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OBJETIVOS DE LA UNIDAD DIDACTICA:
« Reconocer y trabajar las cualidades fisicas para mejorar su condicion general
* Mejorar el test fisico personal
» Participar de la propuesta deportiva en la clase y la disfruta
« Superar las pruebas del test fisico personal.
» Afianzar las habilidades y destrezas de los fundamentos
basicos de las practicas deportivas realizadas en clase.
Enfrentar con respeto los retos del ejercicio fisico y la
practica deportiva.
» Aplicar los reglamentos en el desarrollo de los juegos deportivos
» Valorar la importancia del calentamiento para evitar lesiones y mejorar
el rendimiento fisico.
« Aplicar las cualidades fisicas a las disciplinas deportivas.
* Mejorar el desarrollo muscular y la resistencia aerdbica y anaerobica.
* Mejorar el ritmo y la coordinacion por medio del baile

SABER CONCEPTUAL
« Acondicionamiento Fisico
» Aspecto generales del deporte (Atletismo)
« Calentamiento fisico y estiramiento
» Test fisico. Pruebas de Fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad
« Trabajo pequeios implementos, cuerda, bastones, pelotas, balon medicinal.
» Juegos recreativos, juegos deportivos
» Baile (ritmo tropical)

INDICADORES DE DESEMPENO

» Valora la importancia del calentamiento para evitar lesiones

* interpreta el concepto de signos vitales

* Mejora sus capacidades fisicas a través del ejercicio

« Participa en el trabajo de acondicionamiento fisico

« Identifica los conceptos tedrico practicos de la resistencia.

+ Aplica las cualidades fisicas a las disciplinas deportivas.

* Mejora la fuerza y la resistencia con el ejercicio.

+ Realiza los test de condicion fisica.

* Presenta a tiempo las investigaciones, talleres y actividades asignadas.
« Reconoce la importancia de baile como medio para fortalecer el ritmo y la coordinacion
» Mejorar el ritmo y la coordinacion por medio del baile

PRESENTACION

La Educacion Fisica en la BASICA SECUNDARIA, es factor fundamental para que el
individuo se forme con miras a tener un optimo desarrollo integral (fisico y mental).
Por ello, en la Institucion Educativa Yermo y Parres nos esforzamos para que el
estudiante se aproxime de la mejor manera a ese desarrollo integral, partiendo de
un diagnostico individual y grupal de las habilidades motrices basicas.
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Esta guia tiene el proposito que los estudiantes tengan a la mano los contenidos del
periodo, los objetivos, los indicadores de desempeno, los conceptos y los talleres
que le serviran como herramienta Util para la aclaracion de conceptos del area e

igualmente para hacer seguimiento clase a clase de los objetivos teniendo en cuenta
las directrices del MEN y el plan de estudios de la institucion.
Espero que tanto estudiantes como padres o acudientes se apropien de esta guia
didactica y verifiquen los contenidos de la misma, al tiempo que acompaien y
orienten a sus hijos en la aplicacion y elaboracién de algunos conceptos y
actividades.

Normas de la clase de Educacion Fisica:

La seguridad y el cuidado de si mismo y de los demas sera siempre la prioridad
durante la clase.

Practicar el buen trato y el respeto con los docentes, companeros/as, implementos
deportivos y materiales utilizados.

Escuchar con atencion las indicaciones del docente como base para el aprendizaje y la
convivencia.

Solicitar la palabra levantando la mano y respetar los turnos de participacion.
Desplazarse en orden y de manera adecuada desde el aula de clase hasta la cancha o
escenario deportivo.

Cumplir con el calentamiento antes de iniciar las actividades y realizar estiramientos
al finalizar la clase.

Mantener una adecuada hidratacion antes, durante y después de la actividad fisica.
Evitar el uso de accesorios (manillas, pendientes, anillos, relojes u otros) durante las
clases practicas.

Usar correctamente el uniforme de Educacion Fisica segin lo establecido por la
institucion.

Se recomienda el uso de bloqueador solar durante las actividades al aire libre.
Informar al docente, al inicio de cada clase, cualquier novedad o cambio en el estado
de salud.

Presentar incapacidades, excusas o recomendaciones médicas antes de iniciar la
clase.

Participar activamente en las actividades propuestas, demostrando disposicion y
actitud positiva.

Respetar las diferencias fisicas, habilidades y ritmos de aprendizaje de cada
companero/a.

Seguir las orientaciones e indicaciones del docente antes, durante y después de cada
actividad.

Evitar juegos bruscos, empujones o conductas que puedan generar accidentes.
Promover el juego limpio, la cooperacion y el trabajo en equipo.

Cuidar y devolver en buen estado los implementos deportivos utilizados.

Mantener una conducta adecuada dentro y fuera del escenario deportivo.

Evitar el uso de celulares u otros dispositivos electronicos durante la clase, salvo
autorizacion del docente.

Resolver los conflictos de manera pacifica y solicitar la mediacion del docente cuando
sea necesario.

Registrar las actividades realizadas en cada clase en el cuaderno de Educacion Fisica.
Llegar puntualmente a la clase y permanecer en el espacio asighado durante toda la
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sesion.
24. Cumplir y respetar las normas y acuerdos establecidos en la clase de Educacion Fisica.
25. Las demas normas que se acuerden colectivamente en clase.

TEMA 1: GENERALIDADES DE LA EDUCACION FiSICA

Es la disciplina que estudia el cuerpo y el movimiento humano, educando y formando
integralmente al ser humano en aspectos tan diversos como el cultural, social,
fisiologico, motriz, intelectual, moral, lidico y deportivo. Es una disciplina que se
centra en diferentes practicas o gestos corporales para perfeccionar, controlar y
mantener la salud plena individual y colectiva. La educacion fisica se puede concebir
como una actividad terapéutica, educativa, recreativa o competitiva ya que la
misma procura la convivencia, disfrute, amistad y solidaridad.

Propositos:

* Permite el desarrollo integral.

« Proyecta un optimo rendimiento deportivo

» Conocer sus posibilidades y limitaciones.

* Interiorizar nuevos conocimientos para proyectarlos a la vida real

« Conocer y valorar el cuerpo, creando habitos de responsabilidad e higiene.
« Manejar e identificar gestos técnicos de algunos deportes.

» Conocer normas y reglas de los diferentes deportes.

« Crea principios de respeto, convivencia, cooperacion y solidaridad.

HISTORIA DE LA EDUCACION FiSICA

Aparecio6 en el mundo desde que existe el ser humano y ha estado presente en todas sus
culturas. La forma mas primitiva de la educacion fisica la constituye el espiritu de la
conservacion, el cual hace que el ser humano corra, salte, nade, lance, trepe y agarre para
defenderse de los riesgos del medio ambiente. El instinto combativo, acompanado del
descubrimiento del medio, nos obligd a distraernos y a prepararnos para la guerra para
defender el territorio.

En Grecia, el fin de la educacion fisica era formar hombres de accion. En Esparta se buscaba
la combinacion de hombre de accion con hombre sabio, programa educativo que mas tarde
se llamo Palestral. En cuanto a Roma, la educacion fisica era muy parecida a la espartana,
ya que el protagonista era el deportista. El primero en proponer ejercicios especificos para
cada parte del cuerpo y utilizar el pulso como medio para detectar los efectos del ejercicio
fisico fue Galeno. Durante la época Visigoda, ya se practicaban deportes tales como: lucha,
saltos, lanzamiento de jabalina y esgrima. La gimnasia moderna nacio a principios del siglo
XIX en Suiza y Alemania con deportes como saltos, carreras y luchas al aire libre, natacion,
equilibrio, danza, esgrima, escalamiento y equitacion. En Inglaterra nacieron el futbol, el
rugby, el cricket y los deportes hipicos. A fines del siglo XIX nacen los deportes de
velocidad, tales como el ciclismo y el automovilismo, los cuales combinan la habilidad fisica
con la eficiencia mecanica.
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TALLER 1
Responder las siguientes preguntas en el cuaderno de Educacioén Fisica

1. Laidea central del texto anterior es:

2. Qué aspecto le llamd mas la atencidn o le parecid mas interesante de la lectura
anterior:

3. Investiga 3 propositos o aportes de la educacion fisica al desarrollo humano, distintos
a los mencionados en el texto anterior:

4. Cual es segln usted, la importancia de la educacion fisica en la actualidad.

5. Consulta y escribe la definicion de los siguientes conceptos relacionados con la
educacion fisica:

Lddica:
Recreacion:
Deporte:
Ocio:

Tiempo Libre:

TEMA 2: EL CALENTAMIENTO DEPORTIVO

Actividad fisica compuesta por una serie de ejercicios progresivos, estructurados,
programados y planificados, cuyo objetivo es la disposicion éptima del organismo,
permitiendo originar respuestas adecuadas a estimulos instantaneos o prolongados en el
momento de la ejecucion y con la finalidad de mejorar la eficiencia y el rendimiento en las
acciones de orden motriz, de prevenir lesiones y disfuncionalidades en distintos niveles
organicos, generando a su vez efectos funcionales.

El calentamiento consiste en realizar una serie variada de ejercicios que provocan aumento
de la actividad muscular. El ritmo cardiaco y la frecuencia respiratoria también suben,
porque a medida que se realiza un ejercicio con mayor intensidad, se necesitan mas
nutrientes y mas oxigeno para sostener la actividad.
TIPOS:

« Antes de la practica fisico deportiva

» Antes de un entrenamiento deportivo

» Antes de una competencia deportiva

FASES:
* Movilidad interarticular
« Activacion dinamica general
« Elongacion muscular
« Activacion dinamica especifica
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DURACION:

Entre el 10y 12 % de la actividad principal, es decir de 15 a 20 minutos para la practica fisico
deportiva y de 25 a 35 minutos antes de un entrenamiento o competencia deportiva.

EFECTOS:

* Sobre el organismo:

o Aumento de la temperatura corporal que puede subir hasta por encima de los
38,5 °C.

o Aumento del riego sanguineo y de la irrigacion de los musculos, lo que
proporciona mayor aporte de oxigeno y evacuacion del dioxido de carbono.

o Aumento de la actividad pulmonar y mejora en la utilizacion del oxigeno.

o Aumento de la velocidad de contraccion muscular.

* Sobre la motricidad:

o Mejora de la transmision de los impulsos nerviosos. O Aumento de la
sensibilidad propioceptiva.

o Economia de energia.

« Sobre la actuacion en la actividad:

o Aumento de capacidades psiquicas y cognitivas: atencion, concentracion y
procesamiento de la informacion.

o Aumento de las capacidades organicas y articulo-musculares.

o Aumento de los niveles de fuerza.

« Sobre la prevencion de lesiones:

o Aumento de la temperatura del cuerpo y disminucion de la viscosidad sinovial
que facilita el roce articular y muscular. o Aumento de la elasticidad muscular
que evita alargamientos bruscos y desgarros musculares.

o Adaptacion a las acciones motrices.
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TALLER 2

1. Realizar y completar en el cuaderno de educacion fisica el siguiente mapa conceptual
con la definicion, los tipos, las fases, la duracion y los efectos del calentamiento
~deportivo.

EL CALENTAMIENTO
DEPORTIVO
TIPOS «— o EFECTOS
FASES DURACION

| | 1 1
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TEMA 3: LAS CAPACIDADES FISICAS

LUZ ANGELICA

MAYORGA SUAREZ
/ RESISTENCIA AEROBICA REISTENCIA ANAEROBICA APRENDIZ
La delos es las con una
| necesldades ue oxigeno para la contraccién lta de esfuerzo y las necesidades de oxigeno
\ ensu no son abastecidas en su totalidad.

\_Csslsreucm

CAPACIDADES VELOCIDAD
FISICAS
CONDICIONALES,

[_Cusxmlum\n ?/ i

ELOCIDAD DE TRASLACIO

Desplazamiento de un punto a
otro en el menor tiempo posible.

VELOCIDAD DE REACCION

Reacci6n ante un estimulo
determinado en el menor tiempo
posible.

RESISTENCIA DE LA
VELOCIDAD
Acciones motrices realizadas en
un tiempo prolongado a una
velocidad alta.

Las Capacidades Fisicas
son aquellas cualidades
funcionales del ser
humano que se
ejecuten mediante la
actividad fisica.

¢ '/ FLEXIBILIDAD DINAMICA FLEXIBIUDAD ESI’RTICA
Se alterna estiramiento y acortamiento del
1a elongacion durama clmn tiempo sin proauclr algiin
uscular un breve periodo de tiempo. movimiento.

FLEXIBILIDAD: La flexibilidad es la capacidad que tiene una articulacion para realizar un
movimiento articular con la maxima amplitud posible. Esta capacidad viene condicionada
por dos factores principales: el tipo de articulacion y la capacidad de estiramiento de los
musculos implicados. Esta capacidad es la que primero adquirimos al nacer y la que mas
rapido vamos perdiendo a través de los anos, con desarrollo y crecimiento.

FUERZA: La fuerza muscular es la capacidad de un musculo o un grupo de musculos de
ejercer tension contra una carga durante la contraccion muscular. La fuerza es la
capacidad mas influyente desde el punto de vista deportivo. Todos los gestos deportivos
tienen como condicion la fuerza para su efectividad, acompanada logicamente del


https://es.wikipedia.org/wiki/Articulaci%C3%B3n
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porcentaje correspondiente de las demas capacidades fisicas, asi como de la técnica
correcta del gesto.

VELOCIDAD: La velocidad es una capacidad fisica basica o hibrida que forma parte del
rendimiento deportivo estando presente en la mayoria de las manifestaciones de la
actividad fisica correr, lanzamiento, saltar. Se define como la capacidad de realizar uno o
varios movimientos en el menor tiempo posible.

RESISTENCIA: La resistencia es aquella que nos permite llevar a cabo una actividad o
esfuerzo durante el mayor tiempo posible. Una de las definiciones mas utilizadas es la
capacidad fisica que posee un cuerpo para soportar una resistencia externa durante un
tiempo determinado.

TEMA 4: RESISTENCIA AEROBICA Y ANAEROBICA

Resistencia aerébica

La resistencia aerobica es la capacidad de nuestro metabolismo, para aplazar o soportar la
fatiga y el agotamiento. Se obtiene mediante la combustion de las células musculares.
Permite realizar esfuerzos fisicos como las carreras de grandes tramos, carreras ciclistas,
etc.

Resistencia anaeroébica

Es el tipo de resistencia que aparece durante un esfuerzo fisico de una gran intensidad, en
el que el suministro del oxigeno al tejido muscular no es suficiente para realizar las
reacciones quimicas de oxidacidon que se necesitarian para cubrir la demanda energética
de dicho esfuerzo. De modo que el ejercicio es de corta duracion y elevada intensidad, con
menor disponibilidad de oxigeno.

Teniendo en cuenta la duracion e intensidad del ejercicio se puede subdividir en dos tipos
de resistencia anaerdbica:

Resistencia anaerobica alactica

Los esfuerzos son intensos y de muy corta duracion (0-16 s). La presencia de oxigeno es
practicamente nula. La utilizacion de sustratos energéticos (ATP, PC) no produce sustancias
de desecho. Es caracteristica de aquellos ejercicios de alta intensidad (puede llegar a ser
maxima) y cortisima duracion (segundos).

Ejemplos: lanzamiento de jabalina, salto de altura o de longitud,100 metros lisos ,salidas
o subidas cortas.

Resistencia anaerobica lactica

Esfuerzos muy intensos y de media duracion (15 s-2 min). La utilizacion de sustratos
energéticos produce sustancias de desecho (acido lactico) que se va acumulando y causa
de forma rapida una reaccion conocida como fatiga. Es caracteristica de aquellos ejercicios
de alta intensidad y mayor duracién (incluso de varios minutos).

Ejemplos: carrera de vallas, carrera de velocidad.


https://es.wikipedia.org/wiki/Organismo_aerobio
https://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9lula
https://es.wikipedia.org/wiki/Ox%C3%ADgeno
https://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio_f%C3%ADsico
https://es.wikipedia.org/wiki/Ox%C3%ADgeno
https://es.wikipedia.org/wiki/Ox%C3%ADgeno
https://es.wikipedia.org/wiki/Ox%C3%ADgeno
https://es.wikipedia.org/wiki/Ox%C3%ADgeno
https://es.wikipedia.org/wiki/Adenos%C3%ADn_trifosfato
https://es.wikipedia.org/wiki/Adenos%C3%ADn_trifosfato
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_pir%C3%BAvico
https://es.wikipedia.org/wiki/Duraci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Lanzamiento_de_jabalina
https://es.wikipedia.org/wiki/Lanzamiento_de_jabalina
https://es.wikipedia.org/wiki/Salto_de_altura
https://es.wikipedia.org/wiki/Salto_de_altura
https://es.wikipedia.org/wiki/Salto_de_longitud
https://es.wikipedia.org/wiki/100_metros_lisos
https://es.wikipedia.org/wiki/100_metros_lisos
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Salidas_o_subidas_cortas&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Salidas_o_subidas_cortas&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Salidas_o_subidas_cortas&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Salidas_o_subidas_cortas&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Salidas_o_subidas_cortas&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_l%C3%A1ctico
https://es.wikipedia.org/wiki/Carrera_de_vallas
https://es.wikipedia.org/wiki/Carrera_de_vallas
https://es.wikipedia.org/wiki/Carrera_de_velocidad
https://es.wikipedia.org/wiki/Carrera_de_velocidad
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TALLER 3

1. Elabora o recorta y pega en el cuaderno de Educacion Fisica la siguiente sopa
de letras y resalta de colores las 4 capacidades fisicas.

CAPACIDADES FISICAS

H L Q E E | X Y C E I O A

E o} A Q R W I I I N D B D C
D S D H @) T W L O C A A @)
U I X B D K z S N | D C R U

Las palabras pueden estar ocultas horizontalmente o verticalmente.

AEROBICO ANAEROBICO
EXPLOSIVA FLEXIBILIDAD
FUERZA MOTRICIDAD
OCIO RECREACION
RESISTENCIA VELOCIDAD

educima.com
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TALLER 4
Responder las siguientes preguntas en el cuaderno de Educacioén Fisica
+ Explique en sus palabras las diferencias entre la resistencia aerébica y anaerdbica.

+ Complete en el cuaderno el siguiente cuadro segun el tipo de resistencia
que predomina en las siguientes pruebas atléticas:

Prueba Resistencia aerébica/ anaeroébica

100 metros planos

400 metros planos

800 metros planos

1500 metros planos

3000 metros con obstaculos

5000 metros planos

20 kilometros marcha

TEMA 5: TEST DE CONDICION FiSICA

X R o

Fuerza Resistencia Velocidad  Flexibilidad
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Antes de iniciar un plan de entrenamiento o una practica deportiva, bien sea por razones
recreativas, competitivas, formativas o higiénicas, es necesario realizar pruebas de
condicion fisica que nos permita establecer un punto de partida y determinar la condicion
fisica individual, con el propdsito de alcanzar los objetivos trazados, planificar las cargas y
los descansos y de esta manera evitar lesiones o resultados no deseados. Por lo general,
dichas pruebas o test buscan medir la condicion o estado fisico de las capacidades fisicas
basicas. Una vez dispongamos de los resultados es posible iniciar un plan de entrenamiento
individual segln las necesidades, cualidades, motivaciones e intereses de cada estudiante.

Realizar y completar las siguientes tablas en el cuaderno de Educacion Fisica

Flexibilidad: test de Wells

Mi resultado Valoracion

centimetros (+/-) Regular bueno excelente

Nota: recordar que la punta de los pies es cero, hacia las rodillas negativo y si sobrepasa
positivo.

Valoracion* Femenino Masculino
Regular Menos de 0 Menor de -1
Bueno Entre +1y +10 Entre Oy +5
Excelente De +11 en adelante | De +6 en adelante

*Valores de referencia aproximados.

Fuerza: Salto largo sin impulso

S ST O L TR T TRES RS e,
a3
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Mi resultado Valoracion
centimetros Regular___ bueno excelente
Valoracion* Femenino Masculino
Regular Menos de 1.40 metros | Menos de 1.50 metros
Bueno 1.40 - 1.80 metros 1.50 - 1.90 metros
Excelente Mas de 1.80 metros Mas de 1.90 metros

* Valores de referencia aproximados.

Velocidad: test de 50 metros planos

Mi resultado Valoracion
segundos Regular bueno excelente
Valoracion* Femenino Masculino

Regular 13.0 segundos 0 mas 12.0 segundos o mas
Bueno Entre 10.0 y 12.9 segundos Entre 9.0 y 11.9 segundos
Excelente 8.0y 9.9 segundos 7.0y 8.9 segundos

* Valores de referencia aproximados.

Resistencia: test de 5 minutos
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Mi resultado Valoracion
metros Regular___ bueno excelente
Valoracion* Femenino Masculino
Regular Menos de 700 metros | Menos de 800
Bueno 700 - 900 metros 800 - 1.000 metros
Excelente Mas de 900 metros Mas de 1.000

* Valores de referencia aproximados.




