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1. COMPETENCIAS PLANEACION DEL PERIODO

1. Comprendo los conceptos de las capacidades fisicas al participar en las actividades propias  de cada una de
ellas en compaiiia de mi familia
2. Ejecuto tareas domésticas propias del contexto familiar y laboral de manera eficiente

2. CONTENIDO TEMATICO

CAPACIDADES En la vida cotidiana la relacion que tienen los cuerpos con el entorno es de vital importancia
OSEO para el desarrollo del ser, ya que orienta el desenvolvimiento del sujeto en el medio. Sin
MUSCULARES: embargo, para que exista dicha relacién se debe conocer el propio cuerpo, sus caracteristicas,
DESTREZAS sus posibilidades, sus potencialidades y sus falencias.
GIMNASTICAS Al explorar, conocer, aplicar y regular tus habilidades perceptivas motrices comprenderas la
(COORDINACION, | importancia que tiene “cuerpo-mente-medio” en el desarrollo de tus acciones cotidianas, de ahi
EQUILIBRIO, gue debemos procurar desarrollarlos y preservarlos.
AGILIDAD Y Las cualidades motrices son las facultades que poseemos los seres humanos para realizar
VELOCIDAD) movimientos diversos gracias a los masculos, las articulaciones y los huesos que componen
1 semana nuestro cuerpo.

Cuando estas facultades funcionan a los niveles requeridos ayudan a determinar en los
20 agosto- 28 deportistas un buen rendimiento, estas cualidades se pueden desarrollar 6ptimamente
agosto observando una vida higiénica, buena alimentacion, apropiado descanso. Las cualidades

motrices son factores de realizacion de la posicion y el movimiento.
CAPACIDADES Hoy veremos algunas de nuestras cualidades motrices:

OSEO COORDINACION: Capacidad que nos permite que los movimientos se produzcan con precision,
MUSCULARES: gracias al orden e intensidad de las contracciones musculares. Es decir, gracias al trabajo
DESTREZAS conjunto del sistema nervioso y muscular. Ej. un futbolista sera coordinado cuando es capaz de
GIMNASTICAS dar toques con el balon sin caerse, conducir sin perder el control, chutar a porteria y marcar gol,
(COORDINACION, | ...

EQUILIBRIO, ¢, Qué factores determinan la coordinacion?

AGILIDAD Y El que tengamos mayor o menor grado de coordinacion dependera de:

VELOCIDAD) e Tipo de actividad: mientras mas sencilla, mejor ejecucién y mas facil coordinarla.

ejemplo, mas complicado coordinar un mortal en Gimnasia que correr por el parque.

2 semana e Partes del cuerpo utilizadas: cuantos mas segmentos mayor dificultad. Ejemplo mayor
31 agosto-4 complejidad en una pirueta que en un lanzamiento.
septiembre e Velocidad de ejecucion: a mayor velocidad, mayor complejidad al coordinar el

movimiento. . ejemplo ¢ qué es mas facil, soltar y coger una pelota o un globo?
e Grado de confianza en uno mismo.
Podemos hablar de dos tipos:
e Coordinacién dinamica general: cuando en el movimiento participa la mayor parte del
cuerpo.
e Coordinacién especifica: cuando se relaciona la vista con una parte del cuerpo:
Coordinacion 6culo — manual: en lanzamientos, recepciones, golpeos,
Coordinacion 6culo — pie: golpeos, conducciones, ... tipicas del futbol.
Coordinacién éculo — cabeza: cabezazos de los futbolistas.
EL EQUILIBRIO
Es la capacidad que tiene la persona para mantener una posicion anulando las fuerzas que
puedan influir en ella. Mantenemos el equilibrio al correr sobre un banco sueco, al montar en
bici, al llevar una pica sobre la cabeza sin que se caiga... Ortega y Blazquez (1995) lo definen
como la capacidad de mantener la proyeccion del centro de gravedad dentro de la base de
sustentacion.
¢, Qué factores lo determinan?
Disponer de un correcto equilibrio, depende de una serie de factores:
e El funcionamiento del sistema nervioso: se mantiene el equilibrio gracias a las
informaciones que determinados 6rganos transmiten al cerebelo y a la corteza cerebral
y éste a su vez al aparato locomotor. Estos 6rganos son el oido (sensaciones del
laberinto), la vista y los érganos propioceptivos o sistema kinestésico (Receptores
articulares, Receptores tendinosos (Organo de Golgi), Receptores Neuromusculares
(Husos Neuromusculares).
e Laamplitud de labase de sustentacion: mantener el equilibrio con un pie resulta
més complicado que con los dos.




e Laalturaalaque encuentra el centro de gravedad: cuanto mas alto, mas dificil nos
resulta mantener el equilibrio. Prueba a ponerte a la pata coja en el suelo durante 157,
ahora igual sobre una mesa.

e Lacomplejidad de latarea: cuanto mas complicada mas dificil mantener el equilibrio.
No es lo mismo aguantar el equilibrio de pie que haciendo el pino.

o El suelo o terreno: es mas facil aguantar el equilibrio en el suelo que en el hielo o la
nieve.

¢Como se clasifica?
El equilibrio puede ser:
e Estatico: se produce cuando no hay apenas desplazamiento, p.ej. mantenerse a la pata
coja.
e Dinamico: cuando existe desplazamiento por el espacio, p.€j. patinar sobre ruedas,
correr sobre una linea sin salirse, ...

CAPACIDADES
OSEO
MUSCULARES:
DESTREZAS
GIMNASTICAS
(COORDINACION,
EQUILIBRIO,
AGILIDAD Y
VELOCIDAD)

3 semana

7-11de
septiembre

AGILIDAD: Facultad de realizar el movimiento con el éxito deseado.

Desde un punto de vista fisico, un animal o un individuo tiene agilidad corporal cuando sus
movimientos son flexibles y rapidos. Hay animales que en condiciones normales son por
naturaleza agiles (el chimpancé, el guepardo o la serpiente). Su agilidad es un elemento
esencial en su adaptacion al medio ambiente en el que viven. Se podria decir que esta
caracteristica les permite ser eficaces desde el punto de vista evolutivo.

El ser humano suele tener agilidad cuando es todavia joven, ya que esta cualidad se va
perdiendo con el paso del tiempo. Sin embargo, con el gjercicio fisico y un entrenamiento
especifico es posible mantener el cuerpo agil. En este sentido hay ciertas actividades, juegos o
deportes que requieren de una considerable agilidad: el baile, la gimnasia deportiva, el salto de
trampolin, etc.

Los individuos o los animales tienen agilidad cuando hay un elevado control del propio cuerpo,
es decir, cuando se manifiestan ciertas caracteristicas: aceleracion, control de la posicion,
fluidez en los movimientos, cambios de direccion y, en definitiva, un dominio general a la hora
de ejecutar una accion o un desplazamiento.

VELOCIDAD: Facultad para reaccionar a los estimulos, contraer los musculos y trasladarse
sobre los pies, en el agua o sobre un implemento.

CAPACIDADES
OSEO
MUSCULARES:
DESTREZAS
GIMNASTICAS
(COORDINACION,
EQUILIBRIO,
AGILIDAD Y
VELOCIDAD)

4 semana

14-18
septiembre

Miremos algunos juegos que nos ayudan a mejorar esas cualidades motrices qgue hemos
nombrado

GOLOSA:

La rayuela encuentra diferentes nombres segun la region de nuestro pais: “pata coja”, “reina
mora”, “golosa” o “carroza”. Te presentamos un juego que marca
la época en que el hombre empez6 a plasmar en la tierra lo que
veia en el cielo.

Este juego, tiene una gran variedad de reglas y maneras de hacer
el dibujo. Se trata basicamente de un juego de casilleros que se
traza sobre el suelo, por lo general por medio de una tiza.

Primero se traza el cuadro que lleva el nimero uno, sigue el dos,
el tres, el cuatro y cinco van en la misma linea, pero con su propio
cuadrado, sigue el seis, el siete y ocho se hacen igual que el 4 y
5, sigue el nueve y por ultimo el cielo o llegada. Para comenzar
Este juego dibuja en el suelo, con una tiza, el diagrama para jugar
a la rayuela, compuesto por cajas con nimeros del 1 al 10.
Puedas hacer las cajas de distintos tamafios segun la edad del
nifo, y usar diferentes colores

"Cielo

2. Para empezar a jugar necesitamos una piedra plana. El nifio
debe situase detras del primer nimero, con la piedra en la mano, y ha de lanzarla. El cuadrado
en el que caiga se denomina "casa" y no se puede pisar.

3. El niflo comienza a recorrer el circuito saltando a la pata coja en los cuadrados, o con los dos
pies si se trata de un cuadrado doble. El objetivo es pasar la piedra de cuadrado en cuadrado
hasta llegar al 10 y volver a la casilla de salida.

4. Si el nifio pierde el equilibrio o la piedra se sale del cuadrado, se pierde el turno y pasa al
siguiente jugador. Se pueden afiadir casillas u obstaculos para aumentar la dificultad del juego.
5. Gana el juego el primer jugador que llegue a la casilla nimero 10 realizando el recorrido sin
caerse, tirar la piedra fuera de la caja o pisar una linea.

3. ACTIVIDADES, METODOLOGIA Y RECURSOS

SEMANA ACTIVIDADES, METODOLOGIA Y RECURSOS FECHA CRITERIOS DE
EVALUACION
1semana | Leer detenidamente el texto de la primera semana. ¢De | 20 agosto- | LA EVALUACION SERA EL
20-28 | qué se trata? Explique brevemente. ¢Qué sabes de las | 28 de | PROMEDIO DE LAS
agosto cualidades motrices de base a parte de lo que dice el | @90Sto ACTIVIDADES DE LAS 4

texto? ¢ Cuando utilizamos nuestras cualidades motrices
de base?

¢En los quehaceres diarios las utilizamos? Busquemos
en un diccionario las palabras que no conocemos y
escribamos su significado

SEMANAS

Cada actividad tendra un
valor de 1,25 puntos



https://definicion.mx/adaptacion/
https://definicion.mx/medio-ambiente/
https://definicion.mx/joven/
https://definicion.mx/baile/
https://www.conmishijos.com/tareas-escolares/matematicas/figuras-geometricas-matematicas-para-ninos/

Ahora vamos a ejercitarnos, con una soga saltar en un
pie, en el otro, caminando, corriendo, saltando dos pies.
Este trabajo durante 10 minutos; y para finalizar vamos a
amarrar la soga de una punta a un arbol u otra cosa, con
un familiar uno bate la soga el otro salta, cuenta cuantos
saltos realizan sin perder, el que menor nimero de saltos
haga en tres intentos gana la lavada de la losa.

Se enviaran evidencias del trabajo realizado en fotos o

videos debidamente sustentados.

El desarrollo total y la
presentacion de las
actividades de la semana 1
tiene un valor de 1,25
puntos.

2 semana

31 agosto-4
septiembre

Con tus palabras define Que entiendes por
coordinacion?.. y por equilibrio?. Cuentame cuando
utilizamos la coordinacion y el equilibrio en nuestra vida
diaria? Cuando lavas la losa, barres, tiendes la cama
utilizaras esas capacidades motrices de base? Exlique
porque?. Busquemos en un diccionario las palabras que
no conocemaos y escribamos su significado.

En el patio de tu casa y en compafiia de alguien de tu
familia cogidos de la mano haz un recorrido ida y vuelta
en el pie derecho, despues pie izquierdo y dos
pies...cuantos recorridos llevamos?. Coloca varios palos
en el piso pueden ser de escoba u otros los que tengas a
la mano y sin caerte pasa sobre ellos; haz el recorrido
hasta que los pases sin caerte.

Enviar evidencias de las actividades con fotos o videos
todas debidamente sustentadas.

31 de
agosto — 4
de agosto

El desarrollo total y la
presentacion de las
actividades de la semana 2
tiene un valor de 1,25
puntos.

3 semana

7-11de
septiembre

Define con tus palabras AGILIDAD y VELOCIDAD; ¢la
agilidad mental y la agilidad de movimiento son iguales?
¢, Por qué? Busquemos en un diccionario las palabras que
no conocemos y escribamos su significado.

En compafiia de alguien de tu familia realiza recorridos
en el patio caminando, trotando corriendo. En una butaca
o silla subir y bajar durante un minuto cuenta las
repeticiones que haces, Sentado en el piso y cuando tu
compafiero(a) te diga ya te levantas y vas hasta el otro
extremo del patio repite el ejercicio 5 veces, acostado en
el piso a la voz de ya pararse lo mas rapido posible y
correr al otro extremo del patio repito cinco veces el
ejercicio.

Enviar evidencias del
debidamente sustentados.

trabajo en fotos o videos

7
septiembre-
11 de
septiembre

El desarrollo total y la
presentacion de las
actividades de la semana 3
tiene un valor de 1,25
puntos.

4 semana

14-18
septiembre

Conocias la golosa? La has
jugado? . Ahora vamos a jugar
GOLOSA.... Dibuja la golosa
con una tiza o lo que tengas a
la mano que se pueda borrar y
con dos integrantes de tu
familia invita a tu Mama vy tu
Papé a jugar. Cuanto tiempo gastaste para llegar al final
del juego?...quienes jugaron contigo? Tu Mamay tu Papa
jugaron? Quien gano? Cual fue el premio?. Evidencia el
torneo de golosa con fotos o videos debidamente
sustentados.

14 — 18 de
septiembre

El desarrollo total y la
presentacion de las
actividades de la semana 4
tiene un valor de 1,25
puntos.

Total: 5

4. OBSERVACIONES Y RECOMENDACIONES.

Antes de desarrollar las actividades propuestas lee detenidamente el contenido de la guia, concéntrate,
analiza, toma nota, respeta los tiempos y veras que sera muy facil el desarrollo de las mismas.

La guia desarrollada en su totalidad sera enviada en la Ultima semana de julio en un solo archivo con
nombres, apellidos y grado al email: miyo1906@hotmail.com
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FORMATO AUTOEVALUACION Y COHEVALUACION
AREAS EDUCACION FISICA

AUTOEVALUACION: Tendra un valor del 20% de la nota final y la realizara el estudiante.

COMPONENTE

SIEMPRE

CASI
SIEMPRE

ALGUNAS
VECES

POCAS
VECES

ACTITUDINAL

Me intereso por cumplir con las actividades propuestas en la guia.

Demuestro interés y motivacion para desarrollar las actividades
propuestas.

Soy respetuoso(a) con el docente y mis comparieros en el grupo de
wasap.

Utilizo los recursos que tengo para dar solucion a las actividades.

Organizo mis labores caseras para disponer del tiempo necesario y
desarrollar con efectividad mis actividades académicas.

CONCEPTUAL

Comprendo los contenidos y procedimientos a realizar con las
actividades de la guia.

Me asesoro del docente para solucionar las inquietudes de los temas
propuestos.

He adquirido nuevos conocimientos acerca de los temas propuestos.

Utilizo el conocimiento adquirido en la solucién de problemas

relacionados con actividades recreativas y de convivencia en mi familia.

PROCEDIMENTAL

Desarrollo los trabajos, talleres y demas actividades asignadas en las
guias.

Asumo con responsabilidad el trabajo académico en casa.

Presento las evidencias de las actividades de las guias con buena
presentacion y cumpliendo las fechas.

FORMATO CO-EVALUACION

La Co -evaluacion, es el proceso mediante el cual se realiza una evaluacion entre pares, en esta modalidad de trabajo en

casa la realizara el acudiente del estudiante.
Esta coevaluacién equivale a un 20% de la valoracion final.

COMPONENTE

SIEMPRE

CASI
SIEMPRE

ALGUNAS
VECES

POCAS
VECES

1 Colabora en las labores del hogar.

2 Organiza su tiempo para cumplir con sus deberes (caseros y
académicos).

3 Pide ayuda a sus familiares cuando se le dificulta desarrollar
actividades académicas.

4 Tiene una actitud de respeto y tolerancia ante dificultades de
convivencia en su entorno.

5 Organiza adecuadamente sus evidencias del desarrollo de las
actividades académicas.

El proceso de valoracion es el siguiente:

Para interpretar la plantilla de CO — EVALUACION se presentan a continuacion los criterios con sus respectivas
valoraciones (estos pueden ser ajustados segun caracteristicas de cada nivel o area):

CRITERIO VALORACION
Siempre 5
Casi siempre 4
Algunas veces 3
Pocas veces 2




