lanzaran hacia arriba :
realizando toques con la cabeza, aumentando el nimero de contactos :
progresivamente. :

Cierre

Evaluacion

» Parte de la clase que también conocida como “vuelta a la calma”, ya que dependera del esfuerzo
fisico utilizado en la parte principal, facilitara la vuelta progresiva al estado normal del organismo,
mediante la realizacién de actividades de relajamiento y estiramiento.

»  De pie con las piernas juntas debe flexionarse lentamente el tronco e intentar tocar con las yemas de
los dedos el suelo. Es importante que la espalda se mantenga recta mientras dura todo el gjercicio.

» De pie, con las piernas abiertas, hay que flexionar el tronco y extender el brazo izquierdo hacia la
pierna derecha al mismo tiempo que el brazo derecho extendido hacia arriba. Este ejercicio puede ir
alternandose con los dos brazos.

» Caminando realizara un recorrido en el espacio de trabajo aplicando la correcta respiracion.

Nivel Medio Ciclo Basico
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: Organizados los estudiantes se les daré una explicacion sobre las experiencias :
: que se desarrollaran en la clase y los aprendizajes que se quieren alcanzar :
. enellos. :

Sesion de aprendizaje No. 18 @RI L

Rapidez de Traslacion y Futbol.

Competencia

Introduccion

Indicador de Logro

Recursos didacticos Contenidos

: + Cause en los estudiantes una lluvia de ideas sobre la importancia del :

calentamiento corporal antes de realizar actividad fisica, historia y reglas :
y conceptos basicos del futbol. :

: « En circulo los estudiantes realizan ejercicios de rotacién de la cabeza :

hasta 8 veces.

: «  De pie los estudiantes realizan rotacion de brazos hacia adelante y atras. :
: »  Movimientos de cadera hacia ambos lados. :
¢« Estiramientos de extremidades superiores e inferiores.

39

" Verificacion de ™.

Actividades

Este atento

que todos los
estudiantes
realicen las
diferentes
actividades que
se presentany
las realice de una
forma organizada
y siguiendo las
instrucciones que
se le den.

Nivel Medio Ciclo Basico




Desarrollo

“"En la practica debe de explicarles a los estudiantes como se realiza la “ . Verificacion de
vinculacion de los conceptos técnicos del futbol aplicando la técnica correcta :  :

las actividades planteadas. Actividades
: :: Verifique por
(g‘; © « En hileras de cuatro, se utilizara la distancia de 14 metros formando un : : medio de una
s cuadro y se realizaran relevos a toda velocidad. ¢ 1 escaladerango
09 : » Entercias, en hileras formando un tridngulo de 10 metros los estudiantes : : silos estudiantes
ol correran a toda velocidad a la sefial del maestro. : @ realizanla
: «  Enfilas, los estudiantes correran a toda velocidad a media cancha de : : actividad
baloncesto. propuesta.

 En circulos, cada estudiante dejara caer el balon e inmediatamente :
realizara contacto con el empeine frontal del pie regresando el balén sin que :
este caiga al suelo. Aumentando la cantidad de toques progresivamente. :
+  En hileras enfrentadas, se colocaran tres balones a 5 metros de distancia :
de cada hilera, luego correran al primero, realizaran toques con los pies, al :
segundo realizaran toques con los muslos, y al tercero realizaran contacto :
con la cabeza, seguidamente repite el procedimiento el primero de la otra :
hilera.
*  En hileras enfrentadas, se ubicara un baldn frente a cada hilera, el primer :
estudiante correra hacia el balon, lo tomara y dejara que de un bote luego :
realizara contacto con los muslos, el procedimiento se repetira con la :
hilera de enfrente alternado a los estudiantes. :

Cierre

Esta parte de la sesion de clases su importancia radica en que el organismo regrese a la normalidad por

medio de las siguientes actividades.

» Los estudiantes corren en todo el espacio realizando respiraciones de forma correcta inhalando por la
nariz y exhalando por la boca.

»  Trotan al punto determinado no mas de 15 mts. y regresan al punto de partida caminando.

» Disperso en el espacio de trabajo se sientan y aflojan musculos.

«  Verificacion de actividades: Observe que los estudiantes se hidraten correctamente ingiriendo liquido
suficiente.

Evaluacion
Escala de rango.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 19
Rapidez de Traslacion y Futbol.

Introduccion Competencia

Recursos didacticos Contenidos

= explicarle que aprendizajes se esperan que se logren en la sesion de clase.

+  Propiciar una lluvia de ideas de los conceptos de nutricién, talla, peso :

corporal, edad y su relacién con el desarrollo fisico.
»  Explique la técnica correcta del tiro al marco.
+  Colocados en filas realizan movimientos rotacién de tobillos.

+  De pie realizan estiramientos de las extremidades superiores e inferiores. :

» Dispersos en el espacio saltan con ambos pies en el mismo lugar.
~. » Enfilas trotan a un punto determinado varias veces.

Desarrollo

~"Es importante que se explique de manera correcta como deberan ejecutar las ~

diferentes experiencias practicas que se presentaran en la clase.

(_‘_\ »  En hileras, correran con rapidez y esquivara 1 cono en un tramo de 10 :

& metros.

* Enfilas enfrentadas, con rapidez correran y esquivaran al compariero en :

un tramo de 10 metros.

M

(a\ :-"Organice a los estudiantes de tal manera que puedan captar su atencion para . " Verificacién de

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Actividades

Este atento a que
los estudiantes
participen

en todas las
actividades
planteadas.

Nivel Medio Ciclo Basico




(‘ ‘\ { «  Encirculos, en grupos de 10 estudiantes, correran uno por uno con rapidez y esquivaran en zigzag
o (slalom) a cada uno de sus compafieros.

@ @ - Deformaindividual, realizara tiro al marco desde diferentes partes del area, con y sin obstaculos.
e ® *  En parejas, uno al lado del otro a una distancia determinada del marco, el estudiante A lanzara
at la pelota al estudiante B, el estudiante B recepcionara y dejara de forma estatica el baléon y el

: estudiante A correra y tira al marco.
»  De forma individual, colocar balones a 1 6 2 metros, realizara tiros hacia los diferentes angulos del
marco.

(-\ Concientizar a los estudiantes de que su recuperacion es muy importante para que su organismo se

2 recupere.

*  Pequefias competencias de impulsién de la bala aplicando la técnica correcta.

»  Caminar dentro un espacio determinado haciendo respiraciones de forma correcta inhalando por la
nariz y exhalando por la boca.

+  Trotando despacio en una distancia maxima de 25 mts. y caminan el resto del espacio aflojando los
musculos.

Actividades
Organizar a
los estudiantes
y realizar una
coevaluacién con
la siguiente lista de :

Nivel Medio Ciclo Basico
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Introduccion

Recursos didacticos

“"Explique a los estudiantes la importancia de realizar adecuadamente los ~
ejercicios o diversas actividades para que de esta manera puedan preparar :
su cuerpo con el fin de que no tenga resentimiento a nivel muscular y el :

Sesion de aprendizaje No. 20
Rapidez de Traslacion y Futbol.

Contenidos

aprendizaje que se quiere desarrollar en ellos.

: vinculacién adecuada con la practica o ejecucion de las diferentes actividades :
. de las carreras rapidas esquivando obstaculos y elementos técnicos del futbol. :

Organizados :
En hileras los estudiantes se les explicara la importancia que tiene un :
buen calentamiento de su organismo para que no se puedan provocar :
lesiones en su cuerpo y la importancia de la importancia del descanso y

tiempo efectivo del suefio.

En circulos movimientos de cabeza hacia los lados tiempos hasta 8 veces :

cada lado.
Rotacion de brazos alternando cada lado hasta 8 veces cada lado.
Movimientos de cadera hacia los lados, circulos con la cadera.

Con las piernas semiflexionadas con las manos en las rodillas hacen :

circulos.

Trotando en el mismo lugar y después desplazandose en distancias :

En hileras, a una distancia de 20 metros, colocar a la mitad una valla u
otro obstaculo de 20 centimetros, se desplazan al otro lado uno por uno :

saltando la valla. Realizando varias repeticiones.

43

Competencia

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Verificacion de
Actividades :

Prestar atencion

a que todos

los estudiantes

participen de

manera correcta

los diferentes

ejercicios que se

les presentan.

" Verificacién de

Actividades
Observar

que todos los
: estudiantes

realicen todas las

: actividades que
. se planteanenla

Nivel Medio Ciclo Basico




. En hileras, en una distancia de 25 metros, colocar una valla u otro obstaculo cada 5 metros, a la
sefal uno por uno se desplaza al otro lado evadiendo cada obstaculo. :

. En filas enfrentadas, correra a maxima velocidad saltando las lineas de la cancha de baloncesto.

. De forma individual, realiza conduccion con y sin obstaculos, luego realizara tiro al marco.

*  Enparejas, el estudiante A realiza pase, el estudiante B realiza recepcién con diferentes partes del
cuerpo y luego tira al marco.

. En tercias, dinamica la trenza, realizan conduccion y tira al marco.

Cierre

También conocida como “vuelta a la calma”, ya que dependera del esfuerzo fisico utilizado en la parte
principal de la clase facilitara la vuelta progresiva al estado normal del organismo, mediante la realizacién
de actividades de:

* Reducir progresivamente la intensidad del ejercicio aerdbico trotando o andando.
«  Estiramientos y ejercicios de relajacion.

»  Caminan en el espacio determinado.

+  Se hidratan correctamente.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 21
Rapidez de Traslacion y Futbol.

Introduccion Competencia

Recursos didacticos

Contenidos

planteando las siguientes actividades.

: «  Movimientos de hombros rotando hacia adelante y atras.

: *+  Movimientos de caderas hacia los lados, adelante, atrés y circulos.
: « Organizados los estudiantes en circulo realizan estiramientos.

¢+ Rotacion de tobillos alternando cada lado hasta 8 repeticiones.

: En la practica debe de explicarles a los estudiantes como se realiza la "
: vinculacién de la técnica correcta del dominio de baldon y la realizaciéon :

: consciente de la realizacion de las carreras répidas subiendo trechos.

‘ . .
[ ] «  De forma individual el estudiante corre subiendo por una tabla inclinada o :

rampa lo mas rapido posible.

lo mas rapido posible.

45

Indicador de Logro

(_-_\ Organizados los estudiantes explique la importancia de su calentamiento :
s : corporal vinculandolo con los ejercicios de rapidez de traslacion y futbol, :

: +  En parejas a la sefial los estudiantes se desplazan subiendo una rampa :

Tiempo sugerido

Actividades :
Observe que todo :

los estudiantes
participen en la
lluvia de ideas y
en los ejercicios
de preparacion
fisica para evitar
lesiones en la
parte principal de

“. laclase.

* Verificacion de

Actividades

. Motive a los

¢ estudiantes a
. la participacion
: en todos los

© ejercicios.

Nivel Medio Ciclo Basico




‘ * Los estudiantes se colocan en parejas, uno delante del otro a 5 metros de distancia con un balén
por pareja. El estudiante A pasa la pelota a su compariero B quién controlara el balon con el muslo,
: alternandose en la actividad haciendo varias repeticiones.
® ¢+ Individualmente cada estudiante con un balén lanza hacia adelante el balén para dominarla con el
- pecho desplazando dentro de un area delimitada.

Cierre
Debe exponer a los estudiantes la importancia que tiene esta parte de la clase -".'Verificacién dé E
debido a que se vuelve a la calma su organismo. © Actividades

Por medio de
una escala de
rango registrara
el logro de los
: aprendizajes de
. los estudiantes.

*  Caminar alrededor del espacio de trabajo.

»  Correr una distancia de 20 mts, trotar 10 mts, y caminar 20 mts. Varias
veces.

*  Ejercicios de respiracion y exhalacion caminando.

Evaluacion Sumativa

Nivel Medio Ciclo Basico
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Introduccion

Recursos didacticos

Relna a los estudiantes y genere una lluvia de ideas preguntando ;Qué :
: importancia tiene el aseo personal después de la actividad fisica para la salud? :
¢ luego de las respuestas obtenidas por los estudiantes, explique la importancia :

Sesion de aprendizaje No. 22
Rapidez de Traslacion y Futbol.

Contenidos

. del calentamiento corporal previo a la realizacién de la actividad fisica.

En posicion de pie mueve tu cabeza como si dijeras que no, de tal forma :

que tu barbilla pueda llegar casi hasta tus hombros.

Con los ojos cerrados movimientos de cabeza circulares para la izquierda :

y después para la derecha.

Con los brazos en la cintura y la espalda recta, levanta una pierna hacia :
delante, flexionando la pierna, simulando que tu muslo toca tu pecho y :

luego bajala despacio alternando las piernas.
Rotacién de tobillos alternando los pies.

47

Competencia

Indicador de Logro

Tiempo sugerido

Verificacion de
Actividades

Observe que
todos los
estudiantes
participen en la
lluvia de ideas y
en los ejercicios
de preparacién
fisica para evitar
lesiones en la
parte principal de
la clase.

Nivel Medio Ciclo Basico




Desarrollo

“'En la practica debe de explicarles a los estudiantes como se realiza la " Verificacién de

vinculacion de_lgs conceptos técnicos del atletismo aplicando la técnica : Actividades
correcta las actividades planteadas.
: ¢ Observe la
+  Enhileras enfrentadas, se ubicara un balon frente a cada hilera, el primer : : participacion
estudiante correra hacia el baldn, lo tomara y dejara que de un bote luego : : de todos los
realizard contacto con los muslos, el procedimiento se repetird con la : : estudiantes.

hilera de enfrente alternado a los estudiantes. N :
«  En hileras, se colocaran tres balones a 5 metros de distancia de cada @ ...
hilera, luego correran al primer balon y realizaran 2 toques con la cabeza, :
al siguiente 3 y al tercero 4 y asi sucesivamente.
*  En hileras, correran a tomar el balon y realizaran toques de balén con :
pies, muslos y cabeza sin dejar caer el balon.
*  En hileras enfrentadas, realizaran toques de balon con el pie, sin dejar :
que caiga al suelo desplazandose alternando pies. :

Aqui observa los criterios de evaluacion:

Se propone el siguiente instrumento para calificar la actividad que realizaran los estudiantes, en esta
oportunidad no tiene una ponderacién asignada, porque es una evaluacion formativa.

Evaluacion
Lista de cotejo.

Nivel Medio Ciclo Basico
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(@)

Introduccion

Recursos didacticos

Sesion de aprendizaje No. 23
Rapidez de Traslacion y Futbol.

Competencia

Contenidos

" Explique a los estudiantes la importancia de realizar adecuadamente los ™.
. ejercicios o diversas actividades para que de esta manera puedan preparar :
: su cuerpo con el fin de que no tenga resentimiento a nivel muscular vy el :

: aprendizaje que se quiere desarrollar en ellos.

Organizados en hileras los estudiantes se les explicara la importancia :
que tiene un buen calentamiento de su organismo para que no se puedan :
provocar lesiones en su cuerpo y la importancia de la importancia del :

descanso y tiempo efectivo del suefio.

En circulos movimientos de cabeza hacia los lados tiempos hasta 8 veces

cada lado.
Rotacion de brazos alternando cada lado hasta 8 veces cada lado.
Movimientos de cadera hacia los lados, circulos con la cadera.

Con las piernas semiflexionadas con las manos en las rodillas hacen

circulos.

Trotando en el mismo lugar y después desplazandose en distancias :

cortas.
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Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Verificacion de -
Actividades

Prestar atencion

a que todos

los estudiantes

participen de

manera correcta

los diferentes

ejercicios que se

les presentan.

Nivel Medio Ciclo Basico




" Explique a los estudiantes de forma clara las experiencias de aprendizaje que *

van a desarrollar al realizar adecuadamente los diferentes ejercicios.

+  Sentados los estudiantes en el suelo, a la sefial se levantaran y corren un :

trecho no mas de 10 mts.

abajo) a la sefial se levantan dan dos saltos y corren un trecho.

interceptara el balén antes de que le llegue al estudiante B.

(_‘.\ « De forma grupal, se establecieran subgrupos formando circulos, :

colocando 3 estudiantes al centro, se realizara el juego de la raya.

«  De forma grupal, un estudiante realizara el saque de esquina y los demas :

interceptan el balon.

Cierre

Evaluacion Sumativa

Nivel cualitativo: E = Excelente. B = Bueno. R =Regular.

Nivel Medio Ciclo Basico
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+ De forma individual los estudiantes acostados decubito ventral (boca :

En tercias, el estudiante A realizara pase al estudiante B y el estudiante C :

Verificacion de
Actividades

Verifique que
los estudiantes :
realicen el ejercicio :
aplicando la :
técnica correcta
de los elementos
del futbol. Oriente
en caso sea
necesario.



Sesion de aprendizaje No. 24
Rapidez de Traslacion y Futbol.

Competencia

Introduccion

Recursos didacticos Contenidos

2 3
Q.
9]

i Organizados los estudiantes se les explica las experiencias de aprendizaje :

. que se desean propiciar en ellos:

: +  Expliqueles sobre las actividades que se van a realizar haciendo énfasis

: que se desarrollara un circuito donde se integran los contenidos vistos.
: »  Movimientos de hombros rotando hacia adelante y atras.

: +« Movimientos de caderas hacia los lados, adelante, atras y circulos.

: «  Organizados los estudiantes en circulo realizan estiramientos.

: » Rotacion de tobillos alternando cada lado hasta 8 repeticiones.

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

. Verificacion de
Actividades

Observe que
todos los
estudiantes
desarrollen
las diversas
actividades
de manera
consciente y
ordenada.

Nivel Medio Ciclo Basico




Desarrollo

(_-_\ 7 En la practica debe de explicarles a los estudiantes como se realiza la“. " Verificacion de
& @ vinculacion de _Io_s conceptos técnicos del _baloncgsto_ aplicando Ia. tecn_lc,:a i Actividades
. correcta las actividades planteadas por medio del circuito que a continuacién @
se detalla: : El profesor
controla el tiempo

y evalua el
desempenfio de los
estudiantes.

« Organizados los estudiantes en cinco grupos realizaran las tareas :

asignada en cada estacion. :
«  Estacion 1. Los estudiantes realizan carreras cortas hasta 40 metrosenel : : :
espacio establecido. El profesor controla el tiempo y evalua. U
+  Estacion 2. Colocados en el espacio designado se desplaza realizando :
conduccion de balén sin y con oposicion y con cambio de direccion y :
ritmo.
»  Estacion 3. Formados en dos subgrupos colocados en cada porteria los :
estudiantes realizan tiro al marco.
Estacion 4. subdividos en parejas uno pasa el balon y el otro compafiero :
: realiza dominio de baldn con la parte del cuerpo que se le indique.
0® 4 : + Estacion 5. Se dividen a los estudiantes en grupos de 3 y colocados :
: dispersos en el espacio que se disponga y con un balén cada tercia 2 de

ellos hacen diferentes pases mientras el tercero realiza recobro de balén :

ejecutando la técnica correcta.
* A continuacion se le sugiere un orden el cual el profesor lo establecera :

segun con el espacio o area fisica que disponga en la institucion educativa. :

Cierre
Es importante la participacion de todos los estudiantes en el circuito porque de esta manera se tendra la
oportunidad de poder realizar la evaluacién por medio del siguiente instrumento.

Nivel cualitativo: E = Excelente. B = Bueno. R =Regular.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 25
Flexibilidad y Voleibol.

Introduccion Competencia

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Recursos didacticos Contenidos

: Organizados los estudiantes se les explica las experiencias de aprendizaje :
: que se desean propiciar en ellos:

*  Promueva la participacién de los estudiantes por medio de preguntas
sobre los conceptos, flexibilidad y estiramiento muscular, conceptos de :

los elementos del voleibol, tanto ofensiva como defensivamente.

. De pie rotacion de cuello, hombros, cintura rodillas y tobillos. :
: +  Sentados en el suelo estiramiento de una piernay la otra doblada de forma :
: que la planta del pie quede pegado a la pierna estirada, nos intentamos

tocar la punta del pie) 1 vez con cada pierna.

: *» De pie estiramiento de piernas hacia ambos lados alternando los lados.
: « Trotando alrededor del espacio donde se realiza la clase.

53

Nivel Medio Ciclo Basico

i Verificacion de :

Actividades

Observe que
todos los
estudiantes
realicen las
actividades
haciéndoles
conciencia de la
importancia del
calentamiento
corporal para
realizar actividad

¢ fisica.




. Verificaciéon de

Esta parte de la clase debera explicar la vinculacion de los conceptos tedricos :

- . . o Activi
con la practica por medio de las diferentes actividades que se presentan. ctividades
o :: Velar porque
: L o . : ¢ los estudiantes
@ : . Deformaindividual, en la cancha, realizaran posiciones fundamentales. :

participen de

manera activa

identificando

los errores de

los estudiantes

al realizar las

diferentes

actividades

realizando una

retroalimentacion
. para la mejora del
.. aprendizaje.

N (laterales) en las tres diferentes posiciones, cuando lo indique el maestro. :
«  Enbloques, realizaran desplazamientos hacia adelante y atras en posicion :

alta, media y baja. :

«  Enfilas, correran y al escuchar la sefial se desplazaran hacia adelante :
donde se encontrara un elemento determinado.

* Enhileras, correrany a la sefial del maestro, haran un giro con un pie pivot :

y realizaran la posicion alta, media y baja. :

(-\  En bloque, ejecutaran paso afiadido hacia la derecha y la izquierda

Cierre

Exponer a los estudiantes la importancia que tiene esta parte de la clase para que el organismo vuelva a
la calma realizando las siguientes actividades:

Evaluacion
+ Organizados los estudiantes realizar juego de voleibol dirigido aplicando las reglas.
«  Para finalizar realizar una reflexion sobre los aspectos positivos y negativos de la sesion de clase.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 26
Flexibilidad y Voleibol.

Introduccion

Recursos didacticos
Contenidos

Organizados los estudiantes se les dara una explicacion sobre las experiencias :
que se desarrollaran en la clase y los aprendizajes que se quieren alcanzar :

en ellos:

+  Explicar a los estudiantes en que consiste la flexibilidad y la importancia :
que tiene en la realizacion de cualquier actividad fisica y cuales son las :
caracteristicas que lo conforman mencionaran ejercicios de flexibilidad :

de forma verbal.

* En circulo los estudiantes realizan ejercicios de rotacién de la cabeza

hasta 8 veces.
*  Movimientos de cadera hacia ambos lados.
»  Estiramientos de extremidades superiores e inferiores.

- En filas realizan skiping (desplazamiento levantando rodillas lo mas alto :

posible) 2 repeticiones

*  En parejas realizan contraskiping (desplazamiento levantando los talones :

lo mas alto posible) 2 repeticiones.

*  Rotacion de caderas y tobillos (desplazamiento y cruce de pies y girando

los brazos de un lado a otro) 2 repeticiones.

+ Rotacion de brazos (movimiento de brazos hacia delante, hacia atras y

cruzandolos) 2 repeticiones.
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Competencia

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Verificacion de
Actividades

Observar a todos
los estudiantes

que realicen

las actividades :
deforma ordenada :
y siguiendo las :
instrucciones.

Nivel Medio Ciclo Basico




%

planteadas de la siguiente forma.

dedos.

»  De forma individual, elevara el brazo flexionandolo por detras de la cabeza

con apoyo de la mano contraria jalando hacia el lado opuesto.

movimientos de torso en forma lateral.
»  Encirculo, explicacion de las posiciones dentro del campo de juego.

implemento.

«  Enhileras, dos hileras formadas fuera del terreno de juego, por la posicion :
uno, iran ingresando en orden en las posiciones de terreno de juego que :

estaran marcadas.

Cierre

" Organice a los estudiantes de diferentes formas para realizar las actividades

»  De forma individual, elevara el brazo flexionandolo por detras de la cabeza
y con el otro por detrés de la espalda intentara tocarse la yema de los :

+  De forma individual, elevara los brazos agarrandose las manos haciendo :

» Enfilas, de seis cada una fuera del terreno de juego, a la sefial ingresaran :
a una posicion del terreno de juego que estard marcado con algun :

" Verificacion de

Actividades

Observe la
participacion de
los estudiantes
y apoye sies
necesario.

Al finalizar reflexione con los estudiantes la importancia que tiene la flexibilidad en el desarrollo de

cualquier actividad fisica.

Evaluacion
Aqui observa los criterios de evaluacion:

Se propone el siguiente instrumento para calificar la actividad que realizaran los estudiantes.
Lista de cotejo: en esta ocasién no tiene ponderacién ya que se trata de una evaluacién formativa.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 27
Flexibilidad y Voleibol.

Introduccion Competencia

Recursos didacticos Contenidos

: Organice a los estudiantes de tal manera que les permita atender a la :
:explicacion sobre las experiencias de aprendizaje que usted quiere desarrollar :

. enellos.

© «  Explique a sus estudiantes la importancia que tiene el aseo personal
: después de realizar actividad fisica y pida voluntariamente que los :

estudiantes de ejemplos.

: +  Organizados en un circulo realizan movimientos de rotacion de cabeza, :

: 8 repeticiones.

: »  Movimientos de rotacién de brazos hacia adelante y atras.

¢« Rotacion de tobillos.

: +  Saltos en el mismo lugar con ambos pies hacia diferentes direcciones.
: »  Estiramientos de extremidades inferiores y superiores.
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Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Verificacion de
¢ Actividades

Incentive a los
estudiantes

realicen de :
manera adecuada :
los ejercicios que
se plantean con

el objetivo de

evitar lesiones
posteriores.

Nivel Medio Ciclo Basico




voleibol.

piernas, elevando manos, brazos y pecho del suelo.

de pies y manos formando un arco.

-4 series de 10 a 60 segundos cada una y/o.
- 8 series de 10 repeticiones cada una.
frente y se cambiaran de hilera.

del terreno de juego.

Evaluacion Sumativa

Nivel Medio Ciclo Basico
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En las experiencias practicas explique a los estudiantes como deberan realizar B
los ejercicios para que exista la aplicacion correcta de los fundamentos del :

+  De forma individual, se colocara en posicion ventral extendiendo brazosy :
- De forma individual, piernas separadas, torso inclinado levemente con :

brazos extendidos entrelazando dedos llevando el torso hacia los laterales.
+  De forma individual, en posicién dorsal intentara levantarse apoyandose :

+  En hileras, se formaran tres hileras fuera del terreno de juego y a la sefial :
ingresaran 2 de cada hilera y se colocaran en las posiciones que tiene de :

«  De forma individual, correran y a la sefial ocuparan una posicion dentro :

" Verificacion de

Actividades

Observar

que todos los
estudiantes
participen y
colaboreny
corregir si fuera

. necesario.



Introduccion

Recursos didacticos

. Organice a los estudiantes de tal manera que puedan captar su atencién para

Sesion de aprendizaje No. 28
Flexibilidad y Voleibol.

Competencia

Contenidos

explicarle que aprendizajes se esperan que se logren en la sesion de clase.

Es importante que se explique de manera correcta como deberan ejecutar las

Propiciar una lluvia de ideas de los conceptos de nutricidn, talla, peso

corporal, edad y su relacion con el desarrollo fisico.

Explique la importancia de realizar ejercicios de fuerza de manera

consciente y responsable.
Colocados en filas realizan movimientos rotacién de tobillos.

De pie realizan estiramientos de las extremidades superiores e inferiores. :

Dispersos en el espacio saltan con ambos pies en el mismo lugar.
En filas trotan a un punto determinado varias veces.

diferentes experiencias practicas que se presentaran en la clase.

De forma individual, con piernas juntas sin flexionar rodillas, tocara la

punta de los pies con las manos.

En filas, parados con pies cruzados tocara las puntas de los pies con :

ambas manos con piernas extendidas.
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Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Verificacion de-"
Actividades

Este atento a que
los estudiantes
participen

en todas las
actividades
planteadas.

" Verificacion de

Actividades
Observe a los
estudiantes al
trabajar, motivelos
a realizar los
ejercicios de
manera consciente :

Nivel Medio Ciclo Basico




« De forma individual, de pie con una pierna adelante y la otra atras en posicion de split, flexionara
rodilla de la pierna de adelante sin despegar el talén del suelo extendiendo la pierna de atras.

« De forma individual, y dispersos en la cancha, se desplazaran hacia adelante y a cada sefal,
realizaran el gesto técnico de la posicion alta, media y baja.

« En hileras enfrentadas, ubicados de forma diagonal, correran hacia el centro de la cancha y
realizaran posicion alta, media y baja, pasaran al final de la hilera contraria.

Cierre

Debe exponer a los estudiantes la importancia que tiene ésta parte de la clase debido a que se vuelve a la
calma su organismo.

*  Caminar alrededor del espacio de trabajo

»  Correr una distancia de 20 mts, trotar 10 mts, y caminar 20 mts. Varias veces.
*  Ejercicios de respiraciéon y exhalacion caminando.

Evaluacion

En esta ocasion se procedera a realizar una evaluacion formativa y no se le asignara una nota observando
las actitudes que manifiesta.

Para evaluar al equipo:

Chequee la actitud de cada estudiante del equipo de la siguiente manera:

Si la respuesta es positiva en cada uno de los aspectos coloque un punto «.»

Si la respuesta es negativa coloque una «x»

Nivel Medio Ciclo Basico
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Introduccion

Recursos didacticos

" Explique a los estudiantes la importancia de realizar adecuadamente los
ejercicios o diversas actividades para que de esta manera puedan preparar :
su cuerpo con el fin de que no tenga resentimiento a nivel muscular y el :

Sesion de aprendizaje No. 29
Flexibilidad y Voleibol.

Contenidos

aprendizaje que se quiere desarrollar en ellos.

Organizados en hileras los estudiantes se les explicara la importancia que :

tiene un buen calentamiento para evitar lesiones

En circulos movimientos de cabeza hacia los lados tiempos hasta 8 veces :

cada lado.
Rotacion de brazos alternando cada lado hasta 8 veces cada lado.
Movimientos de cadera hacia los lados, circulos con la cadera.

Con las piernas semiflexionadas con las manos en las rodillas hacen

circulos.

Trotando en el mismo lugar y después desplazandose en distancias :

cortas.
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Competencia

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Verificacion de.";
Actividades

Prestar atencion
a que todos

los estudiantes
participen de
manera correcta
los diferentes
ejercicios que se
les presentan.

Nivel Medio Ciclo Basico




Explique a los estudiantes de forma clara las experiencias de aprendizaje que :

van a desarrollar al realizar adecuadamente los diferentes ejercicios.

+  De forma individual, de pie con piernas separadas a una distancia, sin :
flexionar rodillas, tocard con las manos diferentes puntos: rodillas, :
pantorrillas, tobillos, punta de los pies y por ultimo tocara el suelo con la :

palma de las manos.

«  De forma individual, de pie con piernas separadas en posicion de squat :
flexionara una rodilla lateralmente y la otra extendida para lograr un mejor :

amplitud.

*  De pie elevara una pierna hacia el frente con rodilla flexionada sujetandola :

con ambas manos manteniendo la posicidn por un tiempo determinado,

»  En parejas enfrentadas, una lanzara el balén y el otro realizara recepcion. :
* En parejas, uno se ubicara de espaldas y a la sefal girara y realizara :

recepcion.

+ De forma individual, lanzara el balén al frente, lo correrd y realizara :

recepcion media.

Cierre

" Verificacion de

Actividades
Verifique que
los ejercicios
que realicen los
estudiantes sean
los correctos,
de no serlo
cuestiénelos
provocando
que reflexionen
y corrijan lo
planteado.

Motive la
participacién
de todos los
integrantes del

grupo.

Evalue el trabajo de los estudiantes a partir de una escala de rango con los siguientes criterios.

Evaluacion Sumativa
Escala de rango.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Introduccion

Recursos didacticos

- Explique los diferentes ejercicios que se realizaran para promover la vinculacion

Sesion de aprendizaje No. 30
Flexibilidad y Voleibol.

Competencia

Contenidos

. Organizados los estudiantes se les explica las experiencias de aprendizaje
. que se desean propiciar en ellos: :

Promueva la participacion de los estudiantes por medio de preguntas :
sobre los conceptos de estiramiento muscular, rapidez de traslacion, :

antecedentes histéricos y conceptos técnicos
De pie rotacién de cuello, hombros, cintura rodillas y tobillos.

Sentados en el suelo estiramiento de una piernay la otra doblada de forma
que la planta del pie quede pegado a la pierna estirada, nos intentamos

tocar la punta del pie) 1 vez con cada pierna.
De pie estiramiento de piernas hacia ambos lados alternando los lados.

. de lo tedrico con la practica.

En parejas enfrentadas, sentados con piernas separadas un estudiante :
colocara los pies en las pantorrillas del otro, jalandolo hacia el frente con :

ambas manos. (variante fijo frente a la pared)

En parejas enfrentadas, sentados con una pierna extendida hacia el frente :
y la otra flexionada hacia atras agarrados de las manos, un estudiante jala :

hacia adelante a manera de bajar el torso al suelo.
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" Verificacién de

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

Actividades
Observe que

todos los
estudiantes
realicen las
actividades
haciéndoles
conciencia de la
importancia del
calentamiento
corporal y la
hidratacién
adecuada para
realizar actividad

Actividades

© Observe que todos :
. los estudiantes

: participen de

. las actividades,

: muestren interésy :
: entusiasmo. :

Nivel Medio Ciclo Basico




® ® - - Enparejas enfrentadas, un estudiante de forma estatica lanzara el balon hacia adelante y atras del
as : otro estudiante, el otro se desplazara y ejecutara voleo frontal.
: + En parejas enfrentadas, volearan y se desplazaran con paso afiadido y cruce de pies.
* En parejas enfrentadas, volearan acercandose y alejandose del companiero.

Incentivar a los estudiantes a realizar evaluaciones formativas por medio de la siguiente autoevaluacion,:
por lo que en esta ocasién no se le asignara ponderacion. :

Nivel Medio Ciclo Basico
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Sesion de aprendizaje No. 31
Flexibilidad y Voleibol.

Competencia

Contenidos

Recursos didacticos

aprendizaje que se quiere desarrollar en ellos.

* Organizados en hileras los estudiantes se les explicara la importancia :
que tiene un buen calentamiento de su cuerpo para que no se puedan :
provocar lesiones en su cuerpo y la importancia de la importancia del :

descanso y tiempo efectivo del suefio.

*  En circulos movimientos de cabeza hacia los lados tiempos hasta 8 veces :

cada lado.
. Rotacion de brazos alternando cada lado hasta 8 veces cada lado.
. Movimientos de cadera hacia los lados, circulos con la cadera.

* Con las piernas semiflexionadas con las manos en las rodillas hacen :

circulos. :

+ Trotando en el mismo lugar y después desplazandose en distancias :

. cortas. ;
Desarrollo

-"Explique a los estudiantes de forma clara las experiencias de aprendizaje que .

van a desarrollar al realizar adecuadamente los diferentes ejercicios.

o0
as:
: hacia adelante a manera de bajar el torso al suelo.
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(_-\ . Explique a los estudiantes la importancia de realizar adecuadamente los ™
s : ejercicios o diversas actividades para que de esta manera puedan preparar :
: su cuerpo con el fin de que no tenga resentimiento a nivel muscular y el :

«  Enparejas enfrentadas, sentados con una pierna extendida hacia el frente :
y la otra flexionada hacia atras agarrados de las manos, un estudiante jala :

Tiempo sugerido

Indicador de Logro

" Verificacién de

Actividades

Prestar atencion
a que todos

los estudiantes
participen de
manera correcta
los diferentes
ejercicios que se
les presentan.

Verificaciéon de
Actividades :

Observe que todos :

los estudiantes

participen de

las actividades,

muestren interésy

* entusiasmo.

Nivel Medio Ciclo Basico




« Entercias, 2 estaran en hilera y el otro al frente y volearan al compafero que esta al frente y luego
se desplazara al lugar del comparfiero que esta adelante continuamente.

® ® : - Enparejas enfrentadas, uno lanzara el balon a tres puntos distintos que formaran un triangulo y el
as: otro se desplazara y le regresara el balén con voleo.
e®¢ En tercias, 2 enfrentados uno al centro, el del centro realizara desplazamiento hacia un cono y
aofe voleara al compafiero, girara y correra hacia el otro cono y voleara al otro compafiero.
Cierre

Evaluacion Sumativa

Nivel cualitativo: E = Excelente. B =Bueno. R =Regular.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Introduccion

Recursos didacticos

. Organice a los estudiantes de tal manera que puedan captar su atencién para

N
»

Sesion de aprendizaje No. 32
Flexibilidad y Voleibol.

Contenidos

explicarle que aprendizajes se esperan que se logren en la sesion de clase.

Propiciar una lluvia de ideas de los conceptos de nutricion, talla, peso

corporal, edad y su relacion con el desarrollo fisico

Explique la importancia de realizar ejercicios de fuerza de manera :

consciente y responsable.
Colocados en filas realizan movimientos rotacién de tobillos.

De pie realizan estiramientos de las extremidades superiores e inferiores. :

Dispersos en el espacio saltan con ambos pies en el mismo lugar.
En filas trotan a un punto determinado varias veces.

* Es importante que se explique de manera correcta como deberan ejecutar las .

diferentes experiencias practicas que se presentaran en la clase.

En parejas enfrentadas, realizaran servicios por arriba de la red que :

estara a distintas alturas.

En parejas enfrentadas, ejecutaran servicios por arriba de la net a la altura :

oficial y variaran la distancia hasta llegar al area de servicio.

En hileras enfrentadas, realizaran servicio frontal por arriba hacia aros

que estaran ubicados al otro lado de la cancha.

En hileras enfrentadas, realizaran servicio frontal por arriba hacia las

posiciones uno, seis y cinco.

En hileras, ejecutaran servicio frontal por arriba hacia el compafiero que

estara ubicado en las posiciones del voleibol.
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Competencia

Indicador de Log

Tiempo sugerido

" Verificacién de

Actividades

Este atento a que
los estudiantes
participen

en todas las
actividades
planteadas.

Verificacion de."
Actividades

Observe que

los estudiantes
desarrollen de
manera adecuada
los diferentes
ejercicios que se le :
presentan. :
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Cierre
Es importante crear conciencia en los estudiantes la evaluacién formativa.

Evaluacion
Solicite al estudiante que evalue su desempefio.

Nivel Medio Ciclo Basico
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Introduccion

Recursos didacticos

Organizados los estudiantes se les explica las experiencias de aprendizaje

Sesion de aprendizaje No. 33
Flexibilidad y Voleibol.

Competencia

Contenidos

. que se desean propiciar en ellos:

Expliqueles sobre las actividades que se van a realizar haciendo énfasis :

que se desarrollara un circuito donde se integran los contenidos vistos.
Movimientos de hombros rotando hacia adelante y atras.

Movimientos de caderas hacia los lados, adelante, atras y circulos.
Organizados los estudiantes en circulo realizan estiramientos.

Rotacion de tobillos alternando cada lado hasta 8 repeticiones.
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Tiempo sugerido

Indicador de Logro

! Verificacion de -
Actividades

: Observe que todos :
* los estudiantes :
. desarrollen

: las diversas

: actividades de :
. manera consciente :
. y ordenada. :

Nivel Medio Ciclo Basico




(_-_\ . Enla practica debe exp_licarles alos estudianteg como se reali;a la vinculacion Verificacion de
2 ide .Io_s conceptos técnicos del _balonc¢_asto_ aplicando Ia_ tecnft’:a correcta las © ©  Actividades
. actividades planteadas por medio del circuito que a continuacion se detalla:
Organizados los estudiantes en cinco grupos realizaran las tareas asignadas : : El profesor _
en cada estacion. ;i controla el tiempo
«  Estacién 1. Los estudiantes realizan en el espacio establecidorealizaraen : 2y evalla e_l
posicion ventral extendiendo brazos y piernas, elevando manos, brazosy : : desempefio de los

. estudiantes.

pecho del suelo.
»  El profesor controla el tiempo y evalla. :
» Estacion 2. Colocados en el espacio designado realizando diferentes :
acciones motrices para desplazamientos, posiciones y rotaciones en la :
cancha. :
+  Estacion 3. Formados en 2 subgrupos realizan ejercicios para la recepcion :
alta y media sin y con desplazamiento. :
«  Estacion 4. Subdividos en parejas y distribuidos en toda la linea ejecutan :

;; ejercicios para el servicio frontal bajo. :
»  Estacion 5. Se dividen a los estudiantes en grupos de tres y colocados :
09¢ dispersos en el espacio que realizan voleo frontal ejecutando la técnica :
correcta. :
* A continuacion se le sugiere un orden el cual el profesor lo establecera :
segun con el espacio o area fisica que disponga en la institucion educativa. :

Cierr

Es importante la participacion de todos los estudiantes en el circuito porque de esta manera se tendra la
oportunidad de poder realizar la evaluacién por medio del siguiente instrumento.

Evaluacion Sumativa

Excelente. 5 pts. Muy bueno. 4pts. Bueno. 3pts. Regular. 2 pts. Necesita mejorar. 1 pt.

Nivel Medio Ciclo Basico
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