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Consideraciones generales

as orientaciones metodoldgicas son la guia de orientacion del

profesor para dirigir, a partir de su planificaciéon, el proceso
educativo en la asignatura.

El estudio de las orientaciones metodoldgicas debe facilitar una
mejor interpretaciéon del programa, una concepcion metodoldgi-
ca que se asuma desde un enfoque integral fisico-educativo y el
conocimiento de sugerencias para desarrollar los contenidos. De
este modo complementa el programa con sugerencias didacticas
y metodoldgicas que facilitan la direcciéon del proceso educativo y
ayudan a los docentes en el logro de la derivaciéon gradual y el cum-
plimiento de los objetivos, a partir de sus contextos particulares.

La Educacion Fisica, en el ciclo anterior, estaba dirigida a continuar
el desarrollo de las capacidades fisicas, el fortalecimiento de las habi-
lidades motrices basicas y al comienzo del aprendizaje de las Habili-
dades Motrices Deportivas (HMD) mediante los juegos predeportivos.

En este ciclo (5.°y 6.° grados) se lleva a cabo un mayor trabajo
con vistas al desarrollo de las HMD, ya que no solo se tratara el
atletismo como en el caso de 4.° grado, sino que ademas se ten-
dra la opcién de impartir los deportes de Baloncesto, Balonmano,
Béisbol 5, Futbol y el Voleibol.

Teniendo en cuenta la duracién del periodo en horas-clase, el
profesor podra escoger, en la unidad de Atletismo, dos o los tres
eventos para impartir en esta.

El profesor tendra la opcion de escoger tres de los deportes
que se imparten en el grado de acuerdo con los periodos y a las
caracteristicas de las areas, los materiales y sus educandos.

En cada una de las unidades de estudio se ofrecen sugerencias
en cuanto al tratamiento de los deportes y a determinados conte-
nidos que demandan atencion especial por su importancia y nivel
de complejidad, las que deben ser enriquecidas y sistematizadas
por los docentes en la practica educativa.
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Concepcion diddactica
de la asignatura en el grado

a concepcién del proceso educativo de la clase de Educacion

Fisica, al asumir un enfoque integral fisico-educativo, debe ca-
racterizarse por planteamientos integradores dirigidos a los am-
bitos cognitivo-afectivo, fisico-motriz y sociocultural, bajo la guia
y orientacion del profesor en correspondencia con el progreso y
desarrollo del educando, a partir de sus particularidades indivi-
dualesy la de los contenidos de cada una de las unidades didacti-
cas de la asignatura en el grado.

Los contenidos de las unidades estan concebidos sistémica-
mente, se dirigen a la formacién integral del educando en las
diferentes esferas, dimensiones o direcciones declarados en el
modelo de instituciéon educativa de que se trate, e integra de for-
ma coherente los elementos educativos e instructivos, a partir de
las potencialidades de los contenidos esenciales que constituyen
el objeto de estudio de la asignatura en los educandos.

Lo planteado se corresponde con las lineas directrices relativas
al fortalecimiento de la salud y la higiene del educando, expre-
sado en la participacion protagdnica, sistematica y consciente en
las actividades fisicas, deportivas y recreativas encaminadas a la
formacién de actitudes, normas y valores para la creacion de ha-
bitos de practica permanente de ejercicios fisicos que se desarro-
[lan en la institucién educativa y en su entorno comunitario, asi
como a la capacidad de rendimiento fisico del educando para el
cumplimiento exitoso de determinadas tareas fisicas, deportivas,
recreativas y de la vida diaria.

Para ello la Educacion Fisica, como parte integrante de la forma-
cién de la personalidad del educando, constituye un proceso peda-
goégico que debe interactuar de forma equilibrada y responder al
desarrollo de la sociedad, y en consecuencia con ello a la elevacién
de la capacidad de rendimiento fisico del educando, no solo en las
influencias internas biolégicas, sino también en las externas sociales.
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Uno de los objetivos en el quinto grado y en la educacion pri-
maria es que los educandos participen y disfruten de las actividades
fisicas y deportivas que organiza la institucion educativa, esforzan-
dose por lograr un maximo rendimiento e incorporar estas a su
tiempo libre en las actividades de la recreacién fisica, en un marco
de respeto en las interacciones grupales, en el entorno donde se
desarrollay en el resto de la sociedad.

En el orden de las ideas anteriores, la practica sistematica de
las actividades fisicas, deportivas y recreativas contribuye, des-
de la inclusion hacia el interior de sus contenidos y objetivos,
al desarrollo de la educaciéon de las capacidades intelectuales y
patridticas, de las normas de comportamiento ciudadano, de la
educacién cientifica y tecnolégica, para la salud y la sexualidad,
de la educacion estética, comunicativa, volitiva, moral, politécni-
ca y laboral, y al compromiso contra la discriminacién y la exclu-
sion social; del mismo modo, al comportamiento responsable en
el cuidado y a la conservacion del medio ambiente en el entorno
donde se desarrolla el educando.

Las unidades que integran este grado son: Condicién Fisica, At-
letismo, Baloncesto, Balonmano, Béisbol 5, Futbol y Voleibol, cons-
tituyendo la base para la seleccion y estructuracién de cada una de
las unidades didacticas que se impartirdn en los periodos corres-
pondientes; de ellos se determinan las principales formas de activi-
dad practica y de estos se desprende la necesidad de hacer posible
la estructura logica del contenido en el curso escolar.

Es importante, en el momento de planificar las unidades, rom-
per con el criterio de linealidad e independencia en el desarro-
llo de cada unidad, y al mismo tiempo lograr que se materialice
una adecuada planificacién en la que se refleje, tanto en el curso
como en los periodos, la relacién entre las capacidades fisicas y
las HMD. Tanto las actividades de la Condiciéon Fisica como los
deportes, proporcionan conocimientos que son transferibles de
una unidad a otra retomandose, ampliandose y profundizandose
segun el caso, por ejemplo, la voluntad, la honestidad, la perse-
verancia o el espiritu colectivista que deben ser aprovechados al
maximo como parte de un sistema de influencias intimamente
relacionadas.
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En este sentido, el contenido en el grado se concibe sobre la
base del logro de los objetivos en 4.° grado, al retomar y ejer-
citarse los conocimientos, capacidades, habilidades y valores ad-
quiridos en condiciones de mayor complejidad de las tareas de
movimiento, logrando una adecuada solidez y desarrollo de estos
contenidos en el transcurso de las unidades didacticas, con lo que
se eleva la capacidad de rendimiento fisico del educando.

La educacién fisica en el grado esta encaminada al desarrollo
de capacidades fisicas, habilidades motrices basicas y deportivas,
la formaciéon de intereses hacia la practica sistematica de activi-
dades fisicas, deportivas y recreativas, asi como a la formacién de
valores y cualidades del caracter.

La condicién fisica que se expresa en la unidad para el grado, es el
medio que instrumenta sistematicamente todo movimiento-ejercicio
fisico como tarea educativa en funcién del desarrollo motriz general.

Esta unidad se trabajara en los tres periodos por ser la que ma-
yor influencia tiene en el desarrollo de capacidades fisicas y habi-
lidades motrices, asi como en la consolidacién de las habilidades
trabajadas en grados anteriores.

Por su parte, las unidades de deportes con pelotas y el atletis-
mo se impartiran durante un periodo que serd seleccionado por
el profesor y se garantizara principalmente por el desarrollo de
habilidades antecedentes desarrolladas en la unidad de Juegos
Predeportivos que se imparti6 en el grado precedente.

El objetivo fundamental de los deportes con pelotas es que el
educando aprenda a jugar aplicando, de forma sencilla, las ha-
bilidades deportivas, por lo que la enseflanza debe realizarse en
condiciones de juegos fundamentalmente. El objetivo principal
del atletismo, independientemente del papel que desempena en
el mejoramiento de las capacidades, es el desarrollo de las habili-
dades motrices propias del deporte.

Teniendo en cuenta que en las edades de diez a doce anos
se presenta una mayor aceleracién en el proceso de aprendiza-
je motriz de los educandos, el maestro debe prestar una mayor
atencién a ello, de manera que, por una parte, no se altere la
I6gica metodoldgica del aprendizaje y por otra, no se frenen las
posibilidades de desarrollo que manifiesten los educandos.
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SUGERENCIAS PARA LA PLANIFICACION
DE LA CLASE Y EL TRATAMIENTO DE LOS
CONTENIDOS DE LAS UNIDADES DE ESTUDIO

La planificacién constituye la parte esencial para la direccién cien-
tifica del proceso educativo, por lo que tiene un caracter dialéctico
dado por la estrecha relacién entre sus funciones (organizacién, ela-
boracién, ejecucion, control y regulacién) que permite ajustar y ade-
cuar la planificacién a las condiciones objetivas de cada area, grupo
y su desarrollo; también tiene un caracter sistémico, pues se relacio-
nan los objetivos a corto, mediano y largo plazo.

La planificacion docente no puede ser un proceso mecanico y re-
quiere de un proceso sistematico durante su ejecucién, con vistas
a conocer los logros y dificultades para poder introducir los ajustes
necesarios cuando, por causas objetivas o subjetivas, no se obtengan
los resultados previstos en los objetivos y contenidos programados.

La planificacién docente consiste en el establecimiento cons-
ciente y mantenido de las relaciones metodoldgicas objetiva-
mente necesarias y de la proporcionalidad entre los diferentes
contenidos programados, por lo que influye directamente en el
logro de los objetivos propuestos.

Para hacer una adecuada planificacion de los contenidos del cur-
so y de las clases, es necesario tener presentes algunos aspectos ge-
nerales y pasos metodoldgicos en la etapa de preparacién, como:

* Hacer un estudio y analisis de los objetivos del grado y los espe-
cificos de cada unidad, destacando los aspectos fundamentales.

* Estudiar y analizar en detalle los contenidos programados.

* Dominar la concepcion metodolégica de la disciplina y de
cada unidad que se asume y se sugiere en las orientaciones
metodoldgicas.

* Determinar las condiciones materiales y los medios auxiliares
que son necesarios para el desarrollo efectivo de cada unidad.

* Realizar el analisis metodolégico de los contenidos programa-
dos en la unidad.

* Realizar las pruebas de diagnoéstico que se aplicaran al inicio
del periodo, de las unidades motivo de estudio.
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Efectuar la planificacién global de la unidad didactica tenien-
do en cuenta lo siguientes aspectos:

- Definir la cantidad de horas-clase y de reserva en los perio-
dos del curso escolar y su distribucion para las frecuencias a
impartir, acorde con el diagnostico.

- Analizar la relacion entre los contenidos de cada unidad di-
dactica y sus relaciones con la condicién fisica.

- Confeccionar sistemas de clases para un numero de estas.

- Planificar y desarrollar cada clase e introducir los ajustes del
contenido y metodolégicos necesarios, en correspondencia
con el resultado de los controles sistematicos y el desarrollo
de los educandos.

Estos pasos metodolégicos no constituyen un esquema; cada

profesor, en correspondencia con su experiencia pedagdgica,
empleara la forma y el ordenamiento que le sea mas util para
garantizar la efectividad en su trabajo. Para planificar una clase
correctamente, debemos tener en cuenta una serie de documen-
tos que se relacionan entre si y conforman un sistema.

DOCUMENTOS A TENER EN CUENTA
PARA LA PLANIFICACION

Programa y Orientaciones metodoldgicas
Plan anual

Dosificacién del contenido

Tratamiento metodolégico de las habilidades
Plan de la clase

Programa y Orientaciones metodoldgicas

Los programas se caracterizan por ser de obligatorio cumpli-

miento y se componen de:

Caracterizacion de la disciplina en el nivel

Objetivos generales de la disciplina en el nivel

Objetivos generales de la asignatura en el grado

Plan tematico

Exigencias para la evaluacién de los educandos en la asignatura
Bibliografia para el docente
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Las Orientaciones metodolégicas son sugerencias que se les
brindan a los profesores para el desarrollo de sus clases y se es-
tructuran de la siguiente forma:

* Consideraciones generales

* Concepcidn didactica de la asignatura en el grado

* Sugerencias para el trabajo metodoldgico de los profesores

* Sugerencias especificas para el tratamiento didactico y meto-
doldgico del contenido de las diferentes unidades

* Bibliografia para el docente

PROGRAMAS Y ORIENTACIONES METODOLOGICAS

COMPONENTES DEL PROCESO DE ENSENANZA-APRENDIZAJE

OBJETIVOS ¢Para qué ensenar?
CONTENIDOS ¢ Qué ensefar y desarrollar?
Habilidades motrices . . Valores, sentimientos,
L. . Capacidades fisicas L
basicas y deportivas convicciones

PLAN TEMATICO Y ORGANIZACION

¢ Qué vias utilizar para dar

METODOS o o

cumplimiento a los objetivos?
MEDIOS ¢Con qué ensefiar? / ;Con qué aprender?
EVALUACION ¢Cémo se han alcanzado los objetivos propuestos?

Sugerencias de métodos y medios a utilizar
Exigencias y concepciones para evaluar
Orientaciones metodoldgicas. Ejemplos de ejercicios y juegos
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Plan anual

Se confecciona teniendo en cuenta en cuantos periodos, eta-
pas o semestres se dividen el curso escolar, las unidades o depor-
tes que vamos a impartir y sus contenidos.

Periodos, etapas o semestres
| Il 1]

Unidad Contenido

Se transcribe lo Se transcribe lo
que esta en el que esta en el
programa programa

Dosificacion del contenido

La dosificacion de los contenidos se basa en los test diagnésti-
co realizados por el profesor en cada grupo clase (habilidades y
capacidades), y los contenidos se distribuyen teniendo en cuenta
el total de horas de cada unidad segun se establece en el Plan
tematico de cada grado.

El profesor distribuye las clases atendiendo a las dificultades de
los educandos en las diferentes subunidades y tematicas.

El test diagnostico es un elemento de suma importancia que el
profesor debe emplear para conocer el nivel de desarrollo alcanzado
por los educandos en grados o etapas anteriores, y se debe realizar
sobre la base de aquellos contenidos que los educandos dominan.

Para elaborar una planificacién o dosificacién de los conteni-
dos el profesor debe conocer:

* Horas-clase asignadas para cada periodo y unidades que se im-
partiran en cada uno.

* Numero de clases que se impartira para cada tematica acorde
al diagnéstico.

* Orden metodolégico en que se impartiran los elementos técni-
cos o las tematicas.

* Coémo distribuir los contenidos de la unidad de Condicién Fisica
para alcanzar los niveles de eficiencia fisica que exige el grado
para la edad y el sexo.

* Coémo asignar adecuadamente el tiempo necesario para el de-
sarrollo de las capacidades fisicas que sirven de apoyo a la for-
macion de las HMD.
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* Influencia que ejercen las HMD en el desarrollo de las capaci-
dades fisicas y viceversa (multipotencia).
* Condiciones materiales y area deportiva de que se dispone.

Ejemplo
Semana 1 2 3-12
Clases 1 2 3 4 5 6 736
Unidad Subunidad Tematicas
- En el lugar X X X
Balon Drible E
cesto En movimiento X X X X
) Transforma-
Con- Desplie-  (jsnde1fila x x x
dicion guesy en 2
Fisica repliegues
9, 6, 3, lugar X X X

Tratamiento metodoldgico de las habilidades

Entre los aspectos antes relacionados aparece el analisis meto-
doldgico, que sirve de base para desarrollar con mayor claridad el
proceso de la planificacion.

Teniendo en cuenta los objetivos propuestos en la unidad para
el elemento técnico, el profesor puede determinar el orden meto-
doldgico que debe seguir para su ensefanza, y el sistema de ob-
jetivos que se debe alcanzar para que los educandos se apropien
de la habilidad.

Posteriormente, el profesor debe definir la habilidad principal,
las habilidades antecedentes que sirven de base a la formacién
de la nueva habilidad, las capacidades fisicas necesarias para faci-
litar el desarrollo de la habilidad, los conocimientos teéricos que
beben trabajar paralelamente y la sistematizacién u orden de los
ejercicios, teniendo siempre presente el nivel de desarrollo que se
exige para el grado.

El analisis metodolégico, conjuntamente con el resultado del
test diagnostico, es la base para elaborar las dosificaciones de la
unidad para el periodo o del curso, en el caso de la Condicién Fisica.

Al final de las sugerencias proponemos ejemplos de andlisis
metodoldgicos de 5.°y 6.° grados.
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La sistematizaciéon de los ejercicios estarda en dependencia del
desarrollo que presenten los educandos, el que se comprobara
mediante los diagndsticos.

SUGERENCIAS PARA LA FORMACION
Y DESARROLLO DE LAS HABILIDADES
MOTRICES DEPORTIVAS

Es usual que cuando revisamos los programas aparezca, por
parte de los profesores, el interés por la formacién y el desarrollo
de los habitos, las habilidades y las capacidades de los educandos.
Contribuir a la formacién y el desarrollo de estos aspectos, es una
necesidad indiscutible y podriamos afirmar que este criterio es com-
partido por todos los educadores en cualquier nivel de ensefianza.

En la realizacién de las variadas acciones que realiza el hombre
al ejecutar sus actividades, algunos movimientos pueden efectuar-
se bajo regulacion consciente. Cuando determinados aspectos de
la accién exigen al comienzo una cuidadosa regulacién conscien-
te y después empiezan a ser ejecutados con menor participacion
de la conciencia, significan que se automatizan.

Es a esa automatizacion parcial, la ejecucion y regulacion de las
operaciones dirigidas hacia un fin, es lo que denominamos habito.

La automatizacién creciente de los movimientos puede ir acom-
panada al mismo tiempo de una ampliaciéon de la regulacién cons-
ciente de las acciones de las cuales forman parte esas operaciones.

Por consiguiente, aquellas acciones que se efectian muchas
veces en determinadas condiciones, se llegan a fijar tanto que ya
no se necesita una estricta regulacion consciente de estas ni de
sus operaciones aisladas, y en forma unitaria devienen una ope-
racion automatizada, es decir, se convierten en habitos.

El habito es una automatizacion parcial de la actuacién conscien-
te del hombre, que se elabora dentro del proceso de su ejecucién.

Otra forma de asimilacion de la actividad por el hombre esta
dada por las habilidades. En la formacion de estas intervienen, ade-
mas de los habitos, los conocimientos que asimila la persona.

Asi, podemos entender como habilidad el dominio de un com-
plejo sistema de acciones psiquicas y practicas para una regulaciéon
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racional de la actividad con ayuda de los conocimientos y habitos
que la persona posee.

No se puede formar una habilidad sin haber adquirido todavia
los habitos correspondientes. En estos casos, el habito se forma so-
bre la base de la habilidad que ya se tiene. Por otra parte, la habi-
lidad se refuerza y perfecciona a medida que se adquiere el habito
y también se conserva, aunque este ultimo desaparezca.

El deber de proporcionar a los educandos nuevas posibilidades
de movimiento y lograr que estos sean cada vez mas adecuados,
racionales y eficientes, ha constituido un objetivo constante de
la Educacién Fisica, que ha obligado a la busqueda de una mayor
eficiencia pedagogica en este campo.

En el marco de la Educacién Fisica, las HMD correctamente desa-
rrolladas son indicadores de la efectividad que van alcanzando los
movimientos fisicos unidos al desarrollo de las capacidades fisicas.

En el campo de la Educacién Fisica, esta relacion entre habito y
habilidad se ve a diario, ya que en la medida en que se perfecciona
la estructura de los movimientos y sus mecanismos de ejecucion se
hacen mas automaticos (habitos), pasan a un primer plano conscien-
te los objetivos por los cuales se realiza la accion y las condiciones
en las cuales esta transcurre, todo lo cual se traduce en resultados
cada vez mas efectivos (habilidad). El habito presupone la automa-
tizacién consciente de los componentes de ejecucion de la accion
(operaciones), mientras que la habilidad se refiere a las acciones
e indica la utilizaciéon de los conocimientos, de las operaciones y
de la experiencia adquirida por el hombre y dirigidas a un fin de-
terminado, sin esto no hay habito ni habilidad, respectivamente.

A diferencia de los habitos que tienden a repetirse tal y como son,
incluso en aquellos casos en que las condiciones en que se producen
varian, la habilidad tiene un caracter mas activo y operante.

Las habilidades, desde el punto de vista motriz, para la Educa-
cién Fisica se clasifican en motrices basicas y deportivas.

Una habilidad motriz deportiva puede considerarse como adqui-
rida cuando el educando logra aplicar en la practica los conocimien-
tos, las experiencias y los habitos adquiridos de manera efectiva y
ante condiciones cambiantes, lo que evidencia la necesidad de todo
un trabajo metodolégico para lograr su desarrollo.
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METODOS PARA EL DESARROLLO
DE LAS HABILIDADES MOTRICES DEPORTIVAS

La formaciény el desarrollo de las HMD exige la utilizacién de méto-
dos adecuados que permitan una correcta direccion de la ensefianza.

Los métodos desde el punto de vista de la didactica, constitu-
yen la via mas importante para la direcciéon del proceso educativo
y se utilizan para el desarrollo de habitos y habilidades.

En la practica de la Educacién Fisica los métodos de ensefan-
za van formando un sistema, es decir el profesor utiliza varios
métodos en dependencia de los objetivos, contenidos y nivel de
desarrollo de los educandos.

Ejemplo: cuando interrumpe la ejercitacién independiente o
el juego para explicar y demostrar de nuevo, y posteriormente va
corrigiendo en el transcurso de la actividad.

En el proceso de formacién de HMD se emplean varios méto-
dos en dependencia de la habilidad deportiva motriz que desa-
rrolla y la fase de formacién en que esta se encuentra.

Método

El método de ensefanza es un sistema de acciones sucesivas las
que realizan con un caracter consciente y que estan dirigidas a al-
canzar un resultado que se corresponda con el objetivo propuesto.

Algunas clasificaciones de métodos

Unas de las clasificaciones en el nivel primario, tomando como
punto de partida la fuente de los conocimientos, son: orales, vi-
suales y practicos.

Los orales y visuales tienen una estrecha relaciéon con los proce-
dimientos de explicacién, demostracién, y los métodos practicos
con las repeticiones de las acciones para el desarrollo de habilida-
des y capacidades.

Otras clasificaciones presentan el método del todo y las partes
que se basa en el fraccionamiento de las partes para facilitar el
aprendizaje y la asociacién progresiva.

Método deductivo: Parte de explicar y demostrar al educan-
do la actividad a realizar; posteriormente el educando ejecuta
la practica del ejercicio mientras el profesor instruye y realiza
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conexiones. El método inductivo transcurre sobre la base de si-
tuaciones problematicas que el profesor crea para que el edu-
cando, bajo su guia, busque soluciones y llegue por si mismo a
conclusiones.

Meétodo directo: Se basa en la imitaciéon por el educando de la
actividad que el profesor realiza.

Método indirecto: Consiste en utilizar ejercicios especificos
que se asemejen a la estructura del movimiento y faciliten su
aprendizaje.

Hemos visto varios métodos, y aunque reciben nombres distin-
tos, son iguales en su esencia, por ejemplo, el método practico y
el de repeticién.

Por lo tanto, lo esencial en el método no es su clasificacién, sino
el reconocimiento profundo de cémo hay que proceder dentro de
cada uno de ellos para que se conviertan en una via efectiva en el
tratamiento de los contenidos; no es posible la existencia de un
solo método en las clases de Educacion Fisica, es necesario utilizar
varios de ellos de forma articulada en sistema. No obstante, en las
diferentes clasificaciones existen puntos comunes que el docente
debe reconocer.

Métodos generales basicos

Método expositivo-demostrativo: Se apoya en la utilizacion
de la palabra y la demostracion practica. La explicacién debe
garantizar que en un corto plazo pueda destacar la ejecu-
cion correcta del ejercicio. La demostracion debe asegurar
una imagen fiel del movimiento para que pueda ser percibido
correctamente.

Método sintético: Este método también es conocido como glo-
bal, se utiliza en movimientos simples cuya estructura no pueda
ser dividida, ejemplo: pase de pecho.

Método analitico-asociativo-sintético: Es utilizable en ejercicios
complejos donde sea factible un tratamiento analitico por fases
del movimiento, para después ir asociando una fase a la otra
hasta lograr su realizacion total. Este método permite, al desa-
rrollar diversas fases y movimientos por separado, profundizar

17



EDUCACION FiSICA

mejor en ciertos detalles de la técnica y corregir algunos defec-
tos, ejemplo: los saltos en el atletismo.

Método de repeticion: La realizacion repetida de acciones y mo-
vimientos constituyen la base practica para el desarrollo de las
HMD vy, por tanto, representa una via efectiva para su aprendiza-
je. El ejercicio, el juego y la competencia, son diversas formas que
adopta la actividad fisica deportiva, pero el concepto de método
supone, ademas, una serie de acciones u operaciones que tienen
un caracter sistematico, mientras que estas formas son conceptos
muy amplios que abarcan multiples variantes.

Etapas de formacion de HMD

Estas etapas caracterizan los estadios por los que transcurre el
aprendizaje de los ejercicios fisicos y expresan un desarrollo. Son
etapas estrechamente interrelacionadas que representan los esla-
bones de un sistema de formacién.

El aprendizaje de un nuevo movimiento o ejercicio fisico debe
pasar, por lo regular, por tres etapas con periodos de duraciéon en
dependencia del grado de dificultad y la experiencia motriz del
educando.

* Primera etapa: Dominio inicial de los fundamentos generales
del ejercicio como un todo.

* Segunda etapa: Diferenciacién y apropiacién de las partes del
ejercicio y la integracién progresiva de estas hasta formar un
todo.

* Tercera etapa: Consolidacion y profundizacion de las HMD que
adoptan dos formas basicas:

- La ejercitacién, que es la realizacién repetida de ejercicios y
actividades fisico deportivas.

- La profundizacién, la que se establece en la medida que se
plantean exigencias constantes y crecientes en la actividad
del educando.

Fases de la formacion de las HMD

* Generalizacion
* Consolidacion
* Estabilizacion
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Fases Nivel de asimilacion Nivel de profundidad

. Familiarizacion - .
Generalizacion ., Habilidades aisladas
Reproduccién

Habilidades combinadas

lidacié R L
Consolidacién eproduccién Complejo de habilidades
Aplicacion

Estabilizacion .,
Creacién

Juegos

Niveles de profundidad

* Habilidades aisladas: Son habilidades que se ejecutan indepen-
dientes unas de otras.

* Habilidades combinadas: Es la combinaciéon de 2 o mas elemen-
tos técnicos.

* Complejo de habilidades: Son situaciones que se van reprodu-
ciendo y que nos acercan a una situacién real de juego. Apare-
cen por primera vez las relaciones interpersonales.

* Juegos.

SUGERENCIAS ESPECIFICAS

PARA EL TRATAMIENTO DIDACTICO

Y METODOLOGICO DEL CONTENIDO DE CADA
UNIDAD DEL PROGRAMA

UNIDAD CONDICION FiSICA

La condiciéon fisica es uno de los medios mas multivariado y
dinamico que posee la Educacién Fisica para el desarrollo de la
capacidad de rendimiento fisico de los educandos, ademas de for-
mar rasgos morales de la personalidad como la voluntad, el valor,
el colectivismo, la honradez y la modestia.

Esta unidad esta concebida con el objetivo de mejorar el nivel
de desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, coordinati-
vas complejas (agilidad) y la flexibilidad.

La condicion fisica se imparte en los tres periodos del curso
acompafnando siempre a otra unidad del grado, por lo que se re-
quiere de una correcta seleccion de las actividades a desarrollar en
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cada una de ellas y en cada clase, de forma tal que se obtenga una
correcta relacion intramateria. Por ejemplo, si en Atletismo se es-
tan trabajando las carreras de distancias cortas, que no solo garan-
tizan la habilidad de correr, sino también la capacidad de rapidez,
no es necesario enfatizar en esta capacidad en la condicion fisica.

En la unidad solo se programan las subunidades y tematicas que
se deben trabajar durante el curso, correspondiéndole al profesor
seleccionar las actividades que permitan darle cumplimiento a los
objetivos. Para el desarrollo de las capacidades fisicas, es impres-
cindible la repeticion reiterada mediante la sistematizacién de la
ejercitacion.

Los contenidos en el grado se deben estructurar bajo los princi-
pios pedagdgicos de la sistematicidad y el aumento progresivo de
las exigencias. Dicha estructuracion se proyecta horizontalmente,
garantizdndose una elevaciéon constante de la complejidad del
ejercicio, y verticalmente cuando se refiere al ordenamiento 16gi-
co que debe existir entre subunidades, tematicas y actividades del
programa en el grado.

Las actividades seleccionadas, por tanto, deben propiciar en
todo momento una clase variada, racional, productiva e intere-
sante, y permitir, ademas, una correcta, suficiente y sistematica
ejercitaciéon para todos los educandos.

La carga fisica constituye la via fundamental para el desarrollo de
las capacidades fisicas, por lo que es necesario, debido a la influencia
de los ejercicios, conocer la caracteristica de la carga externa, la que
se compone, entre otros aspectos, de volumen e intensidad.

Volumen: Cantidad o magnitud de trabajo que realiza el edu-
cando y puede manifestarse en pesos, repeticiones, tiempo y
distancia.

Intensidad: Fortaleza del estimulo o rendimiento de trabajo en
una unidad de tiempo. La intensidad puede estar representada
por la forma de realizarse el ejercicio, su rapidez de ejecucién, su
frecuencia.

Ejemplo: En una carrera de 600 m recorridos en un tiempo deter-
minado, el volumen esta representado por la distancia y la inten-
sidad por el tiempo.
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Otro aspecto de gran importancia es el aumento gradual y pro-
gresivo de la carga segun las posibilidades de los educandos para
proporcionarles un incremento en el desarrollo de las capacida-
des fisicas. Para ello, el profesor debe planificar el proceso de for-
ma tal que garantice el aumento sistematico proporcional de la
intensidad y del volumen de la carga y con correspondencia entre
uno y otro componente, teniendo presente que el aumento de la
carga es mas efectivo si se sigue un proceso escalonado que per-
mita al organismo alcanzar una verdadera adaptacién para luego
iniciar una nueva etapa cualitativa y cuantitativamente superior.

Para dirigir el proceso docente educativo en el desarrollo de
las capacidades fisicas, es necesario que el profesor seleccione
los métodos, procedimientos y formas organizativas en corres-
pondencia con cada actividad, por lo que hacemos las siguientes
sugerencias:

* Método de repeticion estandar: Se caracteriza por la realiza-
cion repetida de ejercicios y series de estos donde el volumen
y la intensidad permanecen invariables (intensidad alta, volu-
men bajo).

* Meétodo de repeticion variable: Se caracteriza por la realizacién
repetida de ejercicios y series de estos donde uno de los com-
ponentes de la carga varia (intensidad, volumen, contenido).

Se recomienda utilizar mayormente los métodos de trabajo
continuo y discontinuo para el mejoramiento de la resistencia en
las clases de educacion fisica.

En cada una de las tematicas tratadas en las Orientaciones Me-
todoldégicas se brindan:

* Conceptos sobre los que el profesor debe incidir al seleccionar
los ejercicios.

* Métodos y procedimientos en correspondencia con las caracte-
risticas de cada capacidad.

* Sugerencias de ejercicios que el profesor con su experiencia
podra enriquecer (atendiendo a la BME o instalaciones que po-
sea), teniendo presente que se correspondan con el desarrollo
fisico que tengan los educandos y que estén dirigidos al cum-
plimiento de los objetivos.
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Ejercicios de organizacion y control

En este grado se recomienda seguir retomando los ejercicios
de organizacién y control que se han trabajado en grados ante-
riores, haciendo énfasis en los despliegues y repliegues.

En 5.° grado se continuaran trabajando las diferentes forma-
ciones ya conocidas en grados anteriores y se ejercitaran en la me-
dida que el educando los necesite, siempre acorde al diagnostico
y el nivel de conocimiento que tengan los educandos sobre estas.

Los contenidos impartidos en grados anteriores son:

* Formaciones: filas, hileras, circulos (orientacion interior y exte-
rior), libre o dispersos

* Numeraciones

* Alineaciones: alineacion, doble alineaciéon y tomen distancia

* Giros hacia diferentes direcciones

Los ejercicios de organizacién y control se utilizaran en las
clases cuando el contenido lo requiera y no de forma forzada.
Recomendamos utilizarlos dentro de las actividades planificadas
para organizar y distribuir de forma rapida y racional a los edu-
candos, y en los juegos, como una via para su ejercitaciéon y como
motivacién.

Aunque no aparece como contenido en el programa de este
grado, se deben continuar trabajando los ejercicios posturales y
resaltar la importancia de los ejercicios respiratorios y compensa-
torios, asi como la prevencién de lesiones por diferentes causas.

Despliegues y repliegues

Estos ejercicios permiten al profesor distribuir con racionalidad
todo el grupo en el area donde se desarrolla la clase, para reagru-
parlos mas tarde con facilidad.

Los despliegues desde filas, hileras o circulos, se impartieron en
el tercer grado y toman como base los ejercicios de formaciones,
numeraciones, alineaciones y los giros. El profesor consolidara es-
tos contenidos cuando le sea necesario dentro de la clase.

En el cuarto grado se impartié, dentro de los despliegues y
repliegues, el 9, 6, 3, lugar, que debe continuar su ejercitacion en
este grado.
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El despliegue 9, 6, 3, lugar, comienza por numerar a los edu-
candos en fila de la forma que se indica en la propia denomi-
nacién del despliegue; seguidamente el profesor ordena: nueve,
seis, tres, lugar, de frente, {Mar!, con lo que se desplaza cada edu-
cando una cantidad de pasos al frente igual al nUmero que se le
ha asignado, lo que forma varias filas con la particularidad de que
ningun educando queda detras de otro (figura 1).

VVVVVVY

El repliegue primero se dara una media vuelta y el regreso se
realizara por medio de las voces de mando: A sus lugares, jMar!,
y los educandos se desplazaran regresando por la via de los pasos
que dieron para desplegarse.

Estos ejercicios permiten al profesor distribuir con racionalidad
todo el grupo en el area donde se desarrolla la clase, para reagru-
parlos mas tarde con facilidad.

Los despliegues y repliegues que se introduciran como conteni-
do nuevo en el grado seran la transformacién de una fila en dos
y la transformacién de una hilera en dos.

Son ejercicios que se incorporan por primera vez en el grado,
permitiendo al maestro una distribucion mas racional y de ocupar

posiciones espaciosas de todo el grupo en el area disponible para
la clase, asi como una facil reagrupacién ulterior de los educandos.

V

V

Fig. 1

Transformacién de una fila en dos

Este despliegue se realiza a partir de la formacién de fila. Se
comienza por mandar numeracién de a dos y seguidamente se or-
dena: Los numeros uno, en dos filas, jMar!
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Los nimeros uno daran un paso derecho al frente y uno late-
ral izquierdo y uniran el pie derecho al izquierdo en posicién de
firme, colocados delante del numero dos de su izquierda, y asi
quedaran formadas las dos filas (figura 2).

VVVVVYV

Lo bo by

Fig. 2

Igualmente se podra realizar el ejercicio con la ejecucién de los
numeros dos, solo que estos, a la voz de mando del profesor, rea-
lizaran un paso izquierdo atras, un paso derecho lateral y uniran
el pie izquierdo al derecho, quedan en la posicion de firme detras
del nimero de uno de su derecha y se forman las dos filas.

Transformacion de una hilera en dos

Este despliegue se realiza a partir de la formacién de hilera.
Se comienza por mandar numeracion de a dos, seguidamente se
ordena: Los numeros uno en dos hileras, jMar!

Los numeros uno daran un paso lateral izquierdo, un paso
atras con el pie derecho y uniran el izquierdo al derecho; queda
la posicién final a la izquierda del niUmero dos que estaba detras
y asi se forman dos hileras (figura 3).

<1 <4 I I 4 K

L Lo L-
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Igualmente se podra realizar con la ejecucion de los niumeros dos,
solo que estos, a la orden del profesor, daran un paso lateral dere-
cho, uno al frente con el pie izquierdo, uniran el derecho al izquier-
do para quedar a la izquierda del niumero uno que estaba delante
en posiciéon de firme y quedan formadas las dos hileras.

Ejercicios posturales y respiratorios

Aunque en este grado no aparezcan los ejercicios posturales
y respiratorios como contenidos en el programa, el profesor los
continuara trabajando, por lo que se deben realizar durante to-
das las clases a través de las posiciones iniciales: parado, sentado,
arrodillado, acostado y de apoyo mixto.

Ejemplos de ejercicios posturales

* Parado de espalda a una pared, mantener pegados a esta, ta-
lones, oméplato y cabeza.

* Parado de frente a la pared, pegar toda la parte anterior del
cuerpo a esta.

* Parado con piernas separadas, brazos atras flexionados al ab-
domen sujetando un bastén a nivel de los codos.

* Parado en esparrancas, flexiéon del tronco al frente, brazos
arriba.

* Sujetando un baston —el agarre mas ancho que la espalda-
flexionando los brazos pasando el bastéon por detras de la
cabeza hasta los oméplatos. Extender y flexionar los brazos re-
petidamente manteniendo el tronco en la horizontal.

* Sentado en lassilla, gluteos pegados al espaldar de esta, brazos
atras aguantando el espaldar. Mantener tronco y cabeza rec-
tos y hombros atras. El tiempo de atencién de la postura sera
aproximadamente de 20 segundos, aumentando este paula-
tinamente en dependencia del grado y el nivel de desarrollo
fisico del educando.

Ejemplos de ejercicios respiratorios

* Tomar aire y decir vocales o numeros sin expulsar el aire.

* Tomar aire y sin expirar decir varias palabras. Ir aumentando el
numero de estas.

* Inflary soplar globos.
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En la parte final de la clase se pueden utilizar ejercicios de recu-
peracion donde se utilicen ejercicios posturales y de respiracion,
empleando como medio el juego.

Ejercicios para el desarrollo de la fuerza

Los ejercicios de fuerza van dirigidos a cada una de las partes del
cuerpo donde estén implicados los brazos, las piernasy el tronco para
lograr un fortalecimiento osteomuscular integral del organismo.

Segun A. Ruiz, la fuerza representa la superacién de cierta re-
sistencia exterior con gran esfuerzo muscular.

La fuerza, segun refiere A. Collazo Macias, es una capacidad
que posee el hombre en su sistema neuromuscular y que se expre-
sa a través de las diferentes modalidades en deporte para resistir,
halar, empujar y presionar una carga determinada.

El desarrollo de esta capacidad esta en dependencia de la re-
peticion de dicho esfuerzo, el que debe realizarse de forma siste-
matica durante todo el curso.

Para la seleccién y el ordenamiento de los ejercicios de fuerza,
el profesor debe tener en cuenta las posibilidades que presentan
estos educandos (resultado del diagndstico), para ir graduando
las cargas en la medida que el ritmo de desarrollo lo permita.

Para una correcta ejecucion de los ejercicios de fuerza, el pro-
fesor debe tener en consideracion tres aspectos fundamentales:
la posiciéon del cuerpo, la respiracién y el lugar que esos ejercicios
ocupan dentro de la clase.

* Posicion del cuerpo: Debe estar en relacion directa con el apro-
vechamiento que deseamos obtener de él. El mayor trabajo de
fuerza se realiza cuando el ejercicio se ejecuta en contra de la
fuerza de gravedad y con poca rapidez; cuando el trabajo es a
favor de la gravedad, debe ser mas lento. Ejemplo: En suspen-
sion en la barra fija, realizar traccién a ritmo lento hasta que
la barbilla llegue al nivel de la barray después bajar mas lenta-
mente hasta extender los brazos. No realizar tirones.

* Respiracion: Es recomendable en estas edades efectuar la inspi-
racion y la expiracion a mitad del ejercicio, en la forma que la
propia tarea lo exija, es decir, sin exageracion.
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* Lugar de los ejercicios dentro de la clase: Es recomendable que
el profesor conozca el lugar que ocupan los tipos de fuerza
dentro de la clase. Debe trabajarse la resistencia a la fuerza
al final de la parte principal, pues la ejecucion de ejercicios de
fuerza trae como consecuencia la aparicion de la fatiga, lo que
dificulta el trabajo de las otras capacidades y habilidades. Se
recomienda trabajar la fuerza rapida y la fuerza explosiva al
principio de la parte principal, debido a que la ejecucién se rea-
liza a la maxima rapidez posible, esta no debe realizarse des-
pués de una carga que posibilite cansancio o fatiga muscular.

Para el mejoramiento de la fuerza, los métodos mas utilizados
son el de repeticiones y por tiempo. El procedimiento organiza-
tivo que ofrece mejores resultados es el circuito; otro procedi-
miento organizativo idéneo recomendado es de forma frontal,
asi como las formas organizativas en parejas y/o trios.

Al seleccionar los ejercicios para el trabajo en circuito el profe-
sor debe tener presente:

* Que los ejercicios estén dirigidos a los principales grupos mus-
culares y que se situen alternadamente.

* Que garanticen un nivel de intensidad media.

* Que la dosificacion esté determinada por la cantidad de repe-
ticiones o que este regulada por el tiempo.

Ejemplo de trabajo en circuitos

Organizacién: Se distribuyen los educandos en zonas de trabajo.
Desarrollo: Los educandos divididos en subgrupos realizan los
ejercicios programados, los que se pueden efectuar en una o va-
rias series del circuito y se rota.

Cuando se utiliza este tipo de circuito, el profesor debe tomar
medidas para lograr que los educandos realicen el mayor nume-
ro posible de repeticiones asignada debido a los resultados que
ofrece la media del grupo.

Objetivo: Resistencia a la fuerza

Repeticion en cada zona: 20

Tiempo de micropausa: de 10 a 15 segundos

NUmero de series: 2 (una serie abarca las zonas de la 1 a la 4)
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Macropausa: 1 minuto, 30 segundos
Ritmo de los ejercicios: Moderado o intensidad media
Tiempototaldelcircuito: 7 minutos, 30segundosaproximadamente

A pesar de lo anterior, se entiende que para este trabajo en
Educacién Fisica, el profesor también puede trabajar por tiem-
po (entre 15y 20 segundos aproximadamente para estas edades)
siendo la micropausa un poco menor al tiempo.

La resistencia a la fuerza se debe trabajar entre 6 y 12 zonas,
pero en estas edades se recomienda trabajar 4 debido a las carac-
teristicas del alumnado, entre otros factores (cantidad de medios e
implementos, areas reducidas, experiencia del profesor, etcétera).

Circuito dosificado por tiempo

Se diferencia del anterior en que no se aplica una cantidad de
repeticiones determinada, sino que el profesor controla la dura-
cién de cada tanda de ejercicios.

Objetivo: Fuerza rapida

Método: Por tiempo

Tiempo de trabajo por estaciéon: 10 segundos

Tiempo de pausa de estaciones: 30 segundos

NUmero de series: 2 (una serie abarca las zonas de la 1 a la 4)
Macropausa: 2 minutos a 2 minutos 30 minutos.

Ritmo de los ejercicios: Alto

Tiempo total del circuito: Entre 6 y 9 minutos aproximadamente

Este tipo de circuito es regulado por el profesor mediante la ex-
plicacién del ejercicio y la demostracién si este lo requiere, la infor-
macién de la cantidad de repeticiones, el tiempo de pausa, la forma
de rotacion, y la sefial de comienzo y terminacién de cada zona para
efectuar la rotacion.

Ejemplos de ejercicios de brazos y hombros

* Desde acostado o arrodillado y manos entrelazadas, empujar
en sentido contrario al compafiero.

* Flexién y extensién de brazos (planchas). Sexo femenino con
apoyo de las rodillas.

* Flexiény extensiéon de brazos (plancha) con una resistencia mayor
que su peso, ejemplo: con un saquito de arena sobre la espalda.
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* Levantary trasladar a un compafero a nivel de la cadera.

* Levantary trasladar entre dos a un compafero, tomandolo por
debajo de los brazos y piernas.

* Parado, piernas separadas, realizar semicuclilla velando que la
rodilla no pase de la punta de los pies.

* Carretillas (figura 4).

* Tracciones.

Fig. 4
Ejemplos de juegos de fuerza de brazos

Nombre: Fuera con el enemigo
Objetivo: Fuerza de brazos y hombros
Organizacién: Se trazan dos lineas paralelas a una separacién de
4 m entre si. El grupo se divide en dos equipos, los que se situaran
en filas, uno frente al otro
y en el centro de la zona de
4 m que esta limitada por
las lineas paralelas. Cada
educando debe tomarse
de las manos con los dedos
entrelazados con el adver-
sario que tiene al frente (fi-
gura 5).
Desarrollo: Alasenal del pro-
fesor, todos los educandos
Fig. 5
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comenzaran a empuijar al adversario que tienen al frente para tratar
de sacarlo de la zona.

Reglas: Solamente pueden empujar al adversario con sus manosy
sobre las manos de él. Tienen que sacar al adversario por la linea
que este tiene a su espalda. Ganara el equipo que logre sacar de
la zona mayor numero de adversarios.

Indicaciones: El profesor debera tener en cuenta en el trabajo en pare-
jas, las caracteristicas de los educandos, sexo, peso y talla aproximada.

Nombre: Futbol en cuadrupedia invertida

Objetivo: Fuerza de brazos y hombros

Materiales: Balén de futbol

Organizacién: Se divide el grupo en dos equipos con igual canti-
dad de educandos. Se marca un terreno rectangular con dos por-
terias en los extremos, semejante a un terreno de futbol y acorde
a las condiciones de area. Los educandos se situaran sentados con
apoyo de las manos detras, dispersos por el terreno.

Desarrollo: El profesor designara un equipo que realizara el saque,
y a la senal de comienzo los educandos se trasladaran en la posicion
que se encontraban, tratando de golpear el balén con los pies para
llevarlo hacia la porteria contraria y anotar el gol (figura 6).
Reglas: Al educando que toque el balén con las manos o las quite del
suelo se sanciona con un tiro libre a porteria, que no debe ser mayor
que la altura de la cabeza. Ganara el equipo que mas goles anote.
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Ejemplos de ejercicios de tronco

Los ejercicios para la musculatura abdominal se realizaran sin

interrupcion y siempre de manera correcta. El profesor debe in-
sistir, durante la ejecucion de estos, en que el cuerpo esté firme,
los movimientos se empiecen desde la cintura, se mantengan los
miembros inferiores inmoviles al contraer los muslos y tener las
piernas rigidas, los brazos no deben estar independientes del
tronco y que no ayuden a ejercitar los ejercicios, los que deben
realizarse en toda su extensién, con agilidad y energia.

Abdominales de piernas con estas flexionadas

Lumbares. Apoyo mixto arrodillado, piernas atras con brazo
contrario arriba y alternar el movimiento

Abdominales de tronco con piernas flexionadas

Parado en esparrancas, flexion del tronco al frente, brazos latera-
les arriba sujetando un bastén, flexién de brazos pasando por de-
tras de la cabeza hasta los oméplatos y extender repetidamente
Acostados en decubito prono, elevaciéon de las piernasy el tron-
co al mismo tiempo. Se descenderd conjuntamente después
Desde la posicion de pie, circunducciéon del tronco con una
pelota medicinal. Las manos se encontraran durante todo en
ejercicio extendidas arriba sujetando la pelota medicinal
Desde la posicion de acostado, circunduccién de las piernas
unidas y extendidas

Ejemplos de ejercicios de piernas

De frente o de espalda, tomar por la cintura al compafiero y ayu-
darlo a saltar y a frenarlo en sus saltos

Desde la posicion de semicuclillas, saltar tratando de

lograr el maximo de alturay volver a la posicién inicial

Saltar la suiza con ambos pies

Caminar en cuclillas

Saltillos en un solo pie

Semicuclillas: un compafiero le ofrece resistencia so-

bre los hombros en el momento de la extension de

piernas
Levantar y trasladar a un compafero a horcaja-
das sobre la espalda (caballito) (figura 7). Fig. 7
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Indicaciones: No debe ponerse un educando a transportar a otro
si el peso no corresponde con las posibilidades de este.

Ejemplos de juegos de fuerza de piernas

Nombre: Pelea de enanos

Obijetivos: Fuerza de piernas

Organizacién: Se forman dos filas en parejas, frente a frente y
separados entre si por 2 m de distancia. Todos los educandos se
colocan en cuclillas, con brazos y palmas de las manos al frente.
Desarrollo: A la orden del maestro, avanzar saltando y empujar
al contrario con las palmas de las manos, tratando de hacerles
perder el equilibrio.

Reglas: Ganaran los educandos que mantengan el equilibrio por mas
tiempo. No pueden pararse durante el juego ni tocar el suelo con
cualquier parte del cuerpo que no sean los pies, significaria perder.

Nombre: Transporta a tu pareja

Objetivo: Fuerza de piernas

Organizacién: Se forman equipos en parejas detras de la linea de sa-
lida. A una distancia de 15 m se coloca una banderita o sefializador.
Desarrollo: A la orden sefal del profesor, un educando carga a su pa-
reja a caballito y se traslada hasta la banderita, donde se intercam-
biaran las funciones y regresara a la linea de salida para dar paso a
otra pareja, asi hasta que todo el equipo haya realizado la actividad.
Reglas: El educando que este siendo cargado no puede poner los
pies en el suelo, en caso de hacerlo regresara al lugar donde pisé
el terreno. Gana el equipo que primero termine.

Ejercicios para el desarrollo de la rapidez

Los ejercicios deben encaminarse a lograr un incremento de
la rapidez de traslacion y de la capacidad de reacciéon, como
continuacién de habilidad motriz basica desarrollada en grados
anteriores.

Segun refiere A. Collazo, la rapidez es la capacidad que posee
el sistema neuromuscular del organismo humano de reaccionar
ante un estimulo externo y la de trasladar un segmento muscular
o el propio cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible,
nunca superior a los 10 segundos.
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En este grado el profesor debe trabajar en las capacidades de:

* Rapidez de traslacién: Capacidad que tiene el sujeto de des-
plazarse en el espacio, consumiendo el menor tiempo posible.

* Rapidez de reaccion: Capacidad que tiene el hombre de res-
ponder rapidamente a un estimulo externo, ya sea visual, au-
ditivo o de otro tipo.

Las clases para el desarrollo de la rapidez deben ser mediante
actividades, métodos y medios variados, no utilizando los mismos
de forma prolongada.

Es recomendable, para el desarrollo de esta capacidad, la in-
clusién del elemento competitivo, aunque debe tenerse cuidado,
pues la reiteracién de las actividades combinadas con los esfuer-
zos volitivos desencadenados por la propia actividad puede llevar
al educando a condiciones de fatiga, y cuando aparece esta no se
debe trabajar la rapidez.

Se sugiere para el desarrollo de la rapidez:

* Ejercicios fisicos variados
* Carreras variadas

* Ejercicios combinados

* Juegos y competencias

Estos deben ser ejercitados con una alta intensidad, y al igual
que en el resto de las capacidades, el profesor debe tener en
cuenta, para la seleccién y el ordenamiento de los ejercicios, el
nivel de desarrollo de sus educandos para ir graduandolos en la
medida que el ritmo de desarrollo lo permita.

Se hace necesario no subordinar el trabajo de la rapidez so-
lamente a las carreras, sino aislar en ocasiones el trabajo en las
diferentes manifestaciones (rapidez de traslaciéon, rapidez de re-
accion simple y compleja) y emplear el juego para aumentar el
nivel de motivacién de los educandos.

Para el desarrollo de la rapidez es recomendable que la ejerci-
tacién se realice inmediatamente después del calentamiento (en
caso de que los contenidos seleccionados en la parte principal asi
lo permitan) y de relativamente corto tiempo, existiendo entre
cada repeticidon una recuperacion completa de la rapidez de tras-
lacién o incompleta en la rapidez de reaccion.
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Para la rapidez de reaccion, el profesor debe tener presentes

los tipos de reaccion ante los estimulos que recibe el educando:

Reaccién simple: Cuando la respuesta es siempre la misma ante
un estimulo ya conocido.

Reaccién compleja: Cuando la respuesta varia dependiendo
del estimulo exterior.

Ejercicios para la rapidez de reaccion

Carreras con cambios bruscos de posicion (correr, sentarse, co-
rrer, acostarse, correr).

Arrancadas rapidas desde diferentes posiciones iniciales con
voces ejecutivas.

En parejas cada uno con un bastén a la distanciade 2 my ala
sefnal del profesor o uno de los educandos cambiarse de lugar
antes que el baston llegue al suelo.

idem al anterior en cuartetos.

En un circulo en fila los educandos numerados y el profesor
en el centro de este con un bastén sujetandolo verticalmente,
al decir un numero ese educando recogera el bastén antes de
caer al suelo y asi sucesivamente.

En parejas uno frente al otro, uno de los dos con un bastén
vertical; en el aire mismo lo soltara y el compafero lo cogera
antes de llegar al suelo, y cambiaran sucesivamente.

Observacion: Cada ejercicio se puede hacer con los diferentes ti-
pos de estimulos

Ejemplos de ejercicios

En parejas, de frente, a la sefal del compafiero que lanza el ba-

I6n, el otro gira para atraparlo antes de que caiga al suelo (figura 8).

e

O

Fig. 8
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En pareja, uno de espaldas que se gira a la sefal del compariero para
atrapar el balén que este le envia, antes de que caiga al suelo (figura 9).

Al &

Fig. 9

En pareja, uno sentado, el compafiero lanza el balén hacia arri-
bay el otro se incorpora y salta a atraparlo en el aire (figura 10).

.,

Fig. 10
Ejemplos de juegos

Nombre: Cambia de lugar

Objetivos: Mejorar la rapidez de reaccion, orientacion espacial.
Organizacién: Se forman dos filas situadas una frente a otra, de-
tras de una linea, con una separaciéon de3 ma5 m.

Desarrollo: A la sefal del maestro, los educandos de ambas filas
corren para cambiar sus puestos.

Regla: Al hacer el cambio de lugar, los educandos no deben tocar-
se entre si. Gana el equipo que llegue y forme primero.

Variante: Cambiar la posicién de salida de los educandos para rea-
lizar la carrera (sentados, acostados, etcétera).
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Nombre: Ocupa su lugar

Objetivos: Mejorar la rapidez de reaccion y orientacién espacial
Organizacién: Se forman dos filas en parejas, frente a frente y
separados entre si, de dos a 5 m de distancia; cada educando pin-
tard un circulo alrededor de él, y tendra un palo o bastén en la
mano y apoyado el terreno.

Desarrollo: A la sefal del maestro, los educandos de las parejas
gue se encuentran de frente cambiaran de lugar en el circulo a
tratar de coger el palo en el circulo antes de que caiga al suelo (la
sefal puede ser auditiva o visual).

Reglas: Se anotara un punto el jugador que coja el palo antes de
que este caiga al suelo. No se puede salir antes de la sefal del
maestro.

La rapidez de traslacién, definida como la capacidad que per-
mite correr una distancia en el menor tiempo posible, tiene varias
fases por la que pasa el educando que el profesor debe conocer:

* Fase de reaccién: no es mas que la accion inicial del corredor en
respuesta a un estimulo.

* Fase de aceleracién: momento en que surge un aumento pro-
gresivo de la rapidez.

* Fase de maxima velocidad: se logra la mayor velocidad en la
carrera.

* Fase de resistencia a la velocidad: se trabaja por el manteni-
miento de la velocidad alcanzada y comienza el decline de esta.

Se debe trabajar en clases con pocas repeticiones con un des-
canso adecuado, para que el sistema nervioso central y el sistema
cardiorespiratorio se recupere sin que pierda la excitabilidad.

Ejercicios para la rapidez de traslacion

* Carrera con cambio de direccién

* Saltos rapidos

* Correr con rapidez esquivando obstaculos

* Carrera con aumento progresivo de la velocidad

* Carreras de corta duracién en el lugar elevando las rodillas
* Carreras rapidas en tramos de 25 my 30 m
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Ejemplos de juegos

Nombre: El rescate

Objetivo: Mejorar la rapidez y la coordinacion.

Organizacién: Se forman los equipos en hileras, situados detras
de una linea de salida; a 15 0 20 m de esta se traza una linea de
llegada. En la linea de llegada, frente a cada equipo, se coloca un
educando que sera el capitan del equipo.

Desarrollo: A la sefial del profesor, el capitan de cada equipo sale
corriendo a buscar al primer compafnero de la hilera y lo lleva
tomado de la mano hasta la linea de llegada, lugar donde perma-
necera el capitan. El otro educando regresa hasta la hilera para
repetir la accion, y asi sucesivamente hasta que todos hayan sido
rescatados (figura 11).

Reglas: Los educandos tienen que trasladarse tomados de la
mano, desde la linea de partida hasta la de llegada. Cada educan-
do que llega es el que sale a buscar el siguiente compafiero. Gana
el equipo que primero termine.

Fig. 11

Nombre: Persecucién en fila

Objetivo: Rapidez

Organizacién: Se trazan dos lineas de partida (A y B) paralelasy con
una separacién de 5 m; a 15 m de la B, una linea de llegada. Los
educandos formados en filas, divididos en dos equipos (A y B) se
ubican sobre las lineas respectivas: el A en posicion de pie; el B en
la posicion que indique el profesor (cuclillas, sentados, de espaldas,
etcétera).
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Desarrollo: A la seial del profesor comienza la persecucién, don-
de los educandos del equipo A (perseguidores) trataran de tocar
a los educandos del equipo B (perseguidos) antes de llegar a la li-
nea de llegada. Después de cada repeticién, los perseguidores pa-
san a ser perseguidos y viceversa. Cada perseguido tocado antes
de lalinea de llegada representa un punto para los perseguidores.
Regla: El educando que salga adelantado a la sefal del profesor
representa un punto para el equipo contrario. Gana el equipo
gue mas puntos acumule.

Ejercicios para el desarrollo de la resistencia

Las capacidades condicionales son cualidades energéti-
cas-funcionales del organismo que posibilitan un rendimiento
elevado, y dentro de estas la resistencia representa una de las
capacidades esenciales para el desarrollo del individuo, ya que
proporciona una serie de cambios favorables para la salud, por
ejemplo: provoca una interrelaciéon entre sus érganos y siste-
mas, favorece al corazén y por tanto la circulaciéon, desintoxica
los rifones y el higado, y mejora la respiraciéon y el metabolis-
mo del organismo.

El profesor debe conocer que para el desarrollo de esta capa-
cidad se requiere de un gran consumo de energia; esta se gasta
principalmente en el funcionamiento del sistema cardiovascular
y respiratorio. Es necesario trabajar en la respiracion y en el des-
canso después del trabajo, ya que, si el educando es capaz de re-
cuperarse con mayor rapidez del trabajo realizado, tendra mayor
resistencia.

La resistencia es definida por Adalberto Collazo como la ca-
pacidad que posee el hombre para resistir al agotamiento fisico
y psiquico que producen las actividades fisico deportivas de pro-
longada duracién, y que estad condicionada por factores externos
e internos a él.

Fritz Zintl la de fini como la capacidad de resistir psiquica y
fisicamente a una carga durante largo tiempo, produciéndose
finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y
duracion de la misma o de recuperarse rapidamente después de
esfuerzos fisicos y psiquicos.
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Por la duracién de la carga fisica y como forma basica para el
trabajo, puede subdividirse en:

Resistencia anaerobia Resistencia aerobia

Corta duraciéon (10-20 s) Corta duraciéon (3-10 min)
Media duraciéon (20-60 s) Media duraciéon (10-30 min)
Larga duracién (60-120 s) Larga duracién (+ de 30 min)

En el grado, el profesor trabajard la resistencia aerobia y los
ejercicios deben estar dirigidos, preferentemente, al trabajo con-
tinuo con las actividades descritas en el programa del grado:

* Correr y caminar de forma continua 6 minutos
* Correr 6 minutos aumentando la intensidad de la carrera
* Ejercicios y juegos en condiciones variables

Para ello, el profesor debe trabajar sobre la base de:

* Aumentardeformagraduallosaltosvoliumenes (tiempo-distancia)
* Aumentar de forma gradual la intensidad en la realizaciéon de
esas distancias (frecuencia de pasos)

Es necesario en el trabajo para el desarrollo de la resistencia,
mantener un control estricto sobre el pulso (150-160 pulsacio-
nes) realizando un muestreo sistematico, y los medios que se
emplean, ya que la intensidad de la ejecucién, la duracién, la
cantidad de repeticiones o la longitud de la carrera pueden te-
ner diferentes respuestas del organismo, independientemente
de ser iguales las cargas, pues todos los participantes no tienen
el mismo nivel de preparacién fisica, por lo que se recomienda
la atencién individualizada de cada educando para desarrollar la
resistencia.

Desde primer grado se viene aumentando gradualmente el
tiempo de trabajo continuo. En el cuarto grado, los objetivos
propuestos estan encaminados a lograr que los educandos co-
rran de forma continua durante 5 min, por lo que en quinto
grado la dosificacion debe comenzar con 5 minutos aproxima-
damente e ir aumentando en correspondencia con el ritmo de
desarrollo de los educandos hasta cumplir con las exigencias del
grado de correr 6 minutos.
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Para el desarrollo de la resistencia es necesario tener en cuenta:

* Intensidad (velocidad del desplazamiento)
* Duracién del ejercicio

* Duracién de los periodos de descanso

* Caracter del descanso (activo o pasivo)

* Cantidad de repeticiones

El profesor puede utilizar, para el desarrollo de la resistencia
algunas formas de trabajo para el método, como:

* Carrera con ritmo uniforme
- Con tiempo fijo y distancia a recorrer libre
- Con tiempo y distancia fija
- Distancia fija y tiempo libre
* Carrera con cambio de ritmo
- El dltimo educando adelanta
* Carrera con cambio de velocidad
- Fartlek
- Actividades donde se empleen grandes grupos musculares

- Circuitos
- Juegos

Se recomienda, para el desarrollo de la resistencia, utilizar di-
ferentes vias:

* Ejercicios con ejecuciones reiteradas
* Carrera
* Juegos

El método que ofrece mejores resultados en el desarrollo de
esta capacidad es el de trabajo continuo y discontinuo, y los pro-
cedimientos organizativos mas utilizados son el frontal y el de
recorrido.

Ejemplos de ejercicios de resistencia

* Caminar en grupo con intensidad moderada durante 2 o 3 minutos.
* Carrera de resistencia con cambio de ritmo (fartlek). Consiste en co-
rrer y/o caminar determinados tramos, ejemplo: correr 2 minutos,
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caminar 100 m, trote 30 segundos, parada, descanso activo con
ejercicios, trote 30 segundos, descanso activo, correr 1 minuto, des-
canso activo, correr 30 segundos, ejercicios respiratorios, marcha de
recuperacion. Tiempo aproximado 6 minutos.

* Carrera plana en grupo. El profesor debe ir graduando el tiem-
po y la distancia hasta llegar a recorrer 6 minutos.

Al trazar o planificar el recorrido, el profesor debe medir este
en distancia y tiempo e ir aumentando ambos de forma gradual y
progresiva en correspondencia con los objetivos propuestos.

Ejemplos de juegos de resistencia

Nombre: Toma la punta

Objetivo: Resistencia aerobia

Materiales: Banderitas

Organizacién: Se forman dos equipos en hileras, situadas cada
una en un extremo del terreno y detras de una sefal.

Desarrollo: A la orden de comenzar el juego, los integrantes de
cada equipo salen corriendo en forma de trote, en sentidos con-
trarios, alrededor del terreno. A una senal del profesor, el Gltimo
educando de cada hilera aumenta el ritmo del paso y toma la
punta de su equipo y asi sucesivamente hasta que el primer edu-
cando o capitan vuelva a ocupar su lugar. El profesor dara el tiem-
po de duracién del trote, asi como la frecuencia de salida para
tomar la punta, en correspondencia con los objetivos propuestos.
Reglas: Se otorga un punto positivo por cada educando que pri-
mero tome la punta. Ningun educando debe salir antes de la
sefial. Gana el equipo que mayor cantidad de educandos se man-
tenga en la carrera y obtenga mas puntos positivos.

Variante: Si el espacio es reducido, realizarlo en una hilera de for-
ma no competitiva.

Nombre: Drible de persecucion

Objetivo: Resistencia aerobia.

Organizacién: Se dividira el grupo en dos equipos, uno sera el
perseguido y el otro sera el perseguidor y cada uno se colocara
en una parte del terreno que estara dividido a la mitad, el capitan
del equipo perseguidor tendra la pelota.
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Desarrollo: A la seial del profesor, el jugador que tiene el balén
realizara el drible para tratar de tocar a uno de los del equipo
perseguido, y si lo logra, debe darle el balén al equipo contrario;
se iran cambiando el balén los integrantes de cada equipo hasta
que todos hayan realizado el drible.

Reglas: Gana el equipo que menos educandos tenga tocados. Nin-
gun educando debe de dejar de realizar el drible. No deben salir
del area.

Ejercicios paraeldesarrollodelas capacidades coordinativas

El desarrollo de las capacidades coordinativas que ha adqui-
rido el educando en los grados anteriores es de gran importan-
cia para la apropiacion de las HMD, por lo que el maestro debe
tener presente que, para lograr variadas experiencias motrices,
es necesario brindar la mayor posibilidad de multilateralidad de
ejercicios en las clases.

El profesor debe conocer los siguientes aspectos:

* Mediante los ejercicios de equilibrio y repeticiones rapidas de ro-
tacién del cuerpo, se mejora el rendimiento del aparato vestibular.

* El ritmo de aprendizaje motriz se mejora mediante las combi-
naciones de forma individual.

* Prestar especial atencién al desarrollo del ritmo (dinami-
co-tiempo) a través de ejercicios variados (ciclicos, aciclicos y
combinaciones), relacionando el movimiento, el espacio y el
tiempo.

Las capacidades coordinativas, segun refiere Ariel Ruiz Aguile-
ra, son capacidades sensomotrices consolidadas del rendimiento
de la personalidad, que se aplican conscientemente en la direc-
cion de movimientos componentes de una accion motriz con una
finalidad determinada.

Por su parte, Collazo refiere que es la capacidad del sistema
neuromuscular para controlar, regular y dirigir los movimientos es-
pacio-corporales y temporales en las actividades fisico-deportivas,
que se expresa en la coordinacién motriz inter e intramuscular en
estrecha unién con el sistema nervioso central, donde la calidad de
los procesos de la percepcién, la representaciéon y la memoria del
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individuo son determinantes para una correcta ejecucién motriz
del movimiento.
Como capacidades coordinativas complejas tenemos:

* Agilidad
* Aprendizaje motor

Después de haber hecho énfasis, en grados anteriores, en al-
gunas de las capacidades coordinativas especiales como ritmo,
equilibrio, orientacién, anticipacion y precision, se recomienda
continuar trabajando las mismas e incorporar ejercicios para el
desarrollo de las capacidades coordinativas complejas, aunque las
HMD tributan al mejoramiento del aprendizaje motor.

Ejercicios para el desarrollo de la agilidad

La agilidad es la capacidad de solucionar lo mas rapido y racio-
nalmente posible una tarea motriz, deportiva o de otra esfera de
la vida social.

El desarrollo de la rapidez de reaccion, la fuerza rapida y la
movilidad, esta estrechamente vinculado a la agilidad, por lo que
permite su mejoramiento. La base de la agilidad es la movilidad
del habito motor, el cual se obtiene, fundamentalmente, en el
proceso de aprendizaje de muchos y variados conocimientos y ha-
bilidades motrices.

Para desarrollar la agilidad, es muy importante poner ejerci-
cios en los que el educando tenga que salir de situaciones ines-
peradas, surgidas con movimientos rapidos y efectivos. Es mas
efectivo su desarrollo cuando el educando tiene que desplegar
la agilidad en ejercicios de forma diferente y muchas veces, pro-
ducto de la diversidad de tareas motoras que aparecen en el de-
sarrollo del ejercicio mismo. Por ello, debemos incluir en la clase
ejercicios nuevos no acostumbrados, aumentar la complejidad
de los ejercicios a utilizar, adicionar a los ejercicios utilizados
otras acciones, emplear tares que exijan una compleja coordina-
cion, etcétera.

También debemos utilizar ejercicios del deporte que estan re-
cibiendo y juegos que por su emotividad e influencia son de gran
ayuda.
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Ejemplos de ejercicios de ejercicios para el desarrollo de la agilidad

* Carrera rapida con cambios rapidos de direcciéon y de posi-
cion (de frente, atras, hacia los lados, acostados, sentados, en
cuclillas)

* Carrera rapida entre o sobre obstaculos

* Carrera rapida con traslado y cambio de objetos (pelotas, bo-
los, cubos)

* Carrera lanzando y recibiendo objetos

* Carrera con suiza en diferentes direcciones

* Correr una distancia determinada y a la voz del profesor ocu-
par las posiciones que sefale

* En parejas, separados a una distancia prudencial, uno estara
de espaldas, su companfero le avisa y lanza la pelota y el tendra
que virarse para golpearla

* Lanzar una pelota hacia arriba, sentarse, dar dos palmadas y
recibir la pelota desde esa posiciéon

Ejemplos de juegos de agilidad

Nombre: Carrera en cuadrado

Materiales: Cuatro objetos diferentes

Organizacién: Se marca un cuadrado en el terreno de 5 m por
cada lado. Se coloca una banderita en cada esquina y se traza en
el punto medio de cada uno de los lados, perpendicular a estey a
1 m de separacién una linea de salida, detras de las cuales se co-
loca cada equipo, numerados y formados en hileras. En el centro
del cuadrado, dentro de un pequefio circulo, se colocan cuatro
objetos, cada uno representativo de un equipo.

Desarrollo: A la sefal del profesor, los primeros educandos de cada
equipo salen corriendo hacia el centro del cuadrado, toman el ob-
jeto que corresponde a su equipo, regresan a la linea de salida y
sin detenerse, le dan la vuelta al cuadrado. Una vez sobrepasado
el cuarto banderin, corren hacia el centro del cuadrado, colocan el
objeto y corren al frente de su equipo, dandole la salida al siguiente
jugador que realizara la misma actividad y asi sucesivamente hasta
que todos hayan realizado la actividad (figura 12).

Reglas: El recorrido al cuadrado se realiza con el objeto. Gana el
equipo que cumpla con todas las reglas y termine primero.
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Fig. 12

Nombre: Cambio de pelotas

Objetivos: Mejorar la rapidez, la agilidad y la coordinacién de los
movimientos

Materiales: Pelotas de diferentes tamaros

Organizacién: Se forman los equipos en hileras. Para cada equipo
se trazaran cuatro circulos (el primero, al frente de cada hilera, es-
tard a un metro de separacioén de la linea de salida), colocados de
forma alterna y con una separacién entre si de 3 a 4 m. aproxima-
damente. Cada circulo tendréa en su centro una pelota de diferente
tamano.

Desarrollo: A la sefal del profesor, el primer educando de cada
hilera corre y toma la pelota que esta dentro del primer circulo y
la pasa al segundo; la del segundo lo pasa para el tercer circulo,
y la del tercero, para el cuarto; después toma la pelota del cuarto
circuloy corre en linea recta, para depositarla en el primer circulo.
Seguidamente regresara a su equipo para darle salida al siguiente
compafero y se incorporara al final de su hilera.

Regla: Las pelotas no se pueden tirar y deberan quedar bien colo-
cados dentro de los circulos.
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Ejercicios para el desarrollo de la flexibilidad

La flexibilidad, segun refiere A. Collazo, es la capacidad que

posee el organismo en su estructura morfofuncional para realizar
grandes amplitudes de movimientos articulares que expresan la
capacidad de alongamiento de los musculos, tendones, ligamen-
tos y capsula articular.

El profesor debe saber los diferentes tipos de flexibilidad:

Pasiva: Depende de la influencia de fuerzas externas, define la
potencialidad de trabajo de esta capacidad en cada articulacion.
Activa: Esta condicionada por la fuerza de los musculos agonis-
tas que trabajan en direccién al movimiento.

Anatomica: Es la flexibilidad con que el ser humano nace, es
innata.

Reserva de flexibilidad: Es la diferencia que existe entre la flexi-
bilidad pasiva y la activa.

En este grado solamente se trabajara la flexibilidad activa.

Ejercicios para el mejoramiento de la flexibilidad activa

Desde sentados, brazos atras, subir brazos buscando siempre
maxima amplitud

Sentado, brazos laterales flexionados a la nuca, llevar codos atras
Sentado, brazos arriba, llevar brazos arriba atras

Sentado, brazos laterales atras

Acostado al frente, llevar brazos atras arriba

Articulacion coxofemoral

Acostado atras, pierna izquierda o derecha al frente buscando
maxima amplitud (figura 13)

Acostado lateral derecho, pierna izquierda lateral arriba bus-
cando maxima amplitud (figura 14)

Acostado al frente, pierna izquierda o derecha atras buscando
maxima amplitud

Sentado, realizar flexion al frente buscando maxima amplitud
Sentado piernas laterales abajo flexionadas a la cadera, brazos
arriba buscando maxima amplitud de las piernas tratando que
las rodillas lleguen al suelo

46



EDUCACION FiSICA

ST

Fig. 13

Fig. 14

En caso de que no se reunan las condiciones necesarias como

se explica en los ejemplos anteriores, se realizaradn los ejercicios
desde la posicion de parado.

Recomendaciones metodoldgicas para su desarrollo

Trabajarse después de un calentamiento eficiente

Realizar calentamiento especifico del segmento a trabajar
Adecuacioén del calentamiento a las necesidades posteriores de
ejecucion

Individualizacion de la preparacion segun las insuficiencias en
funcién de la actividad que realiza

La evaluacion de la flexibilidad especifica en el educando de
forma permanente

Estudio minucioso de las amplitudes angulares minimas para la
ejecucion técnica

Elevaciéon de la exigencia gradualmente de forma individual

El trabajo para su desarrollo se plantea al inicio de la parte
principal de la clase

Analisis de las estructuras técnicas y sus necesidades de ampli-
tud para la seleccion de los ejercicios
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UNIDAD ATLETISMO

El Atletismo, llamado el deporte rey, que no es mas que las activi-
dades naturales del hombre llevadas al plano competitivo serd, para
los educandos del 5.° grado, un medio de recreacién incalculable
si el profesor explota bien las potencialidades de la asignatura, las
caracteristicas psicolégicas de los educandos y pedagdgicamente se-
lecciona los juegos y contenidos adecuados acordes a los educandos;
sus clases seran un éxito y sus educandos participaran integramente
en estas. Acorde con la duracién del periodo, el profesor puede es-
coger dos o tres disciplinas a impartir.

Los educandos que estudian en quinto grado en nuestras institu-
ciones educativas tienen como promedio diez afios. Conocer las ca-
racteristicas fisiolégicas de los escolares de estas edades es de gran
importancia y constituye un referente para el trabajo de los profeso-
res, pues es sabido que en estas edades los educandos tienden a crecer,
por lo que es recomendable que en las clases de Educacion Fisica se
planifiquen ejercicios que contribuyan al crecimiento de los escolares,
unido al desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, coordina-
tivas y flexibilidad, de manera que unido con la consolidacién de las
habilidades motrices basicas y los conocimientos adquiridos, puedan
cumplir con éxito las exigencias para su edad y sexo.

Las actividades programadas para el Atletismo en el grado son
la arrancada alta, pasos transitorios y pasos normales durante la ca-
rrera de distancias medias, asi como, el lanzamiento de la pelota y
dentro de las carreras de relevo se comienza a impartir el pase del
batén por abajo con control visual. Ademas, en este ciclo se desarrolla
también el lanzamiento de la pelota y dentro de las carreras de relevo
se comienza a impartir el pase del batén por abajo con control visual.

Es importante en este ciclo exigir el cumplimiento de las reglas
fundamentales del atletismo en correspondencia con cada una de
las disciplinas atléticas que se imparten en el 5.° grado.

Todos los ejercicios del atletismo posibilitan regular las cargas
con un aumento gradual de las exigencias que fortalecen y mejo-
ran las funciones de los 6rganos internos, en primer lugar, de los
sistemas respiratorio y cardiovascular, que intervienen en las dife-
rentes carreras, en dependencia de la intensidad de esta. Ademas,
contribuye al desarrollo de la personalidad. Ademas, contribuye
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al desarrollo de los componentes de la personalidad, de los valo-
res morales y al aumento de los conocimientos intelectuales de
los educandos, pues el profesor debe, en sus clases, interrelacio-
nar los contenidos de caracter tedrico con los musculos y érganos
que interviene en las diferentes actividades fisicas que se desarro-
[lan en las clases, segun la capacidad fisica o técnica que se esté
ejercitando en ese momento.

Carrera de distancias medias

¢Doénde esta el limite entre las carreras de velocidad y las de
medio fondo? Tradicionalmente se ha considerado a los 800 m
como la primera prueba oficial del medio fondo. Muchos pen-
saban que el limite entre la velocidad y el medio fondo estaria
un poco antes, quizas sobre los 600 m. Los resultados obtenidos
por varios atletas como Alberto Juantorena en 800 m, han hecho
pensar a los especialistas que esta prueba sea similar a los 400 m,
es decir, de velocidad-resistencia.

En las pruebas de fondo predomina la resistencia aerébica sobre
la anaerébica, ademas, intervienen otros factores que en la veloci-
dad no se dejan notar tanto, como la capacidad tactica y la predis-
posicion psicolégica.

Las carreras de medio fondo la integran los 800 my 1 500 m,
pero como habiamos planteado, para nuestros educandos en las
instituciones educativas las comenzaremos en 600 m.

Arrancada alta
Se efectua de pie, a la voz de: A sus puestos, el atleta se situa
de pie detrds de la linea con el cuerpo ligeramente flexionado,

una de sus piernas adelantada y el brazo contrario apuntando
hacia esa pierna (figura 15).
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Caracteristicas de la técnica

* El pie delantero se ubica detras de la linea de salida con el otro
pie atras a una distancia del ancho de los hombros

* Peso del cuerpo sobre el pie delantero

* Brazos en posicion para sincronizar inmediatamente con las piernas

* El impulso parte del pie delantero

Pasos transitorios

Los pasos transitorios no van a estar tan identificados como en
las carreras de velocidad, ya que como la salida se realiza desde
arrancada alta, el tronco no va a presentar tanta flexién ventral;
sin embargo, si debe existir una diferencia entre esa posiciéon del
tronco con la posicion que adopta en los pasos normales.

Los pasos transitorios se realizan en las carreras de fondo y me-
dio fondo, principalmente cuando se desea tomar la punta den-
tro de un grupo de corredores, de lo contrario la salida se ejecuta
con pasos normales, es decir, sin tanta frecuencia de pasos y sin
tanta flexiéon ventral.

En la ensefianza de estos pasos en nuestros educandos, debe-
mos enfatizar en que lo realicen con la inclinacién al frente para
crear un habito y un precedente para otras carreras (figura 16).

frAin

Fig. 16
Pasos normales

Los pasos normales son los de mayor importancia dentro de la
carrera, ya que son los que mas se van a emplear durante esta y
deben estar caracterizados por ser pasos largos, por no disminuir
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su frecuencia, por aumentar su frecuencia en el final sin que im-
plique reduccion en la longitud de estos, por mantener la vista
al frente y no apoyar los talones y ejecutarse con movimientos
coordinados de brazos (figura 17).

4 ERS

Fig. 17

Ejercicios para los pasos normales

Desde parado realizar una carrera lenta con técnica hasta 100 m,
200 m, 300 m, 400 m, 500 my 600 m

Ejercicios para los pasos normales en curva

Desde parados sin exigencia en la arrancada, realizar carrera
lenta en tramos de 50 m hasta 300 m.

Desde parados sin exigencia en la arrancada, ejecutar carreras
con aumento de la frecuencia de los pasos en tramos de 100 m,
150 m, 200 m y 300 m.

Observaciones metodoldgicas para el final

Insistir en que el final en la meta se ejecuta desde el apoyo,
nunca en el aire.

Prestar atencién a la coordinacion entre el hombro que se ade-
lanta con la pierna de péndulo.

El profesor debe utilizar una sola palabra. Cuando el educando
estd a 5 m de la meta ordenara pecho, hombro o natural.
Velar porque se alternen las variantes.

El entrenador puede y debe indicar la variante que se ajustara
o la deja a opcion de los corredores.

Insistir en que se ejecute la variante de final mas ventajosa.

Ejercicios para las carreras de resistencia

Arrancada alta y pasos transitorios

Desde arrancada alta, correr en recta una distancia de 15 m a
20 m, aproximadamente al 50 % de la velocidad maxima posi-
ble y enderezando progresivamente el tronco
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* Desde arrancada alta, carrera rapida de 15 m a 20 m en recta,
enderezando progresivamente el tronco

* Carrera a campo traviesa de 200 m a 500 m aproximadamente

* Carrera plana en grupo, controlar hasta llegar a 6 min

» Carreras con cambios de ritmo (Fartlek)

Como se puede apreciar, dentro de estos ejercicios se plantean
carreras superiores a 100 m, por lo que se recomienda en los casos
que no existan pistas o areas que posean las condiciones de cur-
vas con estas distancias, crear estas condiciones en forma de cir-
cunferencia utilizando una soga como radio del circulo y sefalar
con banderitas, cal y otros medios dichas circunferencias, las que
tendran una longitud determinada de acuerdo con el tamafio del
area que posea el centro escolar.

Ejercicios de carreras de distancias medias con aplicacion de la
técnica completa

* Desde arrancada alta, carrera con técnica durante 600 m pla-
nos, sin alcanzar el maximo de frecuencias de pasos posibles

* Desde arrancada alta, carrera con técnica durante 600 m pla-
nos, al maximo de frecuencias de pasos posibles

Juegos de carreras

* Toma la punta: El Ultimo de la hilera corre y se ubica al frente
y asi sucesivamente

* Relevo australiano: Se corre en un circuito (todos los educan-
dos); después de 2 o 3 vueltas al circuito, el ultimo sale del jue-
go y asi sucesivamente. Puede hacerse por equipos.

* Carrera en zigzag en hileras: El ultimo corre en zigzag por den-
tro de sus companeros. Puede ser por equipos también.

Lanzamiento de la pelota

En el atletismo, todos los lanzamientos son de longitud. En
este grado se comienza la preparacion para los diferentes lanza-
mientos que se produciran en grados posteriores.

La longitud de los lanzamientos depende de la velocidad ini-
cial (carrera de impulso), del angulo de salida de la pelota y de los
agentes externos como el aire, la fuerza de gravedad, etcétera.
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El agarre de la pelota es similar al utilizado en el béisbol, co-
locando los dos primeros dedos sobre la parte superior de esta,
ligeramente separados sobre las costuras. El dedo pulgar se situa
por debajo y los restantes en la parte inferior externa. El agarre
debe ser firme, pero no demasiado fuerte, y la pelota debe man-
tenerse separada de la palma de la mano

Con el objetivo de facilitar el lanzamiento, este se va a dividir
en fases para su mejor comprensién y aprendizaje:

* Carrera de impulso

* Retraso de la pelota

* Esfuerzo final y lanzamiento
* Frenaje o recuperaciéon

El objetivo de las dos primeras es preparar al educando para
que se encuentre en 6ptima condiciéon en el momento del lanza-
miento, mediante carreras progresivas y giros.

La tercera es la mas importante, ya que en ella se crea la carrera
de impulso (velocidad inicial) y el angulo de salida de la pelota, que
son los factores principales para alcanzar una mayor longitud.

La cuarta no influye en la longitud del lanzamiento, pero si en
no violar las reglas de la competencia (figura 18).

AARARL

Figura 18

Es recomendable utilizar los pasos metodolégicos para ensenar
este lanzamiento, aunque los educandos aprendieron el lanzamien-
to por encima del brazo en grados anteriores. Estos pasos son:

* Realizar un correcto agarre de la pelota y colocarla sobre el
hombro y aproximadamente a la altura de la frente.

* Ejecutar la carrera de impulso primero con pocos pasos e irla
aumentando de manera progresiva.

* Realizar el antepenultimo paso en forma de salto (despegando
con la pierna contraria al brazo que lanza) y realizar el retraso de
la pelota en el momento de apoyar la pierna del brazo que lanzé.

53



EDUCACION FiSICA

* Realizar el lanzamiento, adelantando el codo a la pelota para
asegurar que salga por sobre la cabeza.

Ejercicios
* Lanzar pelotas de béisbol a un blanco horizontal
* Lanzar a la mayor distancia posible

Para el retraso de la pelota

* Ejecutar los ultimos 3 pasos de impulso con la pelota, pero sin
lanzamiento

* [dem pero con 4 o 5 pasos de impulso

* Carrera lenta de 5 m a 6 m y retraso de la pelota, pero sin
lanzamiento

Para el esfuerzo final

Realizar los ultimos 3 pasos de impulso con retraso de la pelota
y lanzarla sin imprimirle fuerza a esta

Lanzamiento después de una carrera lenta de 5m o 6 m, impri-
miéndole toda la fuerza

Carrera de relevo

Los contenidos del grado han sido concebidos para familiari-
zar a los educandos con el pase y el recibo del batén, por lo cual
se realiza en condiciones simples. De esta forma, el trabajo del
profesor estara dirigido a que los educandos ejecuten el cambio
del batén en carreras, con control visual, entrega de abajo hacia
arriba y con arrancada media.

Las carreras de relevo son las Unicas pruebas colectivas dentro
de un deporte netamente individual como es el atletismo; estas
son carreras de velocidad pues se celebran en 4 x 100 y 4 x 400 m.

Las carreras de relevo resultan altamente motivadoras y ejer-
cen una gran influencia en el desarrollo de las habilidades, capa-
cidades, conocimientos y cualidades morales y volitivas.

El objetivo de un equipo de relevo es el traslado del batén de
forma escalonada desde la linea de arrancada hasta la meta en
el menor tiempo posible, por lo que los integrantes del equipo
no solo tendran la responsabilidad de recorrer una determinada
distancia, sino que también tendrdn que transferir el batén de
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unos a otros y dentro de la zona de cambio de 20 m, hasta que el
ultimo integrante lo haga llegar a la meta.

Entrega del baton por abajo con control visual

En los ejercicios de relevo debe primar el trabajo en pequefios
grupos por tratarse de un evento colectivo, donde cada integran-
te debe correr un tramo de la distancia total.

La enseflanza comenzard por la forma de agarre del batén, des-
pués se efectuara la entregay el recibo de este sin desplazamiento

A la voz del profesor, primeramente, y luego de los pasadores,
cada recibidor extendera el brazo hacia atras con la palma de la
mano atras-abajo, el pulgar extendido hacia dentro y los demas
dedos unidos y extendidos en direccién opuesta, girara la cabeza
hacia el lado por donde se producira el cambio para observar al
pasador y recibira el baton. La entrega se realizara de abajo hacia
arriba con el brazo extendido (figuras 19 y 20).

Fig.19

/8 B A

Fig. 20

Caracteristicas del cambio

Con la colocacion de los relevistas se busca aprovechar al maxi-
mo el rendimiento. Algo que no podemos olvidar es que tenemos
que exigirles a los educandos que no se cambien el batén de la
mano con que lo recibieron durante la carrera, ya que eso perju-
dicaria el cambio, que debe producirse alterno.
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* El primer corredor lleva el batén en la mano derecha, lo entre-
ga al segundo en la mano izquierda, por el borde interno de
la carrilera.

* El segundo corredor lo entrega al tercero en la mano derecha
y por el borde externo de la carrilera.

* El tercer corredor lleva el batén en la mano derecha, lo entre-
ga al cuarto en la mano izquierda.

Aunque en este grado no se hace referencia en el programa a
otras partes de la carrera, el profesor debe tener en cuenta que
los educandos, para realizar la carrera completa, deben conocer
algunas de sus reglas. Esto sucede con la arrancada, que todos los
educandos deben conocerla, aunque no sea un objetivo del grado.

Esta arrancada cuenta con tres voces para su ejecuciéon: corre-
dores a sus puestos, listos y ya. Esta Ultima voz puede sustituirse
por un sonido percutido, sonido de silbato o disparo, siendo este
ultimo el oficial de competencias.

Es conocido que el primer corredor de un equipo es el Unico que
sale desde arrancada baja y el resto utiliza la arrancada media.

La arrancada media o de relevo consiste en ubicar las piernas
en forma de paso y semiflexionadas, el tronco algo mas flexiona-
do al frente (flexion ventral) que la realizada normalmente en la
arrancada alta, la vista dirigida atras hacia la marca de control y
los brazos a discreciéon de los educandos.

Ejercicios que pueden utilizarse

* Ejecutar cambio del batén desde la posicion de parados

* Desde el lugar en grupos (duos, trios, cuartetos, etcétera)

* Caminando en grupos y manteniendo una distancia idénea
para el cambio

* Trote en grupo y manteniendo una distancia idénea para el cambio

* En carrera lenta en grupos y utilizando marcas de control para
comenzar a correr, con y sin zona de 20 m para el cambio (sa-
lida escalonada)

* En carrera en grupos, utilizando marcas de control para co-
menzar a correr y zona de 20 m para el cambio (salida escalo-
nada), guardando una separacién entre educandos de 20 m, 30
m, 40 my50m
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UNIDAD BALONCESTO

La ensefianza del baloncesto se llevard a cabo teniendo en
cuenta las orientaciones del mini baloncesto, basada fundamen-
talmente en juegos, ejercicios juegos y ejercicios de ensefianza de
las habilidades planteadas en los contenidos.

En este proceso se tendra presente el principio de lo sencillo a lo
complejo, incrementando la complejidad de las actividades con la in-
clusién de variantes de estas y siguiendo un orden légico de aparicion.

El profesor, en el transcurso de la ensefianza de los contenidos,
ird vinculando estos con las reglas que se relacionen, aplicandolas
con posterioridad en las actividades de juego. Ejemplo: mediante
el descubrimiento o la indagacién, el educando podria ir cono-
ciendo los limites del terreno, sus lineas, areas, etcétera.

El método por excelencia a utilizar en el proceso educativo de
las habilidades de este deporte, debe ser el juego, por las poten-
cialidades que este presenta para los factores motivacionales y el
desarrollo tanto individual como en la interacciéon del sujeto con
los demas. Esto no supone exclusividad; puede utilizarse dentro
del proceso de ejercicios simples aislados de modo que posibiliten
la explicacién clara de los componentes estructurales de las habi-
lidades, asi como el establecimiento, a través de la demostracion,
del patrén motriz que se va a imitar.

En las habilidades motrices donde se establece una relacién
directa con el balén, es favorable iniciar fragmentando el movi-
miento para lograr un mejor dominio y posteriormente integrarlo
a través del juego que puede tener (o no) caracter predeportivo.

El agarre del balén constituye el primer contacto con este
implemento; aqui se ensefa la forma clasica (por los polos) a
la altura del pecho. Este ejercicio se podria combinar con las
recepciones (balén que viene de frente, del piso, por arriba) y la
postura (figura 21).

Antes de comenzar la ensefanza y el adiestramiento de los
fundamentos del baloncesto, es indispensable que se domine la
postura basica del baloncestista, ya que esta posibilita el correc-
to balance y control corporal, y permite estar siempre preparado
para ejecutar cualquier accion.
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Fig. 21

En la postura que se debe adoptar, las piernas han de estar
flexionadas y separadas aproximadamente al ancho de los hom-
bros; los pies quedaran colocados en forma de paso o en una mis-
ma linea; el tronco debe quedar ligeramente inclinado al frente;
los brazos se flexionan por la articulacién del codo y a nivel de la
cintura, prestos a recibir un pase o iniciar una arrancada explosi-
va que permita una posicion favorable en el terreno y los dedos
estaran relajados y separados (figura 22).

Fig. 22
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En las posturas ofensivas con balén, se debe insistir en su co-
rrecto agarre y proteccion. Esta postura se caracteriza por dar una
ventaja para el inicio de los movimientos al tener el jugador un
pie mas adelantado que el otro. Estos deben estar igualmente
separados al ancho de los hombros en el plano frontal, con las
piernas y el tronco semiflexionados, la vista al frente con la cabe-
za erguida, los brazos semiflexionados al pecho con el balén a la
altura de este.

En las actividades de ensefianza es recomendable utilizar el
trabajo en parejas donde uno ejecuta la postura ofensiva y el otro
la defensiva, a la vez que se corrigen mutuamente los errores. En
el grado se impartiran las posturas defensivas media y baja.

Postura defensiva baja

La postura defensiva baja es muy usada contra el drible, asi
como en la lucha contra los desplazamientos. Los brazos pueden
ser ubicados ambos abajo o uno arriba y el otro abajo.

En esta, la vista va a la pelota o al jugador si este no po-
see el balén (vista periférica con el resto de los educandos o el
balén), las piernas fuertemente flexionadas, el peso del cuerpo
repartido en ambos pies, los brazos a los lados y a la altura de
las rodillas en constante movimiento para molestar el drible y se
mantiene la distancia operativa con el jugador a la ofensiva. Si el
ofensivo tiene la pelota, la mano del brazo adelantado, debe ser
incisivo hacia la pelota, molestandolo para que no se concentre y
cometa errores en el tiro o pase. Un pie va adelantado (estar en la
punta de los pies) y la espalda recta pero un poco inclinada hacia
delante.

Postura defensiva media

En la postura defensiva media, la vista va fija en el oponente y
la vision periférica al resto de los educandos, las piernas flexiona-
das y separadas al ancho de los hombros, el centro de gravedad
bajo, los pies apoyados en el metatarso, el peso del cuerpo repar-
tido en ambos pies, la inclinacién ligera del tronco hacia delante,
el brazo de la pierna adelantada extendido arriba adelante y la
mano abierta hacia el frete, el brazo contrario abajo, la mano
abierta hacia el frente y se mantiene la distancia operativa.
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Es importante la utilizaciéon de juegos en los cuales la calidad
de la postura adoptada sea determinante para el resultado, y que
pueden tener o no un caracter competitivo, como los juegos de
percepcidon motriz.

Juego El espejo
Descripcién: Los educandos se organizan en parejas y se colocan
dispersos en el terreno. Uno de los integrantes de la pareja asume

el rol de espejo y va a imitar la postura que ejecuta su companero
corrigiendo los errores que pueda identificar.

Juego El muneco de plastilina

Descripciéon: Los educandos se organizan en parejas y se colo-
can dispersos en el terreno. Uno de los integrantes de la pareja
movera poco a poco los segmentos corporales de su companero
llevandolo hasta la postura correcta. Ambos se van corrigiendo
mutuamente los errores que logren identificar.

Los desplazamientos defensivos se realizan para cuidar al ata-
cante o la zona, y gran parte del tiempo se desplaza lateralmen-
te o de espalda. El profesor debe orientar desplazamientos en
cualquier direccion (al frente, atras y a los lados) en posicion de
gardeo, y debe tener en cuenta los siguientes aspectos:

* El desplazamiento se inicia siempre con la pierna que esta si-
tuada mas cerca del lugar hacia déonde vamos a desplazarnos.

* Las piernas durante el desplazamiento no deben cruzarse.

* No se debe colocar una pierna junto a la otra, porque dificulta
el equilibrio y la maniobrabilidad de la defensa.

* Las piernas se deslizan por el terreno arrastrandolas, lo que da
oportunidad de cambiar la direccion del movimiento en cual-
quier momento.

* Los pasos se realizan con las piernas flexionadas y se disminuir
al maximo las oscilaciones del centro de gravedad.

Para la ensefianza de los desplazamientos ofensivos es impor-
tante atender a las indicaciones siguientes:

* En la carrera normal de frente, el contacto del pie con el suelo
comienza con el talén, trasladando posteriormente el apoyo
hacia la planta y la parte anterior del pie.
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Durante los desplazamientos los brazos se flexionan por la ar-
ticulacién del codo y realizan un movimiento pendular coor-
dinado con frecuencia de pasos sin separarlos demasiado del
cuerpo y sin cruzar la linea media del cuerpo.

El tronco se debe mantener ligeramente inclinado al fren-
te y la cabeza debe estar erguida, para mantener una buena
visibilidad.

El cambio de direccién en la carrera debe hacerse por el lado
por el que el defensa tenga la pierna mas avanzada. Esta
consta de dos fases fundamentales: en la primera se realiza el
amago o engafo con una carrera lenta o trote apoyando com-
pletamente el pie en la superficie, el tronco y la vista hacia la
direccién del movimiento de amago y la mayor parte del peso
del cuerpo sobre la pierna delantera. El centro de gravedad
(cadera) bajo flexionando la pierna de apoyo y la otra apoyada
en el metatarso para el comienzo de la sequnda fase. La segun-
da fase comienza con un giro del pie de apoyo, que cambia el
sentido del movimiento, con la vista hacia la nueva direccion y
el tronco inclinado en el nuevo sentido del movimiento rom-
piendo la inercia y cambiando de direccion y de velocidad al
mismo tiempo.

En la carrera de espalda, el apoyo del pie es sobre el metatarso
sin arrastrarlo por la superficie. Después del despegue la pier-
na se flexiona por la articulaciéon de la rodilla y se lleva atras
buscando siempre el mayor espacio posible.

Es recomendable la utilizaciéon de juegos predeportivos y ejer-

cicios que impliquen, en el cumplimiento de la tarea, la ejecucién
correcta del movimiento. Para desarrollar estos juegos y ejercicios
se pueden emplear las siguientes acciones:

Carrera entre diferentes lineas del terreno (carrera normal de
frente y explosiva)

Desplazamiento diagonal en carrera a tocar obstaculos (carre-
ra con cambio de direcciéon)

Desplazamiento en carrera recogiendo obstaculos colocados
en el terreno (carrera con cambio de ritmo y de velocidad)
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* Desplazamiento en carrera para tocar a sus compaferos o evi-
tar ser tocado por estos en un espacio reducido (medio terre-
no), carrera con cambio de velocidad, cambio de ritmo, cambio
de direccién, explosiva, de espaldas

Las paradas constituyen un medio basico del juego para tener
éxito en el desarrollo de acciones tanto ofensivas como defen-
sivas. Las paradas se emplean para detener el desplazamiento,
cambiar de direccién, realizar un tiro, un pase, etc., por lo que
es necesario, desde las primeras clases, se ensefien las formas de
detenerse.

En este grado se comenzara la ensefianza de la parada por
paso a la cuenta de 1-2, por lo que para realizar esta detencién se
da un paso largo al comenzar la parada, se apoya primeramente
el talén de la pierna mas adelantada y se traslada posteriormente
el peso del cuerpo sobre todo el pie, cuya pierna se flexiona pro-
fundamente para acercar el centro de gravedad lo mas posible a
la base de sustentacion. Simultaneamente se llevan los hombros
hacia atras y se inclina el tronco ligeramente en esa direccion. El
segundo paso es mas corto y el peso del cuerpo se mantiene en la
pierna mas atrasada (figura 23).

N

Fig. 23

Es imprescindible que el profesor preste atencién al ritmo de
trabajo de las piernas y a la flexion de estas durante la parada,
asi como al peso del cuerpo que debe mantenerse sobre la pierna
mas atrasada.

La enseflanza de la parada puede realizarse tan pronto como
se trabajen los desplazamientos y posteriormente relacionarla
con el drible.
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Recepcion y pase directo de pecho con dos manos

Para el pase y la recepcion del balén, se debe trabajar primero
la recepcion del balén con ejercicios individuales, en parejas o
trios para familiarizar al educando con las propiedades del balén
(peso, tamano, velocidad, rebote), el impacto y agarre de este,
tales como lanzar el balén hacia arriba y recibirlo, lanzar y recibir
balones rodados al frente y hacia los lados, lanzar el balén hacia
arriba y recibirlo después que este rebota en la superficie o en
una pared, etcétera.

Recepcidn

Se realiza extension de los brazos hacia el balén, palmas de
las manos al frente, agarre al contacto y flexion de antebrazos a
la altura del pecho y separado de este. Piernas flexionadas, pies
paralelos o en forma de pasos (figura 24).

T s

Fig. 24

Para realizar una buena recepcién del balén se debe tener en
cuenta lo siguiente:

* Adoptar una posicion equilibrada.

* Recibir el balén solamente con los dedos.

* Extender los brazos en direccién al balén.

* Amortiguar la velocidad del balén y el impacto de este con la
superficie de las manos, con una flexién de los brazos en el
mismo sentido del movimiento.

* Colocar las manos de manera que faciliten la recepcién en
dependencia de la direcciéon en la que este llega a las manos
(de arriba hacia abajo, de abajo hacia arriba, desde un lateral,
etcétera).

* Dirigir la vista hacia el balén hasta que este haga contacto con
las manos.
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* Ir a buscar el balén, no esperar que este llegue.

* Controlar el balén lo mas rapido posible para evitar que el ad-
versario lo intercepte.

* Proteger el balén con el cuerpo.

El juego de baloncesto va a depender de la interrelacién que
muestren en el terreno los integrantes de un equipo cuando ac-
cionan con la pelota, pues un buen pase acompaniado por una
buena recepcién son fundamentos esenciales para un deporte de
cooperacion como este, ademas constituye la forma mas rapida
de darle movilidad a la pelota.

El pase de pecho es el mas utilizado en el baloncesto ya que
puede ser utilizado desde muchas posiciones del terreno por su
precision.

Este debe comenzar desde una posicién balanceada, agarrar la
pelota con dos manos delante del cuerpo manteniendo los codos
dentro, las manos deben estar ligeramente detrds de la pelota en
forma de cono.

Pase de pecho

Se realiza el agarre y la postura correcta, extensién de brazos
paralelos y rompimiento de mufecas. Se puede orientar dar un
paso al pasar (figuras 25y 26).

Fig. 25
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Fig. 26

Para las actividades de ensefianza del pase y recepcion del
balén, se debe iniciar con ejercicios a corta distancia que no im-
pliguen un gran esfuerzo fisico para ejecutar el movimiento,
evitando que se deforme la estructura del movimiento. Insistir
en el movimiento coordinado y correcto de piernas y brazos e
ir aumentando la distancia en dependencia de los progresos
demostrados por los educandos. Se pueden utilizar el juego de
2 vs 2, 3 vs 3 o de caracter predeportivo, preferiblemente en las
actividades de consolidacion.

En el tiro basico con dos manos desde el pecho, se debe po-
ner atencion en las actividades de ensefianza a la estructura del
movimiento, para lo cual es recomendable facilitar primeramen-
te la ejecucion del movimiento cerca del aro e ir aumentando la
distancia en la medida que los educandos muestren dominar el
elemento técnico. En las actividades de consolidacion pueden uti-
lizarse acciones de juego o juegos predeportivos que impliquen
mayor dificultad y repeticiones.

Este tiro es recomendable en las primeras edades, pues permi-
te aplicar mas racionalmente la fuerza necesaria para lograr los
encestes. Por lo general es muy eficaz para ser utilizado desde la
media distancia y en tiros libres (figura 27).
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Fig. 27

Para ejecutarlo correctamente se debe tener en cuenta lo

siguiente:

El balon debe situarse aproximadamente a la altura de la barbilla.
El agarre debe realizarse con los dedos extendidos por la parte
posterior del balén con los dedos pulgares casi juntos con una
ligera separacién entre ellos.

Las piernas en forma de paso, separadas al ancho de los hom-
bros y semiflexionadas.

Los codos pegados al cuerpo.

La cabeza erguida y la vista se dirige hacia el aro.

El tiro culmina con un activo de las mufiecas para darle al ba-
I6n el movimiento giratorio inverso que ayuda a conseguir la
canasta si el balén toca el aro durante el tiro.

La extension de las piernas ayuda en imprimirle mayor poten-
cia al tiro.

Para las actividades de ensefanza del drible, se recomienda

partir de la imitacién del movimiento en el lugar sin balén para
buscar la familiarizacion con la estructura del movimiento del bra-
zo que ejecuta el drible, insistiendo en la correcta postura ofensi-
va inicial. Transitar posteriormente por la ejecucién del drible en
el lugar con y sin control visual y con cambio de mano. Se pueden
utilizar juegos de 1 vs 1y 2 vs 2 cerca del aro y otros de caracter
predeportivo en parejas, fundamentalmente en las actividades de
consolidacién. Ejemplo: Dentro de un circulo de aproximadamen-
te 2 m de didmetro, un jugador ofensivo driblea en el lugar y un
defensivo intenta interceptar el drible.

66



EDUCACION FiSICA

Para el drible en linea recta se debe partir de la postura ofen-
siva con balén y se pueden utilizar ejercicios simples iniciales para
las familiarizar al sujeto con el movimiento coordinado de bra-
zos, piernas y el lugar donde debe rebotar el balon. Ejemplo: Par-
tiendo de la postura ofensiva, realizar varios dribles en el lugar
y después dar dos o tres pasos al frente y hacia atras. Al driblar
al frente el balén debe rebotar en un punto al frente y hacia
el lateral de la mano que driblea (diagonal al cuerpo) sin alejar
mucho el balén. Cuando se ejecuta en trote o en carrera, se debe
empujar el balén por la parte superior y posterior para impulsarlo
hacia el frente evitando el contacto de este con la pierna corres-
pondiente a la mano que driblea.

Para realizar una correcta ejecucién del drible, se hace necesa-
rio tener en cuenta lo siguiente:

* Las piernas flexionadas por la articulacion de la rodilla y el
tronco ligeramente inclinado al frente.

* El brazo con el que se driblea se flexiona por el codo con la pal-
ma de la mano vuelta hacia el balén, el otro brazo se mantiene
flexionado al lado del cuerpo para proteger el balén.

* La cabeza debe estar erguida para facilitar la observacién de
todo el terreno de juego. Esta posicion permite proteger inme-
diatamente el balén con el cuerpo, los brazos y las piernas, o
bien iniciar una ofensiva determinada.

Al realizar el drible no se golpea el balén, los dedos hacen con-
tacto con él a la vez que el brazo se flexiona hasta que el balén
toma su punto maximo para volver a extenderlo, con el fin de
empujarlo nuevamente contra el terreno. En este movimiento os-
cilatorio intervienen las articulaciones del codo, la mufieca y las
de los dedos.

Durante el drible en movimiento debe conducirse el balén de
forma que este pique delante y al lado del dribleador y nunca
frente a la trayectoria del movimiento que lleva. La velocidad del
drible esta en determinada por el angulo de rebote del balén, la
altura y la frecuencia de pasos.

Los juegos como se plantea en el inicio deben ser el méto-
do primordial de la ensefianza-aprendizaje y se pueden utilizar
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juegos que en su objetivo se propongan habilidades aisladas y en
la medida que se incorporen las habilidades del programa pue-
den combinarse.
Después que los educandos tengan un minimo de habilidades
asimiladas puede incluirse juegos con contrarios como el 3 vs 3.
Algunas reglas que se deben ir introduciendo en la medida
que se imparta el contenido son las siguientes:

Regla 1: El juego

Art. 1. Definicion

1.1 Juego de baloncesto

El baloncesto lo juegan dos (2) equipos de cinco (5) educandos
cada uno. El objetivo de cada equipo es introducir el balén dentro
de la canasta del adversario e impedir que el adversario se apode-
re del balén o enceste.

1.2 Cesto: propio o del oponente

La canasta en la que ataca un equipo es la canasta del adversario
y la que defiende es su canasta.

1.3 Movimiento del balén

El balén puede ser pasado, lanzado, palmeado rodado o botado
en cualquier direccién dentro de las restricciones de los articulos
pertinentes de las reglas.

1.4 Ganador de un partido

El equipo que mayor niumero de puntos al final del tiempo de jue-
go del cuarto periodo o, si fuera necesario, de uno o mas periodos
extra, sera el ganador del partido.

Regla 2: El terreno

Art. 2. Dimensiones del terreno de juego

2.1 Terreno de juego

El terreno de juego debe ser una superficie rectangular, plana y
dura, libre de obstaculos. Las dimensiones deben ser de 28 m de
longitud por 15 m de anchura, medidas desde el borde interior de
las lineas que delimitan el terreno de juego.

Art. 3. Equipamiento

3.3 Balones

3.3.1 El balén debe ser esférico y de un color naranja homologado
con ocho (8) sectores de forma tradicional y juntas negras.
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3.3.5 El baléon no tendrda menos de 74,9 ¢ ni mas de 78 cm de
circunferencia (talla 7). No pesara menos de 567 g ni mas de 650 g.
Art. 13. Educandos y sustitutos

13.1 Definicién

Un miembro de un equipo es un jugador cuando se halla en el terre-
no de juego y estéa facultado para jugar. Un miembro de un equipo
es un sustituto cuando no esta jugando en el terreno de juego, o se
halla en el terreno de juego, pero no esta facultado para jugar, por-
que haya sido descalificado o haya cometido cinco (5) faltas.

13.2.1. Durante el tiempo de juego debe haber en el terreno de jue-
go cinco (5) educandos de cada equipo que podran ser sustituidos.

Regla 5: Reglamentacion del juego

Art. 17. Tiempo de juego, empates y periodos extra

17.1 El partido se compone de cuatro (4) periodos de diez (10)
minutos.

17.2 Habra intervalos de dos (2) minutos entre el primer y segun-
do periodo, entre el tercer y cuarto periodo y antes de cada pe-
riodo extra.

17.3 Habra un intervalo en la mitad del partido de quince (15)
minutos.

17.4 Si el tanteo acaba en empate, al final del tiempo de juego
del cuarto periodo, el partido continuara con un periodo extra
de cinco (5) minutos o con cuantos periodos de (5) minutos sean
necesarios para romper el empate.

17.5 En todos los periodos extra los equipos seguiran jugando ha-
cia las mismas canastas que en el tercer y cuarto periodo.

Art. 22. Co6mo se juega el balén

22.1 En el baloncesto, el balén solamente se juega con las manos.
22.2 Correr con el balén, golpearlo con el pie o bloquearlo con
cualquier parte de la pierna deliberadamente, o golpearlo con el
pufio constituye una violacion.

22.3 Contactar o tocar el balén accidentalmente con el pie o con
la pierna no constituye una violacién.

Regla 7: Faltas
Art.42. Faltas
42.1 Definicién
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Una falta es una infraccion de las reglas que implica el contacto
personal con un adversario y/o una conducta antideportiva.

Art. 44. Falta personal

44.1 Definicién

44.1.1. Una falta personal es una falta de jugador que implica el
contacto ilegal con un adversario, esté el balén vivo o muerto.
Un jugador no debe agarrar, bloquear, empujar, cargar ni zanca-
dillear a un adversario, no debe impedir el avance de un adversa-
rio extendiendo la mano, el brazo, el codo, el hombro, la cadera,
la pierna, la rodilla o el pie, ni doblar su cuerpo en una posiciéon
“anormal” (exterior a su cilindro), ni debe incurrir en juego brusco
o violento.

UNIDAD BALONMANO

El juego de balonmano es una especie de combinacién del fut-
bol y el baloncesto. Con la inclusién de este deporte en el 5.° grado,
logramos ampliar en conocimiento deportivo de los educandos y
que posean un excelente medio para aumentar la capacidad de
trabajo y el fortalecimiento de la salud.

En la etapa de aprendizaje e iniciaciéon en el balonmano, es
recomendable tener en cuenta diferentes aspectos como: que el
educando se divierta cuando juega en las actividades planificadas
en la clase, que tenga sentido de colaboracién y oposicion, no tra-
tar una especializacion temprana en ninguna posicién, menos de
portero, crearles habitos de recibir el balén con dos manos pasar
frecuentemente el balén y realizar el dribling correctamente e
introducirlos en el balonmano con medidas del terreno de juego.

En el balonmano se debe tener en cuenta la relacion existente
entre las HMD con las del baloncesto y las habilidades del porte-
ro de balonmano con las del portero de futbol, las cuales en su
estructura de movimiento son analogas o similares, lo que puede
servir como habilidad antecedente. Ejemplo: la parada por pasos
se emplea tanto en el baloncesto como en el balonmano.

El propésito de estas orientaciones es que se brinden las su-
gerencias metodolégicas mas factibles que puede utilizar el pro-
fesor de Educacion Fisica, en funcion de lograr altos indices de
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calidad, eficiencia y desempeino profesional, con una influencia
decisiva en la formacion integral de los educandos.

Cuando se imparta la unidad didactica, se debe tener presente
la influencia que ejerce en el desarrollo de las capacidades fisicas,
principalmente en las coordinativas, las cuales en el balonmano
tienen una gran correspondencia con la fluidez, la efectividad,
la coordinacién y la elegancia de los movimientos, lo que influye
positivamente en el desarrollo corporal, estético y arménico de
los educandos.

En el deporte se imparten las posturas, los desplazamientos
ofensivos y defensivos, el pase clasico sobre el hombro y la recep-
cion media con dos manos, el drible y el lanzamiento con apoyo.

Como medio fundamental se utilizard el juego que garanti-
ce la adquisicion, de forma consciente y creadora, de habilidades
impartidas. Ademas, que en este contexto se propicie un clima
favorable para el trabajo con las reglas oficiales del juego y la for-
macién de valores éticos, estéticos y morales de la personalidad
de los educandos.

En este grado se tendrd presente el principio de lo sencillo a lo
complejo incrementando la complejidad de las actividades con la
inclusiéon de variantes en las mismas y siguiendo un orden légico
de aparicion. Ejemplo: habilidad drible, primero se ensefiara en el
lugar y después en movimiento (caminando, carrera lenta y carre-
ra progresiva).

El método tradicional es un modelo a partir de la ensefianza de la
técnica individual, para luego trabajar la tactica individual, después
la de grupo y finalmente la tactica de equipos. Se enseia desde la
repeticién fraccionada y sin pasar a la enseflanza de otra habilidad
hasta no ser dominada la anterior y finalmente se encadenan las
diferentes acciones, pero no se consigue aprender el juego desde su
I6gica interna, sino una serie de movimientos técnicos en si, que no
se aplican correctamente en el juego real, sin creatividad y sin capa-
cidad de solucion.

El aprendizaje del deporte no debe desarrollarse de una Unica
forma, si no por el contrario, integradas a otras formas alterna-
tivas, equilibradas en correspondencia con los contenidos dados
en clases.
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El profesor debe utilizar a la par de los métodos tradicionales,
los métodos alternativos, se basan en una ensefianza global en el
contexto del juego para un aprendizaje mas tactico. Esta orienta-
do al aprendizaje cognitivo motor basado en la comunicacién, la
participacion activa y la autonomia del educando en el proceso.
Son mas practicos para ensefar las estrategias de toma de decisio-
nes y producen mayor motivacioén.

Este método alternativo en este grado se define en la ense-
fAanza progresiva mediante los juegos simplificados que se carac-
terizan por un numero reducido de educandos y del terreno, las
reglas se simplifican y flexibilizan atendiendo a la edad y nivel de
conocimientos adquiridos.

El proceso de aprendizaje no debe estar sujeto a un solo méto-
do de ensefianza, sino por la integracién de ambos de forma tal
que impliquen la totalidad de las situaciones que en el juego se
desarrollan.

Ademas, el profesor debe otorgarles un caracter prioritario a
los estilos de ensefianza en sus clases, que unido a los métodos
tradicionales y alternativos ofreceran a los educandos una maxi-
ma eficiencia en el aprendizaje del deporte.

El profesor, en el transcurso de la ensefianza de los contenidos,
ird vinculando estos con las reglas que se relacionen, aplicandolas
con posterioridad en las actividades de juego. Ejemplo: mediante
el descubrimiento o la indagacién el educando podria ir cono-
ciendo los limites del terreno, sus lineas, areas, etcétera.

En los acondicionamientos fisicos, puesta en marcha progresi-
va de la actividad o calentamiento, se podran incluir movimien-
tos de las técnicas de los desplazamientos ofensivos y defensivos,
aprovechando el tiempo de la parte principal para la ensefianza
de las habilidades con balén. Ejemplo: sobre la marcha o carrera a
una sefal adoptar posturas, realizar paradas, imitar y realizar los
pases y los lanzamientos.

Posturas ofensivas y defensivas

Con la posicién base del jugador se inicia la responsabilidad del
jugador ofensivo y defensivo, esta forma parte esencial del jue-
go y es imprescindible para llevar a cabo un buen ataque o una
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buena defensa. El educando debe adoptar una posicién equili-
brada y tener una continua atencién para reaccionar rapidamen-
te ante cualquier accién.

Postura ofensiva

La cabeza debe estar erguida normalmente, el tronco ligera-
mente inclinado al frente y las piernas levemente flexionadas, los
brazos semiflexionados y algo separados del tronco, las manos en
actitud de recibir el balén en cualquier momento.

Logicamente, la posicion no debe ser siempre esta, debe es-
tar condicionada al tipo de jugada y el lugar especifico de cada
jugador.

Postura defensiva

Las piernas deben estar separadas y ligeramente flexionadas,
en posiciéon 6ptima para reaccionar ante una acometida del ata-
cante, las manos deben estar extendidas, con los dedos rigidos y
las palmas de frente al atacante (figura 28).

Fig. 28

La posicion defensiva basica busca controlar y evitar que un
jugador atacante dispare a la porteria o haga un avance.

En muchas acciones defensivas, el jugador utiliza los brazos
para interrumpir el ataque, interceptar el balén, bloquear el tiro
o interrumpir el pase, también puede reducir el campo de visién
del atacante.

Mientras el balén se encuentra lejos, es recomendable una
postura comoda de brazos para evitar el cansancio.
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Desplazamientos

Los desplazamientos rapidos por el terreno constituyen la base
del balonmano, siendo uno de los elementos esenciales del juego.
Los educandos deben ser capaces de realizar diferentes desplaza-
mientos con ritmo variado, detenerse bruscamente y reaccionar
entre diferentes situaciones dentro del juego.

En la defensa desde la postura defensiva, el jugador debe usar
pasos cortos y rapidos para defenderse, nunca cruzarse mientras
se mueve, agitando los brazos mientras mira al atacante y no ha-
cia los pies.

En el ataque, la velocidad se convierte en algo esencial, cuanto
mas rapido se desplace el jugador por el terreno, mas manifiesta
sera la amenaza a la porteria. La habilidad del jugador durante
los desplazamientos hace que su actuacion sea positiva o no.

Todos los desplazamientos tienen como objetivo que con su
accioén el jugador cree una amenaza constante para su rival. Estos
pueden ser, de frente, de espalda, en zigzag, lateral, con cambio
de direccién y ritmo.

La carrera de frente tiene la peculiaridad de realizarse con una
ligera flexion de las piernas por encontrarse condicionada a la
necesidad de estar preparado de realizar cualquier movimiento o
cambiar la direccion del desplazamiento. El contacto del pie sobre
el terreno se hara con toda la planta del pie o apoyando prime-
ramente el talén, trasladando después todo el peso del cuerpo
hacia la punta del pie. Durante la carrera los brazos se mueven
libremente, estando flexionados por la articulacion del codo, de
modo que en cualquier momento se pueda realizar un movimien-
to activo con o sin la pelota. El tronco se mantendra ligeramente
inclinado al frente y la vista al frente.

La carrera con cambio de direccién consta de dos fases: la pri-
mera, constituye el amago, que debe hacerse a un ritmo lento
para que el contrario reaccione ante este. La segunda fase es pro-
piamente donde se realiza el cambio de direccion.

Para la ejecucion correcta de esta carrera el educando debe
dirigir la vista hacia el lugar contrario a donde se realizara el
cambio, el pie de este lado se dirige en ese sentido y el tronco

74



EDUCACION FiSICA

ligeramente inclinado al frente. En la segunda fase comienza con
un apoyo sobre el borde interno y la planta del pie en el suelo,
lo que facilitara el desplazamiento rapido hacia la otra direccién.
Después del apoyo se girara sobre la punta del pie para ayudar
a poner al cuerpo de frente a la direccion del desplazamiento. El
segundo paso debe ser corto y sumamente rapido, se mantendra
la inclinacién de tronco al frente durante los 2 o 3 primeros pasos
de la carrera.

Parada por pasos

Las paradas se emplean para detener el desplazamiento, cam-
biar de direccién, realizar un lanzamiento, un pase, etc. Estas
constituyen un medio importante para poder tener éxito en el
desarrollo de acciones tanto ofensivas como defensivas.

En este grado se comenzara la ensefianza de la parada por pa-
sos, por lo que para realizar esta detencion se da un paso largo al
comenzar la parada, se apoya primeramente el talén de la pierna
mas adelantada y se traslada posteriormente el peso del cuerpo
sobre todo el pie, cuya pierna se flexiona profundamente, para
acercar el centro de gravedad lo mas posible a la base de susten-
tacion. Simultaneamente se llevan los hombros hacia atras y se
inclina el tronco ligeramente en esa direccion. El sequndo paso
es mas corto y el peso del cuerpo se mantiene en la pierna mas
atrasada (figura 29).

Fig. 29
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Adaptacion y manejo del balén

El profesor debe consolidar los elementos técnicos para el ma-
nejo del balén con el objetivo de que el educando lo sienta como
parte de su cuerpo y de su motricidad, y que no tenga que dedicar
esfuerzos perceptivos o de ejecucion a la hora de poner en prac-
tica dichos elementos.

El agarre del balén constituye el primer contacto con este y es aqui
donde se ensefa la forma clasica (por los polos) a la altura del pecho.

Agarre del balon

Las manos deben presentar una posicion ligeramente céncava
con los dedos abiertos sin rigidez antes de tomar contacto con el
balén (figura 30).

Los puntos de contactos deben abarcar la mayor superficie
posible del baléon cdbmodamente sin rigidez. Los dedos con los
que mayor fuerza deben ejecutar el agarre deben ser el pulgar
y el mefique, el pulgar esta casi opuesto al meinique y las ulti-
mas falanges agarran la pelota con fuerza para que el jugador en
movimiento, o en diversas actividades, no pierda el control de la
pelota (figura 31).

Fig. 30 Fig. 31

Debe asegurarse de que haya un pequeino espacio entre la pal-
ma y la pelota, cuidar que la cara palmar de la mano no toque la
superficie del balén, pues se reduciria ostensiblemente la posibili-
dad de manejarlo (figura 32).
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Fig. 32

El balonmano precisa, muy a menudo, del empleo de una sola
mano para controlar el balén, pero hay que tener en cuenta en
nuestras clases la edad del educando, la constitucion fisica y las
dimensiones de las manos.

Los educandos pueden jugar y aprender el manejo del balén
o algunas técnicas con pelotas o implementos cuyo tamafo se
corresponde con el tamano de sus manos.

Partiendo de la relacién cuerpo-balén, que da lugar a la adap-
tacion y manejo de este, se estableceran relaciones posteriores
relacionadas con la intervencién en:

* Diversas posiciones

* Desplazamientos con balén
* Pasesy recepcion

* Lanzamientos

* Drible

Algunos ejercicios para el manejo del balon

* Mantener un balén con otro

* Driblear sentados

* Driblear saltando

* Rodar el balén a través de las piernas formando un ocho

* Manejar el balén rapidamente a través de las piernas, forman-
do un ocho sin que el balén toque el terreno, moviendo las
manos en consecuencia

Drible

El drible o bote multiple del balén es el Unico elemento técnico
que le permite al jugador desplazarse libremente con el balén
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por todo el terreno. Se ejecuta con una sola mano e impulsando
el balén sucesivamente contra el piso, con la yema de los dedos,
donde la fuerza de empuje debe ser de una magnitud tal que la
pelota rebote nuevamente hasta la altura inicial.

Al realizar el drible, los dedos hacen contacto con la pelota, el
brazo se flexiona haciendo un movimiento oscilatorio arriba-aba-
jo, comenzando nuevamente el ciclo del movimiento.

El movimiento se realiza desde la cintura hacia abajo y un poco
al lado, para evitar que el balén choque con el pie. El jugador que
dribla no debe mirar el balén porque si lo hace no puede percibir
la situacién de sus compaferos.

Este drible es muy similar al que se realiza en el baloncesto,
con la diferencia de que no existen clasificaciones en alto, medio
y bajo, solo es drible.

Ejemplos de ejercicios de drible

* Driblear alrededor del cuerpo

* Driblear alrededor o por encima de obstaculos (muro ancho,
banco, etcétera)

* Correr detras de un companero mientras dribla, tratando de
imitar todos sus movimientos

* Driblear entre obstaculos

Pase clasico y lanzamiento por encima del hombro

El pase clasico y el lanzamiento son muy similares en su eje-
cucion y se debe ensefar a los educandos desde el principio, ya
que de lo contrario resultara dificil cuando se trate de lanzar de
formas mas complicadas.

El pase clasico sobre el hombro, el brazo y antebrazo forman
un angulo de 90°, el balén sale por sobre el hombro a la altura de
la oreja. El brazo no debe extenderse completamente ni arriba ni
atras, ni flexionarse con demasia (figura 33). Las piernas extendi-
dasy el apoyo del peso del cuerpo en ambos pies, el tronco recto,
se ejercera una ligera presién de los dedos mefique y pulgar so-
bre el balén, mientras que el resto de los dedos solo sostendra la
pelota, pero dirigidos hacia arriba.
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Al ejecutarse el pase se realiza una flexion ventral del tronco
para darle mayor fortaleza, el peso del cuerpo se traslada hacia
la pierna izquierda si es derecho, la rodilla se semiflexionara, los
dedos deben quedar dirigidos hacia el lugar donde se pasa y la
palma de la mano vuelta hacia abajo (movimiento de latigazo de
la mufieca).

O

Fig. 33
Algunos ejercicios de pase

* Pase de rebote en parejas, con dos balones al mismo tiempo
* Pase directo en parejas, con dos balones al mismo tiempo

Recepcion media y alta

En el grado se impartira simultdaneamente el pase clasico y la
recepcion media y alta. La recepcion del balén es una de las prin-
cipales habilidades técnicas del balonmano. La captura precisa es
muy importante y asegura un juego rapido, fluido y eficiente.

Un elemento adicional, que es importante en la captura, es la
velocidad de movimiento, el posicionamiento adecuado con res-
pecto al recorrido de la pelota y la preparacién inmediata para la
siguiente actividad.

La recepciéon media con dos manos (a la altura del pecho) se
denomina como recibo clasico en algunas bibliografias y se rea-
liza entre la cintura y el pecho, con ambas manos. Los brazos de-
ben estar extendidos en busca del balén, las manos abiertas y
formando con ellas una especie de embudo, que se asemeja a la
forma de la pelota (figuras 34, 35y 36).

El balén se recibira con los dedos, sin que intervenga en el
contacto la palma de las manos. Al momento de hacer contacto
los dedos deben estar relajados para proporcionar la absorcion
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del impacto y los brazos se flexionan bruscamente al pecho, para
amortiguar la velocidad del mismo hasta ser detenido totalmente.

PO

Fig. 34 Fig. 35 Fig. 36

Lanzamiento clasico o con apoyo

El lanzamiento a porteria es quizas la esencia del balonmano,
por lo que su aspecto técnico debe ser bien ensefiado. Este tiro
no es mas que el pase clasico imprimiéndole mas potencia en di-
reccion a la porteria.

Hay muchas similitudes entre el lanzar y pasar, pero durante
los lanzamientos los musculos de la mano, los brazos, las piernas,
la regién pélvica y el torso, estan extremadamente comprometi-
dos y el movimiento debe estar muy coordinado. El éxito del ro-
daje estd influenciado por una serie de factores como la potencia
(velocidad), rotacion, colocacion de tiro.

En el movimiento inicial, el pie izquierdo (para educandos de-
rechos) avanza hacia el frente, apoyandose con fuerza sobre el
piso, este paso de apoyo no puede ser muy amplio.

El balén es llevado atrads y hacia arriba, el brazo ligeramente
flexionado, la mano en posicion vertical y por detras del baléon los
dedos menique y pulgar ejerceran una ligera flexién sobre la pelota.

En la ejecucidn, el brazo y el hombro avanzaran al mismo tiem-
po, el tronco sigue el movimiento, la vista se mantendrd en la
direccién del balén, en este caso hacia la porteria.

El movimiento final la pierna derecha avanza y recibe el peso
del cuerpo, el balén puede ser lanzado por este proceso (figura 37).

Este lanzamiento se diferencia del pase del mismo nombre en
que el movimiento preparatorio del brazo es mas amplio.
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Fig. 37

Algunos ejercicios de lanzamiento

* Tratar de mover un blanco (caja u otro objeto) con el lanzamiento
* Lanzamiento a objetos (otra pelota, un cuadrito u otro objeto)

El portero. Posicion basica

La posicion de portero requiere mucho esfuerzo fisico y mental. El
portero es el Unico jugador que puede moverse dentro del area de
porteria sin restricciones. En estas edades los educandos deben turnar-
se en este rol, ya que no se recomienda la especializacion a esta edad.

La postura basica y la posicién de un portero en la defensa son
las habilidades mas importantes del portero.

El portero a la defensiva debe pararse frente a la linea de gol,
ocupar la postura defensiva aprendida anteriormente con las ma-
nos en alto y ante una accion ofensiva ubicarse entre la porteriay
el atacante que realiza el tiro (figura 38).
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Defensa. Posicion y marcaje

En la defensa, el profesor debe trabajar en habilidades que
son muy importantes en los educandos para realizar una buena
defensa como es la rapidez. Se puede decir que en balonmano
“se defiende con los pies”, lo que significa que si no eres rapido
con los pies y estos no se mueven adecuadamente, sera dificil ser
un buen defensor.

Por supuesto, el trabajo que se hace simultaneamente con los
brazos también es importante. En muchas acciones defensivas se
estan utilizando los brazos (bloquear del balén, marcar en proxi-
midad al oponente, etc.), y a través del movimiento pendular
de los brazos se puede reducir el campo de vision del oponente,
por lo que él no vera facilmente a sus compafieros de equipo
desmarcados en espacios libres.

El educando debe conocer las intenciones tacticas de un juga-
dor a la defensa como tratar constantemente de recuperar el ba-
I6n (interceptar el balén) y dificultar las posibilidades de marcar
tantos a los oponentes.

La posicion basica para un jugador de defensa es (figura 39):

* Ambos pies en contacto con el suelo

* Los pies deben estar ligeramente separados a la anchura de los
hombros aproximadamente

* Las piernas ligeramente flexionadas con los brazos elevados en
movimiento

Es muy importante estar equilibrado; cuando un defensor se
mueve es importante:

* Flexionar ligeramente las piernas

* Utilizar pasos pequeios y rapidos

* Tener ambos pies en el suelo (evitar saltar)

* Desplazarse con las piernas paralelas (no cruzarlas).

* Mantener la mirada alta y la cabeza erguida (no
mirar a los pies)

Fig. 39
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Juegos

Los juegos constituyen un medio fundamental para el desa-
rrollo de las habilidades y las capacidades, por tanto, deben po-
nerse de manifiesto durante toda la etapa, variando su exigencia
en la medida en que los educandos vayan adquiriendo los dife-
rentes conocimientos y habilidades, buscando que puedan jugar
con un nivel determinado de dominio de los elementos técnicos
programados.

Los profesores deben propiciar y alentar el trabajo en grupo,
con un objetivo comun para todos, favoreciendo la cooperacién
en el grupo para la competencia inter grupo.

Es factible la utilizaciéon de los juegos de conjunto con la for-
macién de las habilidades elementales motrices deportivas en el
dominio de la accion de la unidad en condiciones sencillas, con
fines y propdsitos educativos y pedagdgicos previamente estable-
cidos en un proceso abierto y flexible.

El balonmano debe ensefiarse como un juego basado en habi-
lidades técnicas, conocimientos tacticos y la capacidad de impro-
visacion. Pero el balonmano es también un deporte de contactoy
debemos ensefiar a nuestros educandos para ser capaces de ma-
nejar estos enfrentamientos sin miedo y con la agresividad nece-
saria y controlada mediante el uso adecuado de las habilidades
técnicas y los conocimientos tacticos. El profesor debe plantear
sus lecciones de manera que se demande la actividad cerebral de
los educandos. Se puede hacer a través de pequefios juegos tac-
ticos, donde los educandos constantemente deben cuestionarse
preguntas tales como:

¢{A quién debo pasar?
¢Hacia donde debo correr?
i{Me atrevo a botar?

Estos deben ser ejercicios funcionales lo mas aproximados al jue-
go real. Como ejemplo, un contraataque donde dos educandos ac-
tuan contra 1 oponente. ; Debo pasar a mi compafnero de equipo o
debo continuar yo solo progresando? Los educandos en tales situa-
ciones deben percibir, evaluar, decidir y actuar en muy poco tiempo.
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Se deben plantear tareas con varias soluciones y solicitar a los
educandos que traten de encontrar la mejor solucién basada en
sus experiencias.

El profesor planificara los juegos en correspondencia con los
objetivos que persiga, la cantidad de balones con que cuente y el
area de trabajo disponible. Se podran realizar juegos sencillos con
reglas especiales y con tareas.

En el juego se deben poner en practica las reglas conocidas por
los educandos acordes a las tematicas impartidas en la unidad.

Propuesta de situaciones didacticas y formas jugadas de destre-
za motriz

Nombre: Pasar y competir

Objetivo: Pasar y atrapar bajo presion de tiempo como parte de
una competicion

Organizacién: De 12 a 16 educandos se encuentran en un circulo.
Todos los segundos educandos pertenecen al equipo A, los otros
educandos son del equipo B.

Desarrollo: Cada equipo tiene un balén e intenta pasarlo 3 vueltas
enteras al circulo, si es posible sin que el balén se caiga al suelo.
Regla: El equipo que termine primero gana.

Nombre: Los 10 pases

Obijetivos: Pasar y atrapar

Organizacion: Los educandos se dividen en dos grupos situados en un
area restringida. El profesor tira la pelota al aire para iniciar el juego.

Desarrollo: Corresponde entonces a los dos grupos intentar pasar-
se el balén entre si 10 veces. Los educandos y el profesor cuentan
en voz alta los pases realizados. Cuando un grupo pierde el balén
o se le va fuera de la zona restringida, el recuento se inicia enton-
ces para el otro grupo.

Reglas: Cada vez que un grupo llegue a 10 pases, conseguirad un
punto. Se debe tratar de utilizar las reglas de balonmano tanto
como sea posible. Gana el primer equipo que llegue a 5 puntos.

Nombre: El rescate del balén
Objetivo: Manipular el balén
Organizacién: Dos equipos. Cada uno en su campo, protegiendo los ba-
lones que estan dentro del area. No se puede entrar en el area propia.
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Desarrollo: Correr al otro campo, coger del area un balén cada vez
y llevarlo a la nuestra. Si cuando estamos fuera de nuestro campo
nos tocan, tenemos que devolver el balén rescatado (figura 40).
Regla: Gana el equipo que al cabo de un tiempo tenga mas balo-
nes en su area.

Variantes: Llevar el balén con una sola mano. Lo mismo driblando
el balon.
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\

Fig. 40

Nombre: Corre y pasa

Obijetivo: Pasar el balén

Organizacién: Dos equipos colocados en parejas, a 30 m se coloca
un obstaculo.

Desarrollo: A la orden del profesor sale la primera pareja, realiza
4 dribling y con el 5.° se lo pasa al compafero; con dos manos, con
una, hacia atras. Al llegar a la linea final la bordean y regresan a
entregar el balén a la siguiente pareja del equipo. Se puede pasar
el balén de diferentes formas (figura 41).

Reglas: Si el balén cae, se reinicia el juego desde el lugar que no
fue atrapado. Gana el equipo que llegue primero y menos veces
se le caiga el balén.
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Nombre: Los aros saltarines

Objetivos: Manejar el balon, saltar y driblear

Organizacién: 6 aros dispuestos en filas, uno pegado al otro. Cada
educando con un balén que transportard de diferentes maneras
(con una o dos manos).

Desarrollo: A la sefal ira saltando de aro en aro cayendo dentro
del aro con los dos pies a la vez y después con uno, alternando, al
finalizar debe regresar driblando (figura 42).

Reglas: Debe saltar todos los aros sin pararse y ganara quien pri-
mero termine.

Variante: Ahora apoyamos un pie dentro y otro fuera del aro.
Avanzamos a salto, pero de lado.

AN

Nombre: Balén en casa

Objetivo: Pasar y cambiar de posicion

Materiales: Terreno dividido por dos lineas de 3 a 4 m de distancia
y dos balones

Organizacién: Dos equipos desde posiciones frontales en grupos
de 3 a 6 educandos.

Desarrollo: A la sefal del profesor comienzan a pasarse el balén,
incorporandose en la formacién que tienen delante. Ganara el
equipo que primero haya terminado y que menos balones pierda
por su caida (figura 43).

Variante: Incorporarse al final de la misma formacion, realizarlo
con drible.

Reglas: El equipo que tenga mas balones perdidos pierde algunos
puntos.
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Fig. 43

Nombre: Ida y vuelta

Objetivo: Conducir el balén con bote multiple

Materiales: Mitad del terreno y dos balones

Organizacién: Dos equipos en hileras a 10 m de distancia
Desarrollo: A la sefal del profesor driblear con traslado de una
formacion a otra, gana el equipo que primero logre el traslado de
todos sus educandos (figura 44).

Reglas: No correr, ni cargar el balon.
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Fig. 44

Nombre: Driblear en circulo

Objetivo: Conducir el balén con bote multiple, con rapidez y dominio
Materiales: Un circulo dividido por una linea y dos balones
Organizacién: Dos equipos de 6 a 7 educandos forman una hilera
dentro del circulo en lugares opuestos, fuera de este el educando
que realiza el drible.

Desarrollo: A la sefial del profesor inician los educandos con una
vuelta completa al circulo, ganara el equipo que primero culmine
sin perder el dominio del balén (figura 45).
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Reglas: No correr ni cargar el balén. El equipo que pierde el con-
trol del balén fuera del circulo pierde puntos.

Fig. 45

Nombre: Driblear hasta el circulo

Materiales: Mitad del terreno divido en dos partes, dos circulos y
dos balones

Organizacién: Dos equipos de 6 educandos, de los cuales 3 atacan
y 3 defienden.

Desarrollo: A la sefal del profesor, los educandos ofensivos inician
el juego con dribling, se puede pasar el balén una vez a cada ju-
gador, todos han de realizar el dribling hasta llegar al circulo sin
perder el balén. Gana el equipo que mas veces logre llegar y en
mejor tiempo (figura 46).

Reglas: No salir fuera de terreno de juego. El balén debe ser deja-
do dentro del circulo, no lanzar el balon.
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Nombre: Balén Tigre

Objetivos: Robar balones; interceptar pases; desarrollar reaccion,
inteligencia, percepcion y anticipacion

Organizacién: 7 educandos se encuentran en un circulo con 2 “ti-
gres” en el centro.

Desarrollo: Los dos deben tratar de interceptar los pases (jugar un
tiempo determinado u obtener un punto por cada balén robado
de premio).

Reglas: Pasar al jugador de pie situado al lado del poseedor no
esta permitido.

Nombre: Golpear el trofeo

Objetivos: Robar el balén, interceptar pases, impedir pases, impe-
dir tiros al “trofeo vigilado”, tratar de obtener una oportunidad
idénea de tiro, tirar al blanco, ampliar el conocimiento de las re-
glas de juegos.

Organizacién: Un balén medicinal se coloca encima de una caja
situado en el centro de un circulo con un didametrode 8 ma 10 m
(marcado con una linea).

Desarrollo: Un equipo en ataque (5 educandos) se enfrenta a otro
equipo en defensa, intentando golpear el balén medicinal para
hacerlo caer, lo que equivaldria a un punto. Duracién: cada 3 min
se turnan los equipos.

Variante: El equipo defensor tiene igual nUmero de educandos (5).
Cuando logran tener éxito y le quitan el balén al oponente, se con-
vierten en el equipo atacante, tratando de golpear el balén medi-
cinal. Ampliar las normas: introducir un tiro libre si se ha cometido
una falta. Las faltas técnicas (demasiados pasos o juego pasivo) se
convierten en tiros libres y posesion del balén para el oponente.
Reglas: gana el equipo que mas puntos acumule.

A continuacién, se refieren algunas reglas que se deben ir in-
troduciendo en la medida que se imparta el contenido.
Regla 1: Campo de juego
1.1 Es un rectangulo de 40 m de largo y 20 m de ancho, que con-
siste en dos areas de arco y un area de juego (figura 47).
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Fig. 47

Regla 2: Tiempo de juego

22.1 La duracion del tiempo de juego es de dos periodos de 30

min. El descanso entre ellos es de 10 min de intermedio.

Regla 3: La pelota

Tiene diferentes tamafos y pesos segun la edad, para equipos

comprendidos entre 8 y 12 afios es de 50 cm a 52 cm de diametro

y de 290 g a 330 g de peso.

Regla 4: El equipo

4.1 Un equipo se compone de 14 educandos y no mas de 7 pueden

estar presentes en el campo de juego al mismo tiempo, el resto de

los educandos son suplentes. Se debe tener a uno de los educandos

en el campo designado como arquero dentro del campo de juego.

Regla 5: El arquero

5.1 El arquero tiene permitido:

* Tocar la pelota con cualquier parte del cuerpo, siempre que lo
haga con intencién defensiva dentro del area de arco.

* Moverse con la pelota dentro del area de arco sin estar sujeto
a restricciones que se aplican a los educandos campo.

Regla 9: El gol

9.1 Se considera un gol cuando la pelota cruza completamente la

linea de gol.
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UNIDAD BEISBOL 5

La popularidad del béisbol y el desarrollo alcanzado en nues-
tro pais se han debido a una serie de métodos y procedimientos
utilizados para su ensefianza, lo que trae como resultado que una
gran cantidad de la poblacién lo conozca y lo practique acepta-
blemente sin haber recibido una instrucciéon especial.

Es por ello que somos de la opinién de que el béisbol no se
puede ensefar dividiendo a los educandos en dos equipos para
realizar un juego, empleando solo el método de aprender jugan-
do; de esta forma solo se perderia el interés de una gran parte de
una gran parte de ellos, ademas de generar el desconocimiento
de las reglas, los errores en jugadas a la defensa y a la ofensiva.

El contenido de los programas de estudio y las relaciones basi-
cas de caracter técnico que conforman la esencia misma del juego
en sus aspectos defensivo y ofensivo, se implementan de forma
gradual en los diferentes grados a partir de quinto grado.

A los efectos de poder planificar acertadamente la ensefianza
del béisbol 5 en nuestras instituciones educativas, se requiere de
una divisién de todas sus técnicas y tacticas en los diferentes gra-
dos, comenzando por los fundamentos generales de los distintos
aspectos que conforman el juego, como el agarre de la pelota,
las posiciones basicas, el tiro y recibo, el golpeo de la pelota, el
corrido de las bases, asi como los juegos segun las condiciones de
las instituciones educativas.

Al inicio de esta primera etapa, se recomienda la utilizacién
de ejercicios faciles en condiciones sencillas para concentrar asi
el maximo de atencién tanto del profesor, el cual podra aclarar
aquellos aspectos mas importantes de la acciéon que se pretende
realizar, como de los educandos.

En el quinto grado, el profesor impartira el Béisbol 5 (B5), que
es una modalidad reciente, pero los fundamentos son muy pare-
cidos al béisbol.

Béisbol 5 es una disciplina deportiva oficial regida por la Con-
federaciéon Mundial de Béisbol y Softbol (WBSC). Por lo tanto, esta
sujeto a todos los estatutos, normas, reglamentos y principios de
gobierno aplicables de la WBSC.
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El B5 es una version callejera del clasico juego de Béisbol/Soft-
bol. Es una disciplina rapida, juvenil y dinamica que mantiene los
mismos conceptos basicos del béisbol o el softbol, pero con al-
gunas reglas modificadas. En Cuba esta modalidad proviene de
la pelota a la mano o las cuatro esquinas, y en las instituciones
educativas donde no haya terreno de béisbol o los espacios sean
muy reducidos, se puede practicar en cualquier parte y requiere
el uso tan solo de una pelota de goma.

Tematicas del béisbol como la posicién defensiva de los edu-
candos de cuadro, el agarre de la pelota, el tiro por encima del
brazo y el recibo en el proceso educativo se adecuan perfecta-
mente al B5, por lo que se iran adaptando a las distancias, la no
utilizacién de guantes y condiciones del terreno.

A estos fundamentos basicos se le agregaran, como conteni-
dos a impartir, el golpeo de la pelota, el corrido de las bases y la
introduccién de las reglas oficiales de esta modalidad para que el
educando las vaya asimilando.

Fundamentos defensivos
Posicion basica

Todos los educandos de cuadro, independientemente de la po-
sicion que desempefien, tienen que saber y comprender los aspec-
tos concernientes a la posicién defensiva.

Los pies deben estar separados al ancho de los hombros, las
piernas semiflexionadas, el tronco con una ligera inclinaciéon al
frente, los brazos sobre las rodillas y la vista en el jugador que se
encuentra en la caja del bateador (figura 48).

Fig. 48
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Antes de producirse la accion de golpeo de la pelota, se quitan
las manos de las rodillas y el peso del cuerpo se transfiere hacia
delante, a la punta de los pies (figura 49).

Fig. 49

Agarre de la pelota

Se realiza colocando los dos primeros dedos sobre la parte supe-
rior de esta, ligeramente separados en posicion transversal. El dedo
pulgar se situa por debajo y los restantes en la parte inferior exter-
na. El agarre debe ser firme, pero no demasiado fuerte y la pelota
debe mantenerse separada de la palma de la mano (figura 50).

Fig. 50

Tiro a las bases y recibo

La accion de tirar en el Béisbol 5 generalmente se realiza en
movimiento, ya que los educandos a la ofensiva buscan el golpeo
de la bola hacia el espacio entre dos educandos defensivos, de ahi
la importancia de la coordinacién de movimientos para darle res-
puesta a las diversas situaciones que se presentan en los juegos.

Los tiros pueden realizarse a corta, media y larga distancia en
dependencia de la acciéon, como también van a depender de la
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potencia con que se realicen segun la distancia y el apremio que
requieran las situaciones.

Es muy importante la postura defensiva que adopte el juga-
dor, donde el balance del cuerpo va a permitir soltar la bola en el
menor tiempo posible, con la ayuda de la accién del brazo y del
agarre de la bola de forma transversal a la costura, garantizando
la precisiéon en el tiro.

Los tiros se pueden realizar por encima, por el lado y por abajo
del brazo.

Tiro por encima del brazo

El tiro por encima del brazo se debe emplear siempre que sea
posible. Para realizarlo se transfiere todo el peso del cuerpo al
pie de tiro (el pie derecho para los que tiran con esa mano) y se
hace girar el cuerpo de manera que el hombro izquierdo quede
en direccién al objetivo. Con el tiro se flexiona la mufeca hacia
abajo, el brazo inicia su movimiento hacia atras, llevando el codo
al mismo nivel del hombro o un poco mas arriba.

Cuando el brazo inicia el movimiento hacia delante, guiado
por el codo, la mano, la mufieca y el antebrazo, se dejan caer ha-
cia atras y, mediante un movimiento rapido de la mufeca hacia
delante y abajo, se suelta la pelota por la punta de los dos prime-
ros dedos; el brazo continta su recorrido describiendo un arco
cuando se dobla la espalda y el pie de tiro se trae al lado del que
se utilizd para dar el paso. Durante toda la accion de tirar, la vista
permanece en el objetivo.

Los tiros que se realizan por encima del brazo son en aquellas ju-
gadas donde las distancias son largas, entre terceray el torpedero,
entre el jugador del medio campo y el torpedero a la primera base.

Para lograr una buena precision en el tiro, hay que tener pre-
sente que la mayoria de las veces se fildean conexiones complejas
debido a la velocidad y la colocacién, donde el jugador defensivo
en ocasiones queda en una posicion desfavorable para realizar el
tiro. En ese tipo de situaciones es aconsejable que el jugador se
agrupe alcanzando una coordinacién de piernas que le garantice
el balance del cuerpo para lograr una buena posicién del tronco
que facilite la accién del brazo al realizar el tiro.
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Los tiros por el lado del brazo se desarrollan con los mismos
requerimientos, solo cambia el angulo de salida del brazo y el
movimiento lateral de la muneca (figura 51).

O

Fig. 51

El profesor debe concentrarse en perfeccionar aquellos por en-
cima del brazo; los tiros a tres cuartos, por el lado y por debajo
del brazo se pueden desarrollar facilmente, una vez que los movi-
mientos basicos se hayan dominado.

Para la accién de tiro, ademas de coordinacién se necesita ar-
monia y ritmo en los movimientos, y es fundamental la toma de
decisiones para evitar los tiros innecesarios y los errores que pue-
den cometerse.

Un jugador de la media, después del contacto en la carrera de
home-1.2 base, el tiempo de duracién se encuentra entre los 2,2 se-
gundos, por lo que la defensa mayormente debe utilizar movimien-
tos de antebrazo y mufeca para deshacerse de la bola en el menor
tiempo posible.

Para la accion de tiro es importante cumplir con sus funda-
mentos basicos después del fildeo, donde la base de sustentacion
y la coordinacién de piernas es fundamental para lograr un buen
balance, ademas del hombro indicando la direccién de tiro.

Los tiros de corta distancia se realizan la mayoria de las veces
con desplazamientos, utilizando el brazo extendido, pasando la
bola de una forma comoda. Casi siempre se utilizan cuando el
jugador que fildea esta cerca de la base (figura 52).
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Fig. 52

Es importante sefalar que cada jugador tiene su propio estilo,
al igual que pueden existir diferencias en la accién del brazo.

Fundamentos para recibir los tiros

Para recibir el tiro se sigue el recorrido de la pelota hasta que
Ilegue a las manos. Cuando se produce el contacto, los brazos re-
troceden para amortiguar el impacto.

Los tiros altos se reciben colocando las dos manos con los dedos
en posicidon hacia arriba con los pulgares unidos. Los tiros bajos co-
locando las manos con los dedos hacia abajo y los mefniques juntos.
Siempre que sea posible debe recibir la bola con las dos manos.

Fildeo de rolling de frente

El fildeo de la bola en el Béisbol 5 es bastante complicado,
porque a diferencia del Béisbol, la distancia se reduce a menos de
la mitad, desaparece el uso del guante, las bases se encuentran
ubicadas a una distancia de 13 m y los contactos se realizan supe-
riores a las 70 mph; por eso se puede afirmar que la técnica del
fildeo es un elemento muy complejo en el Béisbol 5.

Cuando el bateador se situa en el cajén de bateo, todos los
educandos defensores deben colocarse en el lugar que favorezca
la defensa segun la situacion del juego, luego adoptar una postu-
ra que les permita reaccionar tan rapido como sea posible, a una
bola golpeada.
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Los pies deben estar separados al ancho de los hombros, las
piernas semiflexionadas, el tronco con una ligera inclinacién al
frente, los brazos sobre las rodillas y la vista en el jugador que se
encuentra en la caja del bateador (figura 53).

Fig. 53

Cuando se va a producir el golpeo de la bola se rompe la inercia,
se baja el centro de gravedad y se llevan las manos mas préximas
al suelo, y el peso del cuerpo se transfiere hacia delante, a la punta
de los pies, para facilitar los desplazamientos en busca de la bola.

El fildeador sigue la pelota desde que la tiene el golpeador en
la mano, observa los movimientos que realiza este y la posicion
de los pies hasta que hace contacto con la pelota, lo que le va a
permitir anticiparse a la posible trayectoria que pudiera tomar la
esférica.

La habilidad de un fildeador para obtener una buena anticipa-
cién a la pelota, puede estar también influenciada por el trabajo
inicial de los pies. Una bola conectada de frente al fildeador no
resultaria un problema, ya que él estd moviéndose en esa direc-
cion cuando se produce el golpeo.

Fildeo de rolling hacia los lados con dos manos

En las conexiones hacia los lados, los educandos deben tratar de
colocarse de frente siempre y cuando sea posible, ya que les da la
posibilidad de fildear con las dos manos facilitdndoles el trabajo.

A diferencia del Béisbol, el fildeador realizara el primer paso
con el pie mas cercano a la pelota, ya que los golpeos vienen a
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gran velocidad. El jugador debe realizar la coordinacién de mo-
vimiento en un tiempo minimo y para ello no queda mas opcién,
en el rango de espacio y tiempo, que atacar la bola con el pie mas
cercano, buscando acercarse lo mas posible a la bola. Solo se uti-
liza el paso de cruce cuando el golpeo no viene con potenciay es
muy distante del fildeador.

Una vez de frente a la pelota, se debe adoptar la posicién de
fildeo, las piernas al ancho de los hombros en forma de paso,
con el peso del cuerpo sobre el metatarso, las rodillas flexionadas
pero no rigidas, el centro de gravedad se mantiene bajo y las ma-
nos relajadas al frente (figura 54).

Fig. 54

Para los fildeos con las dos manos (de frente y hacia los lados),
en el momento de atrapar la pelota, es donde se tiene que utili-
zar la coordinacion de manos y ojos. Las manos se ponen juntas
de frente a la bola, los dedos meniques paralelos y juntos si la
pelota viene de rolling por el suelo, y pulgares paralelos y juntos
si la bola viene de linea por arriba; la vista a la pelota no se debe
quitar en ningun momento. En caso de que no podamos poner-
nos de frente a la pelota para fildearla con dos manos, utilizamos
la mano mas préxima a esta.

Los errores mas comunes del fildeo de rolling son:

* No mantener el peso del cuerpo hacia delante (centro de gra-
vedad bajo) sobre el metatarso

* No flexionar las rodillas para bajar las caderas

* No seguir con la vista la direccién de la pelota hasta fildearla
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* Ofrecer resistencia a la pelota por no tener los brazos y las
manos relajadas
* No amortiguar la pelota al realizar el agarre

Fundamentos ofensivos
Golpeo de la bola

El golpeo de la pelota comienza desde el final de la caja del
bateador con una coordinaciéon de pasos, lo cual va a describir la
direcciéon de la zona de ataque. Se necesita armonia y ritmo en
ese inicio de la accién, ya que se parte de una posicion estatica, se
inicia un movimiento de impulso y se realiza una disminucién de
ese impulso para adoptar la posiciéon de ataque, el que se trans-
fiere en un movimiento rotacional donde intervienen todos los
planos musculares. El trabajo de las piernas, el tronco y los brazos
son determinantes en la velocidad de la ejecucién técnica; la ac-
cion de las caderas desempefia una funcion mas importante para
obtener un movimiento mas explosivo en el pase de brazo.

Esta técnica necesita mucha coordinacion de movimiento. Su
ejecucion debe verse como un sistema donde es determinante la
relacion de las partes; un buen trabajo de las piernas va a facili-
tar la posicién del cuerpo con respecto a la zona de ataque en
relacion con la ubicacion de la bola antes del contacto. Esto va
a facilitar el movimiento rotacional, donde la cadera permite la
torsion del tronco y este facilita el trabajo de la accion del brazo
de ataque. Después del contacto, es importante una rapida re-
cuperacién por la necesidad de iniciar la carrera lo antes posible,
donde nuevamente el trabajo de las piernas permitira describir
una diagonal del tronco al suelo para iniciar la carrera en direc-
cion a 1.2 base.

La fase preparatoria comienza dentro de la caja del bateador
(figura 55), con un analisis previo en un periodo corto de tiempo,
donde la concentracién juega un papel fundamental. Hay una
serie de aspectos a tener en cuenta, como: la situacién de juego,
caracteristicas de los educandos y la seleccién de la zona para el
golpeo, que le permitiran seleccionar al jugador la zona de ata-
que, en caso de que el entrenador no le dé las orientaciones.
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~

Fig. 55

En la fase de los movimientos iniciales, es muy importante la coor-
dinacion de estos que comienza con el trabajo de las piernas; el ju-
gador ofensivo, para realizar la técnica del golpeo de la bola, cuenta
con un area de 3 m en el cajén del bateador, donde debe cuidar de
no realizar ningun contacto con las lineas en la ejecucion de sus mo-
vimientos. Generalmente se realizan tres pasos (figura 56).

iGds

Fig. 56

1. Derecho: Rompe la inercia iniciando el movimiento, condicio-
na la direccion de la zona de ataque. Las rodillas y la cintura se
flexionan ligeramente manteniendo esta postura hasta la fase
de terminacién del movimiento.

2. lzquierdo: Coordinacion de movimiento, condiciona la direc-
cion de la zona de ataque.
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3. Cruce: Condiciona la direcciéon de la zona de ataque. Mantiene
el peso del cuerpo en la pierna trasera. Inicio de la abduccién
del hombro de golpeo, buscando los 90° en relacién con su
tronco.

El momento de ataque es una de las fases mas importantes,
pues corresponde a la preparacion de la accion ofensiva. El cuer-
po queda listo para el contacto; la coordinacién de movimientos,
acompafada del ritmo y la armonia de la fase anterior que viene
con una traslacion, llega a un momento de parada donde la ve-
locidad se hace cero: de energia potencial gravitatoria a energia
cinética, y es el instante en que el cuerpo esta listo para realizar
el ataque (figura 57).

Fig. 57

Este comienza por:

* Liberacion de la bola.

* El brazo de golpeo se debe mover hacia atras, buscando la
maxima abduccién del hombro de golpeo.

* Puede causar que los hombros roten ligeramente en direcciéon
contraria a la rotacién de la cadera, provocando la separacién
entre caderas y torso (torque).

* La cabezay los ojos deben permanecer enfocados en la bola.

* Cuando el pie delantero aterrice, se debe mantener el peso del
cuerpo repartido entre las dos piernas (centro de gravedad del
cuerpo justamente en el medio).
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* Los pies deben separarse a una distancia semejante a la de los
hombros, en una posicién confortable.

* El pie delantero debe estar ligeramente cerrado.

* Si la distancia entre los pies es corta, puede provocar desequi-
librio durante el golpeo de la bola.

* Eltronco debe acercarse a la bola, dependiendo del largo de su
brazo para golpear. Es la fase fundamental donde el éxito en
la ejecuciéon va a estar dado en el momento de contacto (gol-
peo de la bola), por las combinaciones en cadena de las fases
anteriores (figura 58).

Fig. 58

* Tan pronto como el pie delantero haya completado el paso, el
golpeo puede comenzar.

* El golpeo comienza cuando la cadera trasera rota para mover
las manos a través de la zona.

* El peso del jugador se debe transferir del pie trasero al centro
del cuerpo o ligeramente hacia la pierna delantera (como ocu-
rre en este caso).

* El pie delantero debe permanecer estacionario y cerrado, pero
permitir que las caderas giren.

* La mano de golpear pasa a través de la zona para batear la
pelota en un plano nivelado.

* La mano debe ir justo a la pelota, creando un swing corto y
por dentro. Esto permite velocidad de salida mas alta, mientras
que un swing largo reduce la velocidad de la mano.
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Los hombros deben permanecer nivelados durante el recorrido
del brazo.

La cabeza del jugador debe permanecer fija, con la vista enfo-
cada en la pelota en todo momento.

El punto de contacto es aproximadamente a la altura de la ro-
dilla y cerca del pie delantero.

Es muy importante la terminacién del movimiento después de

haber realizado el golpeo (figura 59):

La mano debe continuar alrededor de la parte frontal del cuerpo.
Las caderas y el torso deben seguir girando para permitir que
la mano termine cerca de su hombro opuesto.

Debe terminar el golpeo de manera balanceada para comen-
zar la carrera.

Se realiza una flexién de la pierna delantera conjuntamente
con una extension de la pierna trasera lo que describe una dia-
gonal del tronco al suelo y facilita la arrancada con velocidad
hacia la primera base.

Fig. 59

Tipos de golpeo segun el recorrido del brazo y el darea donde se
golpea

Alto: se golpea la pelota por encima de nivel de los hombros.
Medio: se golpea la pelota en el drea comprendida entre la
cinturay las axilas.
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* Bajo: se golpea la pelota en el area comprendida entre la cin-
tura del jugador y la rodilla de la pierna trasera o inferior a
esta.

Formas de golpeo segun la colocacion de la mano

* Mano cerrada: la mano se encuentra empunada.

* Mano abierta total: la mano se encuentra abierta con los de-
dos extendidos.

* Mano abierta con semiflexion de los dedos: la mano se encuen-
tra abierta con los dedos semiflexionados.

Corrido de las bases
Carrera home-1.2 base

El corredor debe valerse de una necesaria percepcién que le
permitird arrancar para la base que pretende alcanzar en el mo-
mento justo y con la potencia necesaria. Es importante que el
corredor reaccione en ese primer instante de modo tal que le per-
mita sacarle provecho a una situacion especifica que surja en un
momento determinado. Esa es la mejor ventaja: la llamada antici-
pacién, siempre con la aspiracién de alcanzar una base mas.

La carrera de home a primera base tiene sus requerimientos téc-
nicos, ya que inicia con una aceleraciéon y culmina con un frenaje.
La distancia es de 13 m; los educandos realizan un aproximado de
entre 8 0 9 pasos, encontrandose los tiempos entre los 2.10 y 2.30
segundos.

Esta carrera representa el 90 % de las acciones de corridos que
se realizan en un juego, pues los educandos, al realizar el golpeo,
corren con todo tipo de conexidn, ya sea de roletazo (rolling) o de
linea. Es la primera posibilidad de arribar a la base tanto por un
indiscutible (hit) o por errores que puedan cometer los educan-
dos a la defensa. De ahi la importancia de realizarla en el menor
tiempo posible.

Al salir de la caja de bateo, independientemente del lado en
que el educando realice el golpeo de la bola, este debe recobrar
el balance del cuerpo rapidamente. Su primer paso es en direc-
cién a la primera base con el traslado el peso del cuerpo hacia

104



EDUCACION FiSICA

la pierna delantera, la cual realiza una flexién a la altura de la
articulacion de la rodilla.

La salida debe realizarse con la pierna posterior al maximo de
sus posibilidades y nunca mirando la pelota; la vista debe ir enfo-
cada a la doble almohadilla, la que debe hacer contacto en la que
se encuentra ubicada en el lado externo del terreno (zona foul);
en el momento de pisar la base no se debe saltar en el ultimo
paso porque generalmente se pierde mas tiempo: se debe pisar la
almohadilla pasando al maximo de velocidad y disminuirla rapi-
damente para no sobrepasar la zona de protecciéon de 1.50 m que
garantiza la permanencia del corredor en la 1.2 base (figura 60).

Otro aspecto que debe tener en cuenta el corredor en la ca-
rrera hacia primera base, es realizar la carrera por fuera de la
linea que delimita la zona foul de la zona fair, y como se planteé
anteriormente, pisar la base ubicada fuera de la zona valida para,
de esa forma, evitar las colisiones entre el corredor y el defensor
de la 1.2 base.

El corredor, después del golpeo de la bola, al aproximarse a la
base debe estar pendiente de la situacion que pueda producirse,
ya que en esta modalidad, hasta este momento, no existen asis-
tentes de bases, por lo que la decisiéon de un posible avance a otra
base queda por parte del propio corredor; por otro lado, la valla
del perimetro se encuentra ubicada a una distancia de 5 m, lo cual
facilita que la defensa se apodere de la bola rapidamente en caso
de que se haya producido un error en el tiro.

El corredor debe arribar de pie a las bases en todo momento,
quedando prohibida la via del deslizamiento. El jugador que in-
curra en este acto, como penalizacion, sera puesto out.

[ | A

Fig. 60
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Juegos

El profesor puede utilizar los juegos predeportivos de béisbol
Ccomo una opcion para el Béisbol 5, y su empleo va a depender de
las condiciones del areay el nivel de los educandos.

Los juegos planteados deben corresponderse con las habilida-
des a desarrollar en esta unidad. El profesor puede utilizarlos,
0 no, para impartirlos en sus clases, pero al hacerlo, debe hacer
corresponder el objetivo del seleccionado con el nivel de aprendi-
zaje de sus educandos. La aplicacion de los juegos no requiere de
un caracter estricto de sus reglas y metodologias.

Estos juegos que a continuacion relacionamos, en su contenido
Ilevan rasgos que pueden identificarse como propiciadores del ca-
racter desarrollador en el proceso educativo.

Juegos predeportivos

Nombre: Llega primero

Objetivo: Correr de home a primera base

Organizacién: Se forman 2 equipos mixtos que serdn colocados
a un lado del home, los primeros educandos de cada equipo se
colocaran dentro del cajén de golpeo y se colocaran 2 bases con
la zona de proteccion incluida (caja de seguridad 1.5 m) a una dis-
tancia de 13 m o la que decida el profesor.

Desarrollo: A la orden del maestro, los dos primeros educandos
realizardn la imitacion del golpeo y comenzaran la carrera de
home a primera base. Cada educando realizara la misma opera-
cién siempre a la orden del maestro que contara como una carre-
ra para el equipo al educando que llegue primero y haya pisado
la base.

Reglas:

* Sera obligatorio hacer la imitacién del golpeo y pisar la base.

* Los educandos que lleguen primero acumularan una carrera
para su equipo.

* Gana el equipo que mas carreras acumule.

Nombre: Coge y tira
Objetivos: Fildear pelotas de rolling y lanzar por encima del brazo
Materiales: Pelotas de goma
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Organizacién: Se forman equipos de 5 o mas integrantes que se
colocaran en fila y el capitan tendra la pelota de frente a su equi-
po a la distancia que determine el maestro.

Desarrollo: A la indicacién del profesor, el capitan de cada equipo
lanzard la pelota de rolling al primer educando de la fila que la
fildeara y realizara un lanzamiento por encima del brazo al mis-
mo jugador, y asi sucesivamente hasta que todos los educandos
hayan realizado la actividad.

Reglas:

* Por cada equipo que se le caiga un rolling o tire mal al capitan,
se le anotara un punto al equipo contrario.
* Gana el equipo que mas puntos acumule.

Nombre: Lanza y anota

Objetivos: Lanzar por encima del brazo, fildear de rolling, correr
de home a primera.

Organizacién: Se formaran 2 equipos de 4 integrantes cada uno
que realizan las posiciones de ofensiva y defensiva segun se defi-
na. Se colocaran 2 bases, una frente a la otra aproximadamente a
13 m, y una zona delimitada de aproximadamente 15 m de forma
horizontal detras de la 2.2 base, donde se ubicaran 3 de los edu-
candos a la defensiva, el otro integrante del equipo se colocara en
la 1.2 base. El equipo ofensivo tendra una pelota.

Desarrollo: El educando que tiene una pelota realizara un golpeo
de la pelota o un lanzamiento de rolling dentro del area delimita-
da y correrd hacia la base que esta frente a él, pisard y regresara
tratando de llegar primero que el tiro del jugador defensivo al
compafiero de equipo en la 1.2 base (figura 61).

Fig. 61
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Reglas:

* Se jugard a 3 out que se realizaran cuando el jugador llegue
después del tiro a primera base o sea tocado con la pelota por
el jugador del equipo contrario.

* Cada vez que un jugador llegue a la base se considerara un
punto o una carrera.

* La pelota que salga del area delimitada se considera out.

* Se puede jugar a limite de carreras o inning.

Nombre: Fildea de rebote

Objetivos: Fildear pelotas de rolling y lanzar por encima del brazo
Materiales: Pelotas pequefias

Organizacién: Se formaran 2 equipos de 3 integrantes, un equipo
se colocara de frente a una pared en posicion de fildeo (equipo 1)
y el otro se colocard uno o dos metros detras (equipo 2), un edu-
cando de este equipo tendra una pelota pequena.

Desarrollo: A la orden de comenzar el juego, el educando que
tiene la pelota la lanzara por encima del brazo hacia la pared para
que los integrantes del otro equipo la fildeen de rolling al rebote.
Cada integrante del equipo que lanza realizara un lanzamiento
por orden hasta que la pelota sea fildeada tres veces por el equi-
po contrario, invirtiendo la tarea.

Reglas:

* Ellanzamiento sera hacia la parte inferior de la pared para que
al rebote se convierta en rolling.

* Se cambiaran los equipos cuando el equipo a la defensiva logre
fildear 3 veces.

* Cada pelota que no sea fildeada o se le caiga a un jugador sera
un punto para el equipo.

Nombre: Atrapa ese rolling

Objetivo: Fildear pelotas de rolling

Materiales: Pelotas pequefas

Organizacién: Se divide el grupo en dos partes iguales y se colo-
can separados por una distancia aproximada de 15 m. Un semi-
grupo estara a la ofensiva en posicién de fildear roletazos y el
otro tendra cada uno una pelota pequena.
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Desarrollo: A la seial del maestro, el equipo que tiene la pelota
bateara a la mano hacia el campo contrario para tratar de que
la pelota no sea fildeada, asi como el otro equipo tratara de fil-
dearla. El area se limitara lateralmente segun las condiciones del
terreno. Al concluir se invierten las posiciones.

Reglas:

* Los equipos no podran pasar la linea que delimita los terrenos.

* Pelota que pase del campo defensivo o no sea atrapada por los
educandos, sera un punto para el equipo.

* Solo se puede batear en forma de rolling.

Nombre. Rolling en equipos

Objetivos: Fildear pelotas de rolling

Materiales: Pelotas de goma pequeias

Organizacién: Se formaran equipos de 6 integrantes enumerados
que se colocaran en dos filas de frente, una de numeros pares y
otra de nones. El educando numero 1 tendra la pelota.
Desarrollo: A la orden del maestro, el educando numero 1 lanzara
la pelota de rolling al nUmero 2, que debera fildearla y realizar la
misma operacioén, y asi sucesivamente hasta el nUumero 6, que pa-
sara al 5 para repetir el juego a la inversa hasta llegar al nUmero 1.
Reglas:

* Por cada pelota que no sea atrapada o se le caiga a un jugador,
el equipo perdera un punto.

Nombre: Pelota a la mano

Objetivo: Fildear de rolling

Materiales: Pelotas pequefias de goma

Organizacioén: Se formaran varios equipos de 4 integrantes, uno ofen-
sivo y otro defensivo. Se sitian 3 al campo y uno como receptor. La
distancia entre las bases la determina el profesor segun las condicio-
nes del area deportiva. El traslado entre bases se realiza caminando.
Desarrollo: La pelota la tendra el receptor, que la entregara al
educando que esta a la ofensiva. Este bateara la pelota hacia la
zona delimitada entre segunda y tercera base. Los educandos a
la defensiva trataran de fildear y tirar al receptor antes de que el
bateador llegue a la 1.2 base.
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Reglas:

* Se jugara a 3 outs y cambiando los equipos. La entrada la de-
finira el profesor.
* Gana el equipo que mas carreras anote.

Reglas oficiales de juego (Béisbol 5)

El docente debe conocer las reglas oficiales de esta modalidad,
las que se refieren a continuacién.

El campo

Cuadro

El cuadro tiene forma cuadrada, con una base en cada esquina.
La distancia entre bases es de 13 m (42,5 pies).

A partir de la caja del bateador, detras del home (figura 62), las
bases estdn numeradas en sentido contrario a las agujas del reloj
(primera, segunda y tercera).
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Fig. 62
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Territorio vélido

El territorio valido tiene una forma cuadrada de 18 m (59 pies)
por lado, en el que una de las esquinas coincide con el plato (zona
entre las bases) La zona de no impacto frente al home plate no es
parte del territorio valido (lineas delante del home en la figura 62).

Zona de no-hit

Se trazard una linea recta a partir de 4.5 m (15 pies) desde el
home plate a la linea de foul de primera base hasta su equiva-
lente en la linea de foul de tercera base. En cualquier caso, la
distancia minima de la linea desde el home plate sera de 3 m (10
pies) (figura 63).

BATTER’S BOX

300 cm /10 ft

300cm / 10 ft

Fig. 63

Caja de bateo
Bases

La forma y tamafo ideal de todas las bases es un cuadrado de
50 cm (1,6 pies) por lado. La primera y la tercera base se colocaran
completamente en territorio valido, con un lado tangente a la
linea de foul. Las bases deben estar marcadas en el suelo, no hay
cojines fisicos como en el béisbol o en el softbol.
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Primera base

Para evitar colisiones, la primera base es “doble” (figura 64),
de modo que mientras el juego defensivo se realiza en la base
en territorio limpio, el objetivo del bateador-corredor es tocar la
base en territorio de foul.

e
LM |
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Fig. 64

El bateador, en la accién de correr hacia la primera base, des-
pués de poner la pelota en juego tiene que tocar la base y, para
mantenerse a salvo, debe permanecer en el area incluida dentro
de esta y la caja de seguridad de 1,5 m (5 pies) (figura 64). Si el
corredor no puede permanecer en el area segura con un pie al
menos, puede ser puesto out.

Cercas

La altura ideal de las cercas es de 100 cm o 3 pies. Sin embargo,
cada organizacién de liga-torneo puede decidir otras formas de
limitar el campo de juego, como usar paredes existentes o marcas
en el terreno. En estos casos, se estableceran reglas basicas espe-
cificas a cada terreno y se comunicaran a todos los participantes.
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Preliminares del juego
Bola

* Las competiciones oficiales de WBSC Baseball 5 se juegan con
la pelota WBSC Baseball 5 ™,

* La pelota de Baseball 5 tiene las siguientes especificaciones
técnicas:

- Peso: 84,809

- Tamafo: Tamano: 66.4 mm de diametro y 208.4 cm de
circunferencia

- Rebote: 76 cm (desde 150 cm de altura al caer al piso de
marmol)

- Presiéon: 7.99 kgf (para presionar la bola en el centro del
interior en un 30 %)

- Material: caucho natural 100 % (el material reciclado tam-
bién funcionara)

Entradas

Una entrada es una divisidon de un juego que consiste en un turno
al bate para cada equipo. Un juego esta compuesto de 5 entradas.

Educandos

El nUmero de educandos activos por equipo durante un jue-
go es de 5 en todo momento. Si debido a expulsiones o lesiones
el conjunto se encuentra sin sustituciones disponibles, el equipo
perdera el juego. El numero maximo de educandos en la lista es
de 8 (5 en juego y 3 reservas).

Equipos mixtos

En las competiciones de género mixto, el equipo defensivo
debe tener en todo momento un minimo de 2 atletas por género
en el campo. No se aplican restricciones al orden de bateo.

Atuendo

Solo se permiten algunos tipos de protectores de dedos bajo
ciertas circunstancias, ademas de rodilleras y coderas como equi-
po de proteccién.
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Reglas del juego

El equipo local comienza el juego a la defensa y el equipo visi-
tador lo inicia en la ofensiva.

El objetivo del equipo defensivo es eliminar (hacer outs) a tres
educandos del equipo ofensivo para cambiar de posicion. En-
tonces el equipo defensivo se convierte en el equipo ofensivo y
viceversa.

El objetivo del equipo ofensivo es anotar carreras (hacer pun-
tos). Una carrera se puntla cuando un jugador ofensivo puede
completar la carrera tocando todas las bases y regresando al
home plate sin peligro.

Defensa / equipo defensivo

Los 5 educandos del equipo defensivo estaran en territorio va-
lido cuando el bateador golpee la pelota (figura 65).

\bé 2vd Base 1% Base

FOUL TERRITORY

FOUL TERRITORY %

Fig. 65

Posiciones

1.a base
2.a base

114



EDUCACION FiSICA

3.a base
Torpedero
Medio campo

Ofensiva / equipo ofensivo

El orden de bateo se seguirad durante todo el juego a menos que
un jugador sea sustituido por otro. En ese caso, el sustituto tomara
el lugar del jugador reemplazado en el mismo orden al bate.

Hacer hit / batear

El acto de hacer hit tiene lugar mientras un bateador esta com-
pletamente en la caja de bateo y permanece dentro de las lineas
hasta que la pelota golpee su mano.

El jugador ofensivo entrard en la caja de bateo levantando la
mano que quiere usar para golpear la pelota. La pelota debe ser
golpeada / abofeteada con la palma o el pufio.

La pelota golpeada / abofeteada tiene que tener suficiente im-
pulso para alcanzar la cerca. Si un defensor toca una pelota de hit
antes de que llegue a la cerca del jardin, la pelota se considera
valida automaticamente.

Golpes ilegales

El primer rebote debe ser después de la linea de la zona de no
impacto marcada diagonalmente a 4.5 m del home plate (figura 66).

450 cm

300 cm

150cm 300 om 300 cm 300 cm
Fig. 66
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Los educandos tendran una segunda oportunidad en caso de
golpe ilegal o falta.

Carreras anotadas

Se anota una carrera una vez que un jugador completa el cir-
culo alrededor de las bases durante una sesién ofensiva de su
equipo; por lo tanto, sera después de haber tocado la primera, la
segunda, la tercera base y el home plate, en este orden.

Outs

El equipo defensivo eliminard a 3 oponentes en cada entrada
para cambiar turno y convertirse en el equipo ofensivo.

¢Coémo la defensa hace outs?

* Al tocar la base (mientras esta en posesion de la pelota) en la
que un corredor esta “obligado” a correr.

* Al atrapar una bola bateada antes de que toque el suelo al
menos una vez.

* Al etiquetar a un corredor cuando no estd en una base (eti-
quetar es igual a tocar al corredor teniendo la pelota en las
manos).

* Si un bateador llega a salvo a la primera base, pero falla no
permaneciendo en el drea segura y un defensor le toca fuera
de dicha area, sera eliminado.

{COémo se eliminan los educandos ofensivos debido a comporta-
mientos o acciones ilegales?

* Al tocar (pisar) una de las lineas de la caja de bateo mientras
golpea la pelota.

* Al golpear la pelota en territorio de foul'.

* Al ser golpeado por una pelota legalmente bateada.

* Al perder completamente la pelota en el intento de golpear.

* Fingiendo intencionalmente el golpeo de la pelota;

' Si el primer rebote esta en territorio de foul, significa que el bateador es
puesto out. Si el primer rebote esta en territorio valido significa que el
batazo es vélido.
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* Al no hacer que un hit toque territorio valido al menos una vez
antes de tocar la cerca o pasar por encima de ella.

* Al no hacer que la pelota golpeada pueda llegar a la cerca (en
caso de que ningun jugador defensivo la toque).

* Al norespetar el orden de bateo y golpear en lugar de un com-
pafiero de equipo.?

* Por un corredor que abandona la base antes de que el batea-
dor golpee la pelota.

* Al pasar a un compaiero de equipo que corre las bases.

* Al ser etiquetado mientras dos o mas corredores estan en la
misma base. El que esta detras en el orden de bateo sera pues-
to out.

* Al salir de la caja de bateo antes de que la pelota llegue a te-
rritorio valido.

* Deslizando en el intento de alcanzar a salvo una base o en el
intento de evitar una etiqueta.?

En Béisbol 5, a diferencia de lo que sucede en el béisbol y el
softbol, es el primer rebote lo que determina si la pelota golpea-
da es valida o no:

Nota: Los corredores deben hacer todo lo posible para evitar
colisiones con los defensores. En caso de que un arbitro decida
que un corredor podria haber evitado una colisién, pondra out al
corredor.

Bola muerta

Si después de un golpe valido la pelota abandona el campoy la
defensa ya no puede atraparla, el juego se detiene. En tales casos,
se aplicara lo siguiente:

* Si ningun defensor toca la pelota, cada corredor avanza a la
siguiente base (no se otorga ningun extrabase).

2Si el jugador golpea errbneamente fuera de turno, la accién resultard un
out para el equipo ofensivo. El bateador legitimo se descartara y el orden
de bateo se reanudara con el siguiente jugador. El equipo defensivo es
responsable de notificar a cualquiera de los oficiales de juego antes del
préximo bateador.

3 Deslizar esta prohibido en el Béisbol 5.
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* Sila pelota golpeada toca a un defensor (sin error) y abandona
el campo, cada corredor avanza a la siguiente base (no se otor-
ga ningun extrabase).

* Si la pelota sale del campo debido a un error defensivo (tiro
errado o falta de fildeo), cada corredor recibe un extrabase (el
bateador pasa a la 2.7 base, el corredor en la 1.2 base va a la 3.2
y asi sucesivamente). Es discrecion del oficial de juego sefialar
el error y otorgar el extrabase a la ofensiva.

* La pelota también estd muerta si el oficial declara una obstruc-
cion (cada corredor avanza una base).

Bases llenas, 2 outs (caso especial)

En una situacidon con bases llenas y 2 outs, donde al corredor
en la 3.a base le toca batear (de acuerdo con el orden de bateo)
cada corredor avanza una base: el corredor en la tercera base va
a batear y se coloca un corredor emergente en la primera base.
En equipos con solo 5 educandos, el primer jugador eliminado en
esa entrada se convierte en corredor emergente en primera base.
Se respeta el orden de bateo.

Interferencia

Si el arbitro considera que un corredor ha interferido con el
juego defensivo, se pondra out al corredor.

Obstruccion

Si el oficial considera que el bateador-corredor esta obstruido
mientras corre hacia la siguiente base, la pelota esta muerta, y
todos los corredores avanzan a las bases que habrian alcanzado si
no hubiese existido obstrucciéon.

Tiempo

Un jugador puede solicitar tiempo cuando termina una juga-
da. La pelota es valida hasta que el oficial de juego lo otorgue.

Sustituciones
Sustitucion tactica

Las sustituciones tacticas pueden tener lugar cada vez que los
equipos cambian entre ataque y defensa.
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Los educandos de reserva pueden ingresar al juego solo una
vez, por lo tanto, una vez que son sustituidos, no pueden volver a
ingresar. Un jugador titular puede volver a ingresar al juego solo
para recuperar su lugar original en el orden de bateo.

Substitucion por lesion

Si un jugador sufre una lesién puede ser sustituido en cual-
quier momento. El jugador lesionado no puede volver a entrar.
Si el partido se juega durante una serie de 3 juegos, el jugador
lesionado estara fuera durante toda la serie.

Fin del juego

El juego termina al final de la quinta entrada si un equipo ha
anotado mas carreras que el oponente.

Si el equipo local se adelanta en el marcador después de que el
equipo visitante haya completado su quinta entrada ofensiva, el jue-
go ha terminado y el equipo local gana.

En los partidos jugados en una serie de 3 juegos, el equipo que
gana 2 juegos es el ganador.

Regla de desempate

En caso de empate, los equipos jugaran y completaran entra-
das adicionales hasta que un equipo anote mas carreras que el
oponente.

* La primera entrada extra comenzara con un corredor en pri-
mera base.

* Lasegunda entrada extra comenzara con corredores en prime-
ray segunda base.

* Corredores en todas las bases desde la tercera entrada extra
en adelante.

* Los corredores deben colocarse en la(s) base(s) sin modificar el
orden de bateo.

Regla de diferencia de carreras

Un juego termina si un equipo lidera por 15 carreras al final de
la tercera entrada o por 10 al final de la cuarta. Si un equipo al-
canza una ventaja de 10 o mas carreras durante la parte superior
de la quinta entrada, se terminara el juego.

119



EDUCACION FiSICA

UNIDAD FUTBOL

Las orientaciones metodoldgicas de la unidad didactica Fut-
bol tienen como objetivo fundamental proveer a los docentes de
un sustento didactico-metodoldgico que les sirva de orientacion
cientifica para alcanzar los objetivos del programa, a través de un
proceso de planificacién y organizacién de los contenidos, méto-
dos, medios, formas organizativas y las estrategias didacticas mas
apropiadas, y de este modo potenciar un proceso significativo
mas eficiente, motivador, participativo e inclusivo mediante una
ensefianza desarrolladora, diferenciadora, con un enfoque socia-
lizador integral fisico-educativo, cooperativo y con un profundo
caracter cientifico y humanista.

En la planificacion, los docentes deben tener en cuenta que el
Futbol, como unidad didactica, se propone por primera vez para
su ensefanza en este grado, por lo que se debe adaptar el mismo,
de acuerdo a las caracteristicas de las edades de este grupo, ya
que requiere de un nivel de preparaciéon y desarrollo de las HMD
elementales a través del juego teniendo en cuenta el desarro-
llo alcanzado por los educandos. Es un proceso basado en inte-
racciones productivas entre los educandos de estas edades, en la
busqueda de una armonia entre la competencia y la cooperacion
para un mejoramiento competitivo.

La unidad didactica Futbol forma parte del amplio plan curricu-
lar de esta especialidad dentro del sistema de educacion, dirigida
a elevar los niveles de salud, el bienestar fisico y psiquico, la edu-
cacion de una conducta sexual responsable y segura, de prepa-
racién para la vida centrada en los valores humanistas, solidarios
y patridticos que caracterizan la sociedad cubana contempora-
nea, asi como la formaciéon de valores estéticos, éticos, sociales
y morales del individuo para la convivencia, contribuyendo a la
formacién integral y de la personalidad del hombre nuevo que se
propone esta sociedad, con una atencién a la diversidad.

En este grado los educandos comienzan la unidad haciendo
uso de la transferencia de habilidades producto de los juegos pre-
deportivos en cuarto grado, la practica social y las vivencias que
poseen de su entorno. Se deben valorar los conocimientos previos
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que sirven de base para la adquisicién de nuevos conocimientos,
habitos, habilidades, de acuerdo con el nivel de desarrollo real
y potencial alcanzado, y la proyecciéon hacia lo que el educando
debe lograr en el futuro.

Para elevar la calidad en el aprendizaje de la unidad didac-
tica Fatbol, se requiere de la influencia en los educandos de los
métodos activos contemporaneos a partir de los conocimientos
cientificos actualizados. Su finalidad es el desarrollo de un pro-
ceso educativo mas eficiente, motivador y participativo, siendo
importante adaptar el futbol a las caracteristicas de cada grupo y
de cada educando.

La estructura de movimientos en el juego de futbol es en gru-
po y no de forma individual, por lo que sugerimos su practica
basada en una ensefianza desarrolladora.

Las clases deben vincular los contenidos de las diferentes su-
bunidades, por ejemplo, los golpeos y las recepciones, de manera
que los educandos puedan integrar los elementos mediante los
propios ejercicios que se apliquen, los cuales deben ser ricos en
combinaciones. De igual modo, cuando se apliquen las conduc-
ciones se tendran en cuenta los elementos ya conocidos de los
golpeos y las recepciones, lo que permitira irlos consolidando.

Es necesario ir intercalando los diferentes elementos durante
su ensefianza, por ejemplo, cuando se imparta el golpeo con el
interior del pie se debe abordar, ademas, la recepcién con el inte-
riory la planta del pie. Esto permite la combinacién de elementos
y su consolidacion simultanea al tratar una nueva materia.

A partir del domino de un movimiento dado, se puede incor-
porar en la combinacién de ejercicios con adversarios pasivos y
medio activos, también se debe consolidar teniendo en cuenta la
distancia, la amplitud, la precisién, y luego de estas variaciones
incorporarlo mediante las combinaciones de otros elementos ya
conocidos; por ejemplo, la tematica de conduccién podra incor-
porar golpeos y recepciones.

Después de dominar los elementos en condiciones variables y de
juegos, se incluirdn los conocimientos de las reglas fundamentales
que deben aprender los educandos empezando por las mas sencillas,
por ejemplo, el nUmero de educandos, tantos anotados, el balén.
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Las reglas de juego podran ser modificadas de acuerdo con las
exigencias que se vayan planteando en las clases. En este senti-
do, se utilizaran los juegos en terreno reducido, modificando el
numero de educandos u otras tareas que pueden ser planteadas.

En la distribucion del contenido se debe comenzar por el golpeo
con el interior del pie conjuntamente con las recepciones (con el
interior y la planta del pie), que constituyen la base para el juego
de futbol. Estos elementos se pueden ensefar simultdneamente,
pues sus caracteristicas asi lo permiten.

Posteriormente, se pasa a la conduccién con el empeine exte-
rior, la cual necesita de las técnicas anteriores para su ejecucion;
ademas, ya en estos momentos se pueden aplicar con mayor sol-
tura los ejercicios técnicos compuestos.

Con estos elementos técnicos que se han ido consolidando,
es posible introducir los juegos con tareas respondiendo a las
propias necesidades de las clases. A partir de este momento, los
juegos representan un punto esencial en las clases, tanto para el
desarrollo de habilidades como de las capacidades.

Pueden existir clases dedicadas solamente a la consolidacién
de elementos técnicos, es decir, que no introduzcan nuevos ele-
mentos. Se deben priorizar, en estos casos, las habilidades princi-
pales del grado; ademas, este tipo de clases sera rica en ejercicios
técnicos compuestos, de manera que se garantice la fluidez en las
combinaciones.

Carreras

Las carreras son elementos sencillos que se han aprendido
como habilidades motrices basicas o en transferencias de habi-
lidades de otros deportes, y podran realizarse al frente, atras,
hacia la derecha, hacia la izquierda, con giros y con cambio de
direccién. El profesor podra planificar los ejercicios que considere
necesario siempre en funcién de que los educandos ejerciten las
carreras de todas las formas posibles.

Golpeos y pases

En esta unidad abordaremos el golpeo con el interior del pie,
que constituye la base de todos los golpeos. Ya que tiene gran
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utilidad durante el juego, se emplea en pases cortos, precisos y
rasante al suelo. Puede ser ejecutado parado o corriendo. La ca-
rrera debe ser en linea recta de frente al balén con 3 m 04 m de
separacion. El pie de apoyo se debe situar 10 cm o 15 cm. paralelo
al balén, con semiflexién de la pierna por la articulacién de la
rodilla; ligera inclinacion del tronco y vista al balén; balanceo de
los brazos; la pierna de golpeo gira hacia fuera desde la cadera;
la planta del pie debe ir paralela a la tierra, siguiendo al frente la
trayectoria del balén (figuras 67 y 68).
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Ejemplos de ejercicios para el golpeo con el interior del pie

Golpeo del balén estando parado a una distancia de 5 m. Esta
distancia puede aumentar en la medida en que se domine el
golpeo. Posteriormente se realiza el mismo ejercicio, pero con
carrera de impulso.

Golpeo al balén lanzado por un compaiiero, a una distancia
de 5 m a 6 m. Primero se deben realizar varias repeticiones
lanzando el balén con la mano, buscando precisiéon en el lan-
zamiento, y en la medida que este se domine, aplicar variantes
del ejercicio como son:

- Aumentar la distancia.

- Lanzarlo hacia los lados.

- Variar la velocidad de lanzamiento inicial. Esto se puede lo-
grar partiendo del golpeo con el interior del pie del compa-
fiero que se inicia.

Golpeo del balén continto en parejas. Esto puede variar de

acuerdo con la cantidad de materiales.

Una variante importante de este ejercicio es realizarlo en mo-
vimiento. Es decir, después de golpear, el educando retroce-
de uno o dos metros en desplazamientos de espalda, mientras
que el otro se desplaza al frente para buscar el baléon.

En la medida que se domine el elemento, pueden ser utilizadas

otras variantes de este ejercicio:

- Golpear un balén lanzado al segundo rebote. Igual al ante-
rior, pero al primer rebote.
- Golpeo al balén en el aire.

Para estos ejercicios es importante la precision del lanzamien-

to. La distancia puede variar en la medida en que se domine esta
variante del golpeo.

Golpeo de precisién

Hay que recordar que este elemento se debe ensefar conjun-
tamente con la recepcién con el interior del pie, por tanto, los
ejercicios antes mencionados serviran para aplicar la recepcion.
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Errores fundamentales

Interrumpir el movimiento de la pierna que realiza el golpeo
en direccién del balon.

Incorrecta contraccién de la musculatura de la pierna que rea-
liza el golpeo.

Colocar la pierna de apoyo muy separada del balon.

Recepciones

Recepcion con el interior del pie

Se abordara conjuntamente con las propuestas planteadas de

ejercicios para el golpeo que pueden ser utilizadas para la recep-
cién, elemento muy importante para el grado. La recepcién debe
comenzar desde la posicion final que se realiza el golpeo con el
interior del pie. Cuando el pie hace contacto con el balén, este se
lleva hacia atrés, desde la cadera, hasta formar un angulo recto
con el pie de apoyo; el pie que recibe el balén debe estar blando
a la hora de hacer contacto con este.

La posicion que adopta el educando es semejante a la requeri-

da durante el golpeo:

La pierna de apoyo estd moderadamente doblada en la rodilla
y en el tobillo.

Al llegar el balén, avanzamos la pierna que realiza la recepcion
hacia adelante de la pierna de apoyo, de tal forma que se for-
me con el terreno un angulo de 45°.

El tronco se inclina un poco hacia atras. Los brazos al lado del
cuerpo. La mirada sigue al balon.

En el momento en que el balén alcanza la superficie interior
del pie, llevamos atras la pierna desde la cadera; este movi-
miento debe hacerse algo mas lentamente que la velocidad
que trae el balon.

La medida del retroceso de la pierna depende de la fuerza y
velocidad del balén.

Durante el retroceso, el tronco se inclina gradualmente hacia
adelante. La posicién de los brazos es invariable.
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El dominio de las recepciones garantiza mayores posibilidades
de posesion del balon durante el juego.

Ejercicios
* Recepcién a balén raso de frente a 5 m. Esta distancia se ird
aumentando en la medida que se domine.

* Combinar con el golpeo raso.
* Recepcién al balén al segundo rebote, al primero y de aire.

La distancia se debe ir aumentando paulatinamente. Este ele-
mento se combinara en todos los ejercicios técnicos compuestos.

Errores fundamentales

* Elevar demasiado la pierna que realiza la recepcién.
* No amortiguar la llegada del balén.
* No seguir el movimiento del balén con la vista.

Recepcion con la planta del pie

El educando empieza el movimiento buscando el balén y anti-
cipandose a su llegada, la pierna de apoyo debe estar semiflexio-
nada por la articulacion de la rodilla, la que recibe el balén se
lleva hacia delante y el con el pie, se realiza una flexién dorsal
de manera que la planta del pie logre el contacto con su totali-
dad sin llegar al talén y a su vez lo presione contra la superficie
del terreno amortiguando el impacto hasta lograr el control total
para poder halarlo o empujarlo en la direccién deseada. Este mo-
vimiento se realiza de manera coordinada y continuada.

Ejemplos de pasos metodoldgicos para la ensefianza de la recep-
cion con la planta del pie

* |mitaciéon del movimiento sin balén

- Uneducando lanza el balén desde una distanciade2ma3m
y el otro lo recepciona después del primer rebote.

- Parar o empujar el balén con la planta, el que cae de la altu-
ra del pecho después del segundo rebote y estando parado.

- Parar un balén lanzado arqueado, o rebotado de una pared
después del segundo y luego del primer rebote, después de
colocarse correctamente.
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Ejercicios

* Recepcién al balén lanzado por un companero a una distancia
de 2 m a 3 m de separacién. Esta distancia se ira aumentando
en la medida que se domine.

* Combinar con el golpeo raso.

* Recepcién del balén al segundo rebote, al primero y de aire.

El profesor podra utilizar otros ejercicios que considere necesa-
rios teniendo en cuenta el desarrollo de los educandos.

Conduccion

Por conduccién del balén entendemos la rodadura y avance
del balén sobre el terreno con cualquier parte del pie.

Se comenzara la conduccion en este grado con el empeine ex-
terior ya que esta distorsiona, en menor medida, la estructura de
la carrera. A consecuencia de la estructura anatémica del tobillo,
el giro hacia dentro puede ser mayor que el giro hacia fuera, por
lo tanto, es mas seguro el empuje del balén hacia delante.

Conduccién con el empeine exterior

La posicion del cuerpo es idéntica al resto de las modalidades
técnicas. El torso esta recto o se inclina un poco hacia delante
desde la cadera y gira casi imperceptiblemente alrededor del eje
longitudinal hacia la direccién de la pierna de apoyo. El balanceo
de los brazos es natural como lo requiere la carrera.

En el momento del contacto, la mirada se dirige hacia el balén,
pero entre dos contactos, la cabeza se eleva un poco por un instan-
te para ver el terreno y el eje longitudinal del pie conductor se diri-
ge hacia dentro en el momento de empujar el balén, el pie queda
flojoy lo giramos hacia adentro desde el tobillo; asi el pie cae sobre
el balén y la superficie de conduccion crece.

La conduccién es correcta si mantenemos el balén bajo nuestro
control con un movimiento ininterrumpido y sin romper el impulso.

Ejercicios para desarrollar las conducciones

* Demostraciéon de la posicion del cuerpo y pie
* Conduccién con un pie

* lgual al anterior, pero alternando

* Con carrera lenta
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* Corriendo mas rapido

* Conduccién en linea recta con un pie, corriendo lentamente y
con balén

* Conduccién en linea recta, pero con pies alternos, corriendo
lentamente y con balén

* Conduccién con pies alternos y linea ondulada

* Conduccioén con pies alternos y entre obstaculos

* Conduccién con pies alternos y cambio de direccion

Errores fundamentales

* Le pega al balén no lo empuja suavemente delante de si.
* El educando deja demasiado lejos el balén.
* No inclina el torso un poco hacia delante.
* No utiliza ambos pies en la conduccioén.
* La mirada esta siempre al balén.
Portero
Posicion preparatoria
La posicion preparatoria del portero permite a este que pueda ini-
ciar lo mas rapidamente posible el movimiento de despeje del balén.
El portero debe situarse en una posicién con los pies abiertos,
aproximadamente unos 40 cm de ancho. Las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas y proyectadas hacia adelante para que el
peso del cuerpo llegue sobre los talones. El tronco estara ligera-
mente inclinado al frente, balanceando los brazos lateralmente y
doblados en los codos para que el antebrazo quede casi horizontal
a la altura de la cadera. Las palmas de las manos dirigidas hacia el
piso. La vista hacia adelante, o sea, hacia el balén (figura 69).
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Juegos

En el desempefo de las acciones curriculares del deporte de
futbol, los profesores deben propiciar y alentar el trabajo en
grupo, basado en interacciones grupales cooperativas entre sus
miembros, con un objetivo comun para todos, favoreciendo la
cooperacion en el grupo para la competencia intergrupo.

Es factible la utilizaciéon de actividades ludicas de conjunto con
la formacién de las habilidades elementales motrices deportivas
en el dominio de la accién de la unidad en condiciones sencillas,
con fines y propésitos educativos y pedagdgicos previamente es-
tablecidos en un proceso abierto y flexible.

Los juegos constituyen un medio fundamental para el desa-
rrollo de las habilidades y las capacidades, por tanto, deben po-
nerse de manifiesto durante toda la etapa, variando su exigencia
en la medida en que los educandos vayan adquiriendo los dife-
rentes conocimientos y habilidades, buscando que puedan jugar
con un nivel determinado de dominio de los elementos técnicos
programados.

El profesor planificara los juegos en correspondencia con los
objetivos que persiga, la cantidad de balones con que cuente y el
area de trabajo disponible. Se podran realizar juegos sencillos con
reglas especiales, con tareas y con porterias grandes.

En el empleo del juego para poner en practica las tematicas im-
partidas en la unidad se deben de consolidar las reglas de juego
conocidas por los educandos.

Algunas reglas del Fuatbol

Los educandos deben aprender las reglas segun se vayan in-
troduciendo los contenidos en las clases y acorde a los juegos que
sean escogidos para poner en practica los conocimientos.

Regla 1: El terreno de juego (dimensiones del terreno)

* Dimensiones: El terreno de juego es rectangular. La longitud
de la linea de banda debe ser superior a la longitud de la linea
de meta (figura 70).

* Longitud: maxima: 120 m, minima: 90 m.

* Anchura: maxima: 90 m, minima: 45 m.
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* Linea de banda. Longitud maxima: 120 m, minima: 90 m.

Maxima 120 m; minima 90 m
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Fig. 70 1) Area de tiro de esquina; 2) Manchon de tiro penal; 3) Area de pe-
nal; 4) Area de meta; 5) Linea de meta; 6) Banda; 7) Circulo central; 8) Linea
de mediocampo

Regla 2: El balén

* Propiedades y medidas: El balén sera esférico, de cuero u otro
material adecuado. Tendra una circunferencia no superior a
70 cm y no inferior a 68 cm. El peso no sera superior a 450 g,
y no inferior a 410 g al comienzo del partido.

Regla 3: El nUmero de educandos

* El partido sera jugado por dos equipos formado por un maxi-
mo de 11 educandos cada uno, de los cuales uno jugara como
guardameta. El partido no se iniciara si uno de los dos equipos
tiene menos de 7 educandos.

Regla 4: El equipamiento de los educandos

* Los educandos no utilizardn ninglin equipamiento ni llevaran
ningun objeto que sea peligroso para ellos mismos o para los
demas educandos (incluido cualquier tipo de joyas).

Regla 5: El arbitro

* Cada partido sera controlado por un arbitro, quién tendra la
autoridad total para hacer cumplir las reglas de juego.

* El educando debe aprender, principalmente, la importancia
del arbitro, cual es su autoridad, cdbmo seran sus decisiones y
cuales son sus deberes y facultades.
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Regla 6: Los arbitros asistentes

* Sedesignaran dos arbitros asistentes que tendran, a reserva de
lo que decida el arbitro, la misiéon de indicar:

Si el balén ha traspasado los limites del terreno de juego.
A qué equipo corresponde efectuar los saques de esquina,
de meta o de banda.

Cuando se debera sancionar a un jugador por estar en posi-
cion fuera de juego.

Cuando se solicita una sustitucion.

Regla 7: La duracion del partido

* Periodo de juego: El partido durara dos tiempos de 45 minutos
cada uno, salvo por mutuo acuerdo entre el arbitro y los dos
equipos participantes se convenga otra cosa.

* Intervalo de medio tiempo: El descanso de medio tiempo no
debera de exceder de 15 minutos.

Regla 8: El inicio y la reanudacién del juego

* Saque de salida: El saque de salida es una forma de iniciar o
reanudar el juego:

Al comienzo del partido

Tras haber marcado un gol

Al comienzo del segundo tiempo del partido

Al comienzo de cada tiempo suplementario, donde sea el caso

* Se podra anotar un gol directamente de un saque de salida.

Regla 9: El balén en juego o fuera de juego

* El balén estara fuera de juego cuando:

Ha traspasado la linea de banda o de meta, ya sea por tierra
O por aire.
El juego ha sido detenido por el arbitro.

* Elbalén estara en juego en todo otro momento incluso cuando:
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Rebota de los postes, travesafio, o poste de esquina y per-
manece en el terreno de juego.

Rebota del arbitro o de un arbitro asistente ubicado en el
interior del terreno de juego.
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Regla 10: El gol marcado

* Se habra marcado un gol cuando el balén haya traspasado to-
talmente la linea de meta entre los postes y por debajo del tra-
vesafio, siempre que el equipo ganador no haya contravenido
previamente las reglas del juego.

* Principalmente los educandos deben aprenderse el concepto
de gol marcado y cudl sera el equipo ganador de un partido.

UNIDAD VOLEIBOL

El deporte voleibol se incluye en este grado como contenido de
los programas de Educacién Fisica. Este deporte requiere de grandes
reflejos y coordinacién de los movimientos, por lo que se necesita
del dominio de cada uno de los elementos técnicos que lo integran,
ya que estos se llegan a interrelacionar en el juego, es decir, que la
realizacion exitosa de uno propiciara la ejecucién de otro.

El voleibol es considerado un deporte colectivo y dentro del
grupo de los deportes con pelota, elementos que lo hacen de
gran motivacion e interés para su ejercitacion y el mantenimiento
de la salud de los educandos de estas edades.

El aprendizaje del voleibol resulta ser una actividad de caracter
compleja debido a que los elementos que lo integran no resultan
ser movimientos naturales del sujeto, es dificil que pueda con-
trolarse el balén y mas aun si no existe un dominio técnico de los
elementos del juego.

La reglamentacion del voleibol hace también que el desarrollo
del deporte se torne algo complejo, debido a:

* La limitacién en cuanto al numero de toques al balén para en-
viarlo al campo contrario.

* Las dimensiones del terreno de 9 m x 9 m; es amplia si se tiene
en cuenta la velocidad de desplazamiento del balén y la canti-
dad de educandos en la cancha.

* La altura de la net.

Sin lugar a dudas, estos y muchos aspectos mas tendriamos que
tener en cuenta para la practica de este deporte en el nivel pri-
mario, estableciendo las reflexiones y modificaciones pertinentes,
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de forma tal que posibilite un desempefio mas exitoso del juego
en su conjunto.

Por las dificultades del voleibol en cuanto al dominio del balén,
debemos facilitar al educando el manejo de este a través de la ejer-
citacion de habilidades técnicas elementales para el desempefio
del juego, introduciéndose a su debido tiempo y con la sistematici-
dad que exige cada uno en el trayecto de nuestras clases, para de
esa forma facilitar su interrelacion.

En las primeras clases del tratamiento de la unidad Voleibol,
los objetivos se proyectaran al aprendizaje de algunos de los ele-
mentos fundamentales que permitan a todos los educandos jugar
y aprender jugando, en un marco de colaboracién y comunicacién
afectiva, en la misma medida que se desarrolla la responsabilidad
en el cumplimiento de las normas del juego.

El tratamiento de la unidad Voleibol en este grado, desde sus
primeras clases, se proyectara a que los educandos paulatinamen-
te conozcan las caracteristicas generales del juego, identifiqueny
respeten sus reglas basicas, entre las que se destacan:

* Las limitantes en los contactos.
* No se permite detener el balén.
* Se debe rotar por las diferentes zonas.

Se debe garantizar la asimilaciéon de forma gruesa de los conte-
nidos del grado, iniciando la ensefianza por las habilidades que se
ejecutan sin balén (posiciones y desplazamientos) y luego las que
se realizan con balén, en el orden que se sugiere (voleo por arriba,
voleo por abajo, saque por abajo y defensa del saque), los cuales,
al ser aplicados en los juegos, puedan garantizar que se ejecuten.

Ellos revisten gran importancia en la ejecucion de los diferen-
tes fundamentos técnicos, tanto ofensivos como defensivos, nos
permiten que los educandos vayan asociandose con las distintas
posiciones y desplazamientos que han de realizar tanto con el
balén como sin él.

En las posiciones basicas del voleibolista, el profesor debe ga-
rantizar que el educando realice la adecuada flexién de las rodi-
Ilas, como elemento esencial en correspondencia con la posicion
que se ha de adoptar.
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Posicion alta: las piernas ligeramente flexionadas, los pies en for-
ma de pasos, los brazos al frente, las manos a la altura de la bar-
billa y el tronco ligeramente erguido (figura 71).

;

Fig. 71

Posicion media: las piernas flexionadas a un angulo superior a
los 90°, los pies en forma de pasos, los brazos al frente ligera-
mente flexionados, las manos a la altura del pecho y el tronco
ligeramente flexionado al frente (figura 72).

2

Fig. 72
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Posicion baja: las piernas flexionadas a un angulo menor o igual a
los 90°, los pies en forma de pasos y separados, los brazos al fren-
te y extendidos, las manos a la altura de la cintura o por debajo
de esta y el tronco ligeramente flexionado al frente (figura 73).

Fig. 73
Se sugiere para la sistematizacién de las posiciones:

* Adoptar las posiciones con modelo.
* Adoptar las posiciones sin modelo, a la sefal del profesor.

El tratamiento de los desplazamientos debe ser entre uno y
dos metros, cortos y medios, ejercitandose por pasos, saltos y ca-
rreras, se sugiere para su sistematizacion:

* Ejecutar los desplazamientos con modelo.

* Ejecutar los desplazamientos sin modelo.

* Ejecutar los desplazamientos e imitacion de la ejecucion de las
habilidades.

Los desplazamientos deben realizarse en todas las direcciones
y en las formas planteadas, asi como en las distintas zonas del
terreno y vincularlos con la imitacién de las habilidades de voleo
por arriba y por abajo.

En las habilidades que se realizan con balén en sentido gene-
ral, se debe iniciar la enseflanza por la parte de la técnica, ya que
define el resultado en voleibol (ejemplo: contacto con el balén en
el voleo por arriba y por abajo).
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Para la ejecucion del voleo por arriba de frente es necesario
adoptar la posicidn correcta de manos y piernas antes de su rea-
lizacion (figura 74).

Fig. 74

En el voleo por arriba hacia el frente, es importante insistir en
que en el momento del contacto con el balén, los pies se colocan
en forma de pasos, se realice con las manos abiertas, dedos sepa-
rados y el contacto con las ultimas falanges de los dedos.

Se debe tener en cuenta, ademas de lo expuesto, el trabajo
coordinado de piernas y brazos (figura 75).

O

Fig. 75
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Es importante insistir en que en el momento del contacto, el
cuerpo se encuentre debajo del balén y se realice con las manos
abiertas y dedos separados.

En el voleo por debajo de frente, se le debe explicar a los edu-
candos que los pies se colocan en forma de pasos manteniendo
los brazos extendidos y las manos entrelazadas, al realizar el con-
tacto con el balén debe ser con la parte mas ancha de los ante-
brazos y que el trabajo activo de las piernas esté relacionado con
la distancia que debe recorrer el balén (figura 76).

Fig. 76

Debe comenzarse, en caso de que los educandos posean poco
dominio de este elemento técnico, por ejercicios individuales y
posteriormente pasar a ejecutarlos en parejas, trios o cuartetos
sobre bolas lanzadas en un inicio. Los ejercicios en grupos pueden
hacerse combinando ambos voleos.

Se sugiere para la sistematizacion de los voleos en las primeras
clases:

* Imitacién del voleo con modelo (por arriba y por abajo).

* Imitacién del voleo sin modelo (por arriba y por abajo).

* Imitacién del voleo lanzando el balén hacia un compafero que
se encuentra al frente (por arriba).

* Imitacién del voleo lanzando un balén hacia una pared (por arriba).

* Realizar el voleo hacia un compafiero que se encuentra al frente,
después de ser lanzado por el mismo educando hacia arriba (por
arriba y por abajo).
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* Realizar el voleo de un balén lanzado por un compafnero que
se encuentra al frente (por arriba y por abajo).

* Realizar el voleo sobre la cabeza (por arriba y por abajo).

* Realizar el voleo hacia una pared (por arriba y por abajo).

* Realizar el voleo en pareja (por arriba y por abajo).

* Realizar el voleo de un balén lanzado por sobre la net, desde
el terreno contrario (por arriba y por abajo).

* Realizar el voleo en pareja y por sobre la net (por arriba y por abajo)

* Realizar el voleo en circulos (por arriba y por abajo).

Errores que se observan en el proceso educativo del voleo

Causas Errores
La colocacién debajo del balén es

Desplazamiento insuficiente )
incorrecta

Las manos no se colocan a una mis- | Poca o mala precision en la direc-
ma altura cion del balén

Las piernas o brazos no se flexionan = El balén no llega a su objetivo

Pies muy unidos en la posicion de .
voleo Poco equilibrio al volear
En el saque por abajo de frente, el profesor debe velar que

los educandos estén parados de frente a la net, coloquen los pies
en forma de pasos, el tronco inclinado al frente, vista al frente.
El balon se sostiene con la mano que no realizara el golpeo, el
lanzamiento del balén se hara a la altura aproximada entre la
rodilla y la cintura y sera golpeado con la mano abierta o cerrada
(el puio) (figura 77).

O

Fig. 77
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Para la ensefianza de saque por debajo de frente, es preferi-
ble comenzar cerca de la net e ir alejando a los educandos en la
medida que muestren dominio y al llegar a la linea final, darle
ejercitacion desde distintas posiciones en esta.

Es aconsejable que el profesor insista constantemente en el
golpeo, el cual debe ser con la mano abierta, aunque no consti-
tuiria una falta que se realice con la mano cerrada (pufio) funda-
mentalmente en el sexo femenino, asi no restaria motivacion a la
actividad a desarrollar, aunque cuando se tenga dominio se pue-
de intentar abrir la mano. Eso posibilitaria transferencia a otros
gestos que regularmente hay que ejecutar con la mano abierta
para un mejor dominio del balén, como resulta ser el saque por
arriba de frente y el remate.

Como objetivo de este elemento se debe enfatizar en que
el balén pase por encima de la net al campo contrario sin otras
pretensiones, lo que no impide que a un educando aventaja-
do puedan asignarsele tareas concretas con mayor exigencia o
complejidad, pero siempre predominando el objetivo propuesto
inicialmente.

Aunque las reglas permiten que el balén roce la net y continte
en juego, no es la ténica que debe predominar en la ejercitaciéon
de este.

Un factor fundamental en el éxito de los saques es el lanza-
miento del balén, por lo que en la practica inicial el educando
podra realizar varios lanzamientos, pero recordandole que en el
juego el reglamento le permite una sola oportunidad, lo cual le
dara la idea de la precision y exactitud de los movimientos que se
van a ejecutar.

Se sugiere para la sistematizacién del saque:

* Imitacién del saque con modelo.

* Imitacién del saque sin modelo.

* Realizar el saque en pareja y sin net.

* Realizar el saque hacia una pared.

* Realizar el saque por sobre la net, desde la linea de ataque.

* Realizar el saque por sobre la net, desde la mitad del terreno.
* Realizar el saque por sobre la net, desde la linea final.
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Causas y errores mas comunes en la realizacion del saque

Causas
Brazo muy flexionado al golpear

Adelantar el pie del mismo lado

del brazo que golpea del balén
Levantar el pie adelantado en el

mismo momento del golpeo.
No golpear el balén en su cara

anteroposterior e inferior.
Poca concentracion al sacar

Poco arqueo (flexion dorsal) en la
fase preparatoria del movimiento

Lanzamiento incorrecto del balén

Para la ensefianza de la defensa del saque por abajo, las pier-
nas se colocan en forma de paso, aproximadamente al ancho de
los hombros, el peso del cuerpo reposa sobre la planta de los pies
(talones ligeramente despegados del piso), tronco inclinado al
frente, los brazos semiextendidos al frente (debe procurarse man-
tener un angulo aproximadamente de 90 grados entre el tronco
y los brazos), una pronunciada flexion dorsal de la articulacién de

las manos, y la vista al frente.

El contacto del balén se realizara con la parte mas ancha de
los antebrazos, simultaneamente al contacto, se realiza un movi-
miento de los hombros hacia arriba y delante y la extension enér-
gicas de las piernas (figura 78).

Errores
El balén vuela hacia una direccién
no deseada
El balén vuela con poca fuerzay
direccién
Poca o mala precisién en la direc-
cion del balon
El balén no hace la parabola de-

seada.
El balén vuela hacia la malla o

fuera del terreno
Poca fuerza del baldn

El balén vuela sin la direccion
deseada

s

Fig. 78
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La defensa del saque por abajo presenta como antecedente el
voleo por abajo hacia el frente, pero en su aprendizaje, el profe-
sor debe insistir en la elevacién del balén por encimade los2 my
el de tratar de dirigirlo al frente.

Este debe ejercitarse desde las diferentes zonas del terreno con
el fin de que el educando pueda percatarse del trabajo de las
piernas y brazos al estar cerca o distante de la net y de la veloci-
dad del balén en el saque.

El balén debe ir dirigido a las zonas delanteras, utilizando en la
medida de las posibilidades el saque que debe ser realizado con poca
fuerza para permitir una correcta ejecucion técnica de la defensa.

Se sugieren algunos ejercicios para la sistematizacion:

* Imitacién de la defensa del saque con modelo.

* Imitacién de la defensa del saque sin modelo.

* Realizar la defensa del saque a balones lanzados por un companero.

* Realizar la defensa del saque a balones lanzados por un com-
pafiero, por sobre la net, desde el terreno contrario.

* Realizar la defensa del saque a balones golpeados por aba-
jo (sacados), por un companero desde una distancia de 3 m
aproximadamente.

* Realizar la defensa del saque a balones sacados (por abajo) por
un compafero desde la linea de ataque del terreno contrario
y por sobre la net.

* Realizar la defensa del saque a balones sacados (por abajo) por un
companiero desde la mitad del terreno contrario y por sobre la net.

* Realizar la defensa del saque a balones sacados (por abajo) por
un companiero desde la linea final del terreno contrario y por so-
bre la net.

Causas y errores mas comunes en la ejecucion de la defensa del
saque
Causas Errores
Poca concentracién en la espera

) Arrancada tardia hacia el balén
del balén

Desplazamiento pobre Mala colocacion debajo del balén
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Causas Errores
Poco trabajo de las piernas (No son

) .. El balén no llega a su objetivo
activas en la extension)

Trabajo muy activo de los brazos Mala direccién del balén

Brazos muy abajo en el momento
del contacto con el balén

Parabola deficiente del balén

La tematica de Juegos debe ser incluida en todas las clases desti-
nadas para el tratamiento de la unidad Voleibol. Se debe iniciar en
las primeras clases con el tratamiento de los juegos predeportivos
ejercitados en el 4.° grado (de saques, voleos y recibo), como conte-
nido fundamental de la parte inicial de la clase, combinados con el
aprendizaje de los elementos técnicos sin balén (posiciones y des-
plazamientos). Al iniciar el aprendizaje de los elementos técnicos
con balén, las tematicas de posiciones y desplazamientos se refuer-
zan en la ejercitacién de estos (voleo, saque y defensa) y los juegos
predeportivos se seleccionardn en correspondencia con elemento
técnico con balén objeto de estudio en la clase para su consolida-
cién, asi como juegos sencillos de los diferentes elementos técnicos
(juegos de voleo por arriba o por abajo), por ejemplo, que gane el
equipo que mas tiempo mantenga el balén en el aire, juego con un
numero mayor de 6 participantes por equipos, etcétera.

El tratamiento del juego de Voleibol (6-0), se iniciara con el
aprendizaje de las zonas del terreno, la colocacién de los educan-
dos y la rotacion en el terreno (a favor de las manecillas del reloj),
cada vez que se gane el servicio en el juego. Se sugiere para la
sistematizacién de los juegos:

* Juegos predeportivos.

* Realizar los tratados en 4.° grado, de saque, voleo y recibo.

* Realizar juegos sencillos creados por el profesor para la moti-
vacion y consolidacién de algunas de las habilidades estudia-
das en el grado.

Juego de Voleibol (Sistema 6-0)

* Explicacién de las caracteristicas del terreno (linea central, li-
nea de ataque, lineas laterales y final)
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* Explicacién de la ubicacién de las zonas de los educandos en
el terreno

* Explicacién de la rotacion de los educandos por las zonas del
terreno (fig. 79).

* Ubicacion de los educandos en las zonas del terreno y realiza-
cion de la rotacion.

* Jugar utilizando el sistema de juego 6-0.

@@= —@

O =@~

Fig. 79
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En el desarrollo de las clases de voleibol, el profesor puede pla-
nificar contenidos orientados hacia el desarrollo de las capacida-
des fisicas, por lo que debe tener presente en su selecciéon que el
voleibol es uno de los deportes que requieren de grandes reflejos
y coordinacién de los movimientos, sugiriéndoles el tratamiento
de las capacidades coordinativas, las capacidades condicionales
fundamentalmente la rapidez de reaccién y la flexibilidad.

En el proceso educativo de los diferentes elementos técnicos del
voleibol, es imprescindible ir introduciendo algunas reglas del de-
porte que los educandos deben aprender segun se vayan desarro-
Ilando los contenidos en las clases y acorde a los juegos que sean
escogidos para poner en practica los conocimientos como son:

* Dimensiones

- La cancha es un rectangulo de 18 m x 9 m, rodeado por una
zona libre también rectangular de un minimo de 3 m de
ancho y un espacio libre de todo obstaculo, hasta una altura
minima de 7 m a partir del suelo

* Superficie de juego

- Lasuperficie debe ser plana, horizontal y uniforme.
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Para competiciones internacionales oficiales solo se autoriza
una superficie de madera o sintética. Toda superficie debera
ser previamente homologada por la FIVB.

La superficie de juego no debe presentar ningun peligro de
lesién para los educandos. Se prohibe jugar sobre superfi-
cies rugosas o resbaladizas.

En canchas cubiertas la superficie de juego debe ser de color
claro.

En canchas al aire libre se autoriza una pendiente por dre-
naje de 5 mm/m. Se prohiben las lineas marcadas con mate-
riales sélidos o duros.

Balon

El balén debe ser esférico con una cubierta de cuero flexible
que lleva en su interior una camara o vejiga de caucho o
material similar. Color uniforme y claro. Circunferencia de
65 cm a 67 cm. Peso: 260/280q9.

Contactos con el balén (toques por equipo)

Cada equipo tiene derecho a un maximo de tres toques
(ademas del bloqueo) para regresar el balén por encima de
la red.

Los toques del equipo incluyen no solo los toques intencio-
nales por el jugador, sino también los contactos accidentales
con el baloén.

Un jugador no debe tocar el balén dos veces consecutivas.
Solo se puede hacer si hace contacto con el bloqueo.
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