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Consideraciones generales

as orientaciones metodoldégicas tienen como propdsito orien-

tar al profesor de cémo dirigir el proceso educativo en la
asignatura desde su planificacion. Toman como fundamento lo
general y especifico de la didactica y la metodologia de la ense-
fanza de la Educacion Fisica en particular, los resultados de inves-
tigaciones y las mejores experiencias de la practica educativa, que
contribuyen a la preparacion del docente para el logro de una
correcta formacion integral del educando cubano.

El estudio de estas orientaciones metodolégicas debe facilitar
una mejor interpretacién del programa, la concepcién metodolo-
gica que se asume desde un enfoque integral fisico-educativo y el
conocimiento de sugerencias para desarrollar los contenidos, por
lo que complementa al programa con las sugerencias didacticas y
metodoldgicas para la direccion del proceso educativo, y ayuda a
los docentes a lograr la derivacion gradual y el cumplimiento de
los objetivos, a partir de sus contextos particulares.

En ellas se ofrecen sugerencias en cuanto al tratamiento de las
unidades y de determinados contenidos que demandan atencién
especial por su importancia y nivel de complejidad, las que deben
ser enriquecidas y sistematizadas por los docentes en la practica
educativa.



Concepcion didactica
de la asignatura en el grado

a concepcion del proceso educativo de la clase de Educacién Fi-

sica al asumir un enfoque integral fisico-educativo, debe carac-
terizarse por planteamientos integradores dirigidos a los ambitos
cognitivo-afectivo, fisico, motriz y sociocultural, tratados desde
tareas abiertas significativas individuales y grupales en contextos
de juegos, el empleo de estilos de enseflanzas y métodos produc-
tivos (exploracion guiada, solucidon de problemas, entre otros), en
correspondencia con el progreso y el desarrollo del educando, a
partir de las particularidades de los contenidos de cada una de las
unidades didacticas del grado.

En este sentido, el contenido del grado se debe concebir so-
bre la base de los logros de los objetivos y contenidos de la Edu-
cacion Primaria y del séptimo grado, al retomar, consolidar y
profundizar los conocimientos, las capacidades fisicas, las habi-
lidades motrices deportivas, los valores adquiridos en condicio-
nes de mayor complejidad y asi lograr una adecuada solidez y
desarrollo de estos en el transcurso de las unidades de estudio y
la elevacién de la capacidad de rendimiento fisico del educando.

El octavo grado se encuentra dentro del ciclo basico, en el cual
la Educacion Fisica lleva a cabo un trabajo mayor para el desarrollo
de las habilidades motrices deportivas, continuando la formacién
desarrollada en la Educacién Primaria, dirigido a la participacion
sistematica y entusiasta de los educandos en las actividades de-
portivas, recreativas, que contribuyan al mejoramiento de la sa-
lud y el fortalecimiento de los valores estéticos, éticos y morales
relacionados con la modestia y el patriotismo.

La estructura didactico-metodoldgica se fundamenta sobre la
base de:

* Relaciéon objetivo-objetivo (nivel, ciclo, grado, unidad y clase).
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* Relacién objetivo-contenido.

* Relacién contenido-tiempo.

* Relacién contenido-método-organizaciony medios de ensefianza.
* Relacién contenido-principios didacticos.

* Relacién objetivo-evaluacion.

Los medios que lo integran (Gimnasia Basica, Juegos y el de-
porte), que constituyen la base para la seleccién y estructuracion
de los ejercicios fisicos en cada una de las unidades didacticas, de-
terminan las principales formas de actividad practica y de estos se
desprende la necesidad de hacer posible la estructura légica del
contenido en el curso escolar.

Desde el area del conocimiento de la Educacion Fisica se con-
tribuye al logro de los fines y los objetivos de la educaciéon. Ello
supone que sus objetivos se dirijan al desarrollo de las habilidades
motrices, las capacidades fisicas y aumentar su capacidad de movi-
miento, profundizar en el sistema de conocimientos y asumir acti-
tudes, normas y valores, mediante los efectos de la programacién
educativa, los cuales son necesarios para la practica satisfactoria de
actividades fisico-deportivas y recreativas a lo largo de sus vidas.

En este sentido la asignatura en el grado posee una estrecha
relacién con los componentes para el desarrollo de la personali-
dad de los educandos a los cuales se tributa de acuerdo con las
potencialidades y caracteristicas de su contenido:

1. Educacion patridtica

Educacion ciudadana y juridica

Educacion cientifica y tecnolégica

Educacion Fisica para la salud y la sexualidad con enfoque de
género

Educacion estética

Educacién politécnica, laboral, econémica y profesional
Educacién para la comunicacién

Educacion ambiental para el desarrollo sostenible

Educacion para la orientacién y proyeccion social

HwWN
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Las unidades didacticas o deportes programados para el octavo
grado en todos los casos y las opciones, constituyen la continui-
dad de las programadas en el séptimo grado y estas son las
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siguientes: Atletismo, Baloncesto, Balonmano, Beisbol, Futbol (mo-
dalidades Futbol 11.° del Futbol adaptado), Voleibol y la Gimnasia
Aerobia Escolar, ademas de la Condicién Fisica, que acompafara
con caracter obligatorio a todas las unidades durante el curso es-
colar, en total ocho unidades. De acuerdo con las caracteristicas de
cada centro escolar, asi como el criterio de directivos, profesores,
educandos, y del resultado del trabajo en RED en la comunidad, se
optara por un solo deporte, ademas de la Condiciéon Fisica en cada
corte evaluativo; las cuales no se podran repetir en el grado. Total
de unidades didacticas, dos en cada corte evaluativo.

En este grado se continta priorizando la consolidacion vy
profundizacion de los conocimientos, las habilidades motrices
deportivas y las capacidades fisicas programadas de grados an-
tecedentes, que unido a la reduccién considerable de nuevo con-
tenido, nos permita sugerir que al menos el 33 % del tiempo del
periodo lectivo se planifique para la ejercitacién y consolidaciéon
de las habilidades principales de grados anteriores, de acuerdo
con los resultados del diagnéstico inicial, el desarrollo real y po-
tencial de los educandos.

Los centros escolares que no posean las condiciones minimas para
optar por ninguna de las unidades didacticas que se establecen en el
Plan de estudio, se orienta como alternativa y otra opcién, que sobre
la base de los objetivos y los contenidos de la unidad Condicion Fisi-
ca, se estructure la unidad de Preparacion Fisica, incluyendo distintos
tipos de juegos y actividades de la recreacion fisica, con las cuales se
realizara el proceso docente y se dara cumplimiento a los objetivos
programados y la evaluacion de los educandos.

En este grado se debe tener en cuenta aspectos de suma im-
portancia, tales como:

* Lainterrelacion de los objetivos, los contenidos y los métodos,
de forma tal que se logre una unidad de acciéon que permita
cumplir en el tiempo previsto, los objetivos del grado.

* Aprovechar las potencialidades de los ejercicios fisicos, de
manera que se efectle una seleccién racional del contenido,
para influir favorablemente, en la optimizacién racional del
tiempo, en el desarrollo de las capacidades fisicas, las habili-
dades motrices deportivas y las cualidades de la personalidad.
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* Realizar el proceso educativo, sobre la base del desarrollo ad-
quirido en grados anteriores, aprovechando los antecedentes
creados en funcion de las nuevas habilidades mas complejas
gue se han de formar, consolidar o profundizar en el grado.

* Planificar y graduar adecuadamente la carga fisica externa
para proporcionar, la intensidad y el volumen de ejercitacion
de conjunto con la calidad y variedad de las repeticiones, se
logren los resultados esperados en capacidades fisicas y habili-
dades motrices deportivas.

* Priorizar como medio y via fundamental el caracter ludico de
las actividades en todas las unidades didacticas motivo de es-
tudio, que de forma intrinseca poseen un alto valor formativo
y desarrollo integral de los educandos.

Sugerencias para el calentamiento en la clase de Educacion
Fisica

El calentamiento es un elemento esencial en una clase, juegos o
actividad en la cual los esfuerzos pueden ser significativos o enér-
gicos. Es importante que el cuerpo esté preparado para facilitar la
entrada al trabajo y asi evitar posibles lesiones musculares, contrac-
turas y tirones musculares que serian inconvenientes para los dias
posteriores. En nuestros tiempos se impone un debate acerca de la
funcion especifica y el contenido del calentamiento, en particular,
con el riesgo de lesidn. Las experiencias que se tienen sobre el tema
no son concluyentes y parece ser que nunca lo serd debido a que
seria poco ético que los cientificos pusieran a sujetos bajo condicio-
nes que pudieran lesionarse para llegar a conclusiones.

No obstante, a esto, las evidencias encontradas en autores
como Alter, 1988 y Vries, 1986, junto con los conocimientos en-
contrados en diferentes ciencias como, la Morfologia, Kinesiologia
y otras, tienden a apoyar la necesidad de prever al cuerpo de un
periodo de reajuste entre el estado de reposo relativo a una acti-
vidad, y de la misma manera del ejercicio al descanso, como me-
didas preventivas.

Es importante la adecuada preparacién del organismo para el
ejercicio, teniendo en cuenta que los buenos habitos deben ser
establecidos de una manera temprana, de ahi la importancia de
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que el calentamiento llegue a ser un elemento aceptado en toda
seccion de ejercicios, juegos o actividades significativas. Los pro-
fesores de Educacién Fisica tienen un importante papel que jugar,
educando a los nifos y los jovenes para el ejercicio; si los nifios y
los jovenes evitan realizar el calentamiento durante la clase de
Educacion Fisica, seguramente continuardn este procedimiento
cuando participan en actividades fuera de la institucion educati-
va, y mas tarde, en su futura vida adulta. De ahi que los docentes
deben poner mayor atencién en el calentamiento para lograr su
funcién y propésito. Es de resaltar que el tiempo limitado de que
se dispone en la clase de Educacién Fisica es una de las razones
por la cual no se presta suficiente atencién al calentamiento y con
esto se va reduciendo el tiempo en que los sujetos sean capaces
de disefar su propio calentamiento y empezar ellos mismos a
calentar mientras esperan el resto del grupo.

Podemos definir como calentamiento a un conjunto de ejerci-
cios-juegos o ejercicios-jugados realizados antes de la parte prin-
cipal de la clase de Educacién Fisica y Deportes, con la finalidad
de que el organismo transite desde un estado de reposo relativo
a un estado de actividad determinado.

Este no solo puede verse como un incremento de la temperatu-
ra corporal, sino que estan unificadas varias funciones, asi pode-
mos asegurar que mediante los ejercicios fisicos que se realizan se
logren pulsaciones que deben estar entre 110y 130 por minutos.
Se ha investigado que en la poblaciéon cubana escolar la ideal es
de 120 por minutos.

No existe una forma determinada para realizar el calentamien-
to, pero se aconseja que una movilizacién general, suave y pro-
gresiva se intercale los estiramientos musculares y ejercicios de
coordinacién. Este puede ser dinamico si se efectua con despla-
zamiento y estatico si se ejecuta en el lugar o combinando estas
dos formas de ejecucion. El calentamiento acaba cuando el sujeto
tiene la certeza de estar preparado para realizar un esfuerzo in-
tenso en las mejores condiciones y sin lesiones.

Segun varios autores coinciden en sefialar que el calentamien-
to debe componerse por:

1. Ejercicios de movilidad articular: estos ponen en movimien-
to las articulaciones (lugar donde dos o mas huesos se unen)
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ayudando a calentar y a circular el liquido sinovial, facilitando
de esta manera la amplitud de movimientos de una forma con-
trolada. El liquido sinovial es un fluido espeso y pegajoso que
actla como lubricante de las articulaciones, prevé de sustan-
cias nutrientes a las estructuras internas de las articulaciones
y ayuda a mantener su estabilidad. Durante el calentamiento
se deben incluir ejercicios de movilidad de todas las articula-
ciones que van a ser utilizadas en la parte considerada como
principal. La gran variabilidad de estos ejercicios puede reali-
zarse mientras los sujetos se desplazan en el espacio que se va
utilizar y pueden ser facilmente combinados con otras activida-
des (caminando, trotando, marchando, corriendo, en el lugar,
parados, sentados, acostados, arrodillados, etcétera).

. Actividades para elevar el pulso: estas son las que implican un
aumento de la frecuencia cardiaca movilizando ritmicamente al
cuerpo. Como resultado de estas actividades los sujetos acen-
tuan la respiracidon o se hace mas rapida, aunque no se debe lle-
gar a la pérdida del aliento. La funcion principal de estas series
de actividades es la paulatina preparacién del sistema cardiovas-
cular (corazén y vasos sanguineos), para la actividad posterior
mediante el intercambio gradual del ritmo del ejercicio y asegu-
randose de que la musculatura esta suficientemente preparada.
Elevar de manera continua el ritmo e intensidad, los ejercicios
que se realizan tiene el efecto de un acompasado incremento
del ritmo cardiaco y del ritmo de la respiracion, y por consi-
guiente, el aporte de oxigeno a los musculos que estan traba-
jando. Ejemplo de ejercicios: caminar, trotar, marchar, carreras
en diferentes direcciones, saltos, elevacion de rodillas, etcétera.
. Ejercicios de estiramientos: aunque no son obligatorios en las
clases de Educacion Fisica, un suave estiramiento de los princi-
pales musculos y sus ligamentos asociados (asi como su tejido
conectivo), van a estar implicados en la actividad principal, ser-
viran para preparar de forma segura el trabajo intenso, lo cual
ayudara a evitar lesiones musculares. Es recomendable estirar
los musculos de forma lenta y segura en el calentamiento an-
tes de que estos se vean implicados en ejercicios de alta veloci-
dad en la actividad principal y asi poder garantizar con éxito un
buen resultado.
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Los ejercicios de estiramientos deben de realizarse cuando la
musculatura esta mas caliente, ya que asi los musculos son mas
moldeables (faciles de doblar y menos viscosos, resistentes y
duros) y pueden ser facilmente estirados sin temer a lesionarse.
Los musculos frios son relativamente pocos elasticos y propen-
sos a desgarrarse. Deben estirarse aquellos que van a ser utili-
zados en la actividad.

Un estiramiento seguro y efectivo implica llegar a una posicion de
estiramiento lentamente, mantenerla y regresar de esta posicion
igualmente. Los estiramientos con rebotes (llamados balisticos)
implican repetidas contracciones del musculo principal (agonista)
y el musculo opuesto (antagonista), provocando a corto y medio
plazo dafos al musculo y en ocasiones contracturas después del
ejercicio. Esto es debido a que los tirones enérgicos tensionan las
terminaciones de los musculos provocando microdesgarraduras
musculares que son remplazadas por cicatrices en el tejido, las
cuales no tienen propiedades elasticas, resultando una pérdida
del potencial de estiramiento del musculo. Las técnicas de esti-
ramiento pocas seguras pueden causar severos dafos a los hue-
sos en crecimiento, lo que no es aconsejable, especialmente, para
aquellos que tienen a su cargo el trabajo con nifios y jovenes,
debido a que ambos poseen una estructura ésea no solidificada
aun y puede ser facilmente dafnada como la epifisis de los huesos
que son muy vulnerables a las separaciones causados por los mo-
vimientos balisticos. Los ejercicios de estiramientos son recomen-
dables mantenerlos entre 6 a 10 s.

Los estiramientos en una clase de Educacion Fisica se utilizan
cuando en esta se trabaja con cargas muy altas e intensas.
¢Qué musculos estirar?

* Trote lento:
- Gemelos (parte posterior y baja de la pierna).

* Trote rapido:
- Gemelos
- Cuadriceps (parte anterior y superior de la pierna) y ab-
ductores (parte interna y superior de la pierna y parte
externa del musculo).
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* Carrera de velocidad:
- Gemelos.
- Isquiotibiales (parte posterior-superior de la pierna).
Cuadriceps.
- Flexores de la cadera (musculos que unen la parte supe-
rior de la pierna con la pelvis la parte baja de la espalda).

* Lanzamientos:
- Triceps (parte superior y posterior del brazo) Pectorales
(pecho).
- Trapecio (parte superior de la espalda).
Orientaciones importantes para ensefnar a estirar

* Llegar a la posicién de estiramiento lentamente.

* Mantener el estiramiento. No hacer ejercicios de rebotes o
de tirones musculares.

* Se debe sentir una mediana tension en el musculo.

* Si se siente una tension dolorosa o el musculo empieza a
contraerse, cesar de estirar inmediatamente.

* Relajar las otras partes del cuerpo, especialmente la cabeza.

* No luchar contra el musculo, tratar de relajarlo.

* Sisesiente comodo y el musculo esta relajado, trate de mo-
verlo a una nueva posicién y mantenerlo ahi, de forma tal
gue se pueda estirar mas.

* Acabar comodamente el estiramiento.

. Movimientos relativos a la actividad: incluyen todos los movi-
mientos que guardan relacion, desde el punto de vista estruc-
tural, con los ejercicios que seran realizados posteriormente.

La duracién minima de los ejercicios de calentamiento debera ser
entre 5y 10 min, pudiéndose llegar hasta 30 min, sobre todo en
sujetos de gran maestria o nivel. Cuando se empieza a sudar es
tal vez la sefal de que la temperatura corporal se ha elevado su-
ficientemente, lo importante es que el aparato cardiorespiratorio
se prepare gradualmente para la actividad, se da el caso, en dias
calurosos cuando el cuerpo suda, incluso, estando en reposo, pero
aun asi es importante iniciar una actividad de manera gradual.

Los sujetos con poca sistematizacion de los ejercicios fisicos re-
quieren un calentamiento mucho mas lento e intenso que los
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sujetos que hayan desarrollado una mas eficiente respuesta de
los sistemas de produccion de calor durante el ejercicio, esto
significa que sus sistemas de pérdida de calor reaccionan mas
rapidamente, resultando asi que sus tejidos corporales necesi-
ten actividades mas intensas y efectivas.

Algunos aspectos de los cuales depende la duracion del calen-

tamiento son los siguientes:

La intensidad de la actividad posterior.
Tiempo de duracién de la actividad.

Edad de los participantes.

Estado emocional.

Tipo de deporte o clase.

Nivel de condicion fisica de los participantes.
Clima y hora del dia.

Tipos de calentamientos

A continuacion, damos a conocer los diferentes tipos de calen-

tamientos que existen:

1.

Pasivo: duchas o bafos calientes, infrarrojos, diatermia, friegas
con productos que activan la circulacién sanguinea, masajes y
concentracién mental. Estas formas pasivas a pesar de ser fac-
tibles en la practica del entrenamiento son menos eficaces que
las formas activas. Por esta razén, solo pueden ser considera-
das como complemento del calentamiento activo.

. Activo: se divide en dos partes:

* El calentamiento general: se efectua por medio de ejercicios
fisicos dirigidos a preparar los diferentes sistemas del orga-
nismo (con su efecto ya mencionado), para la realizacién de
cualquier tipo de actividad fisica.

* El calentamiento especifico: se realiza en funcién del de-
porte o habilidad que se imparta, por lo tanto, los ejerci-
cios son dirigidos a aquellos musculos o grupos musculares
y articulaciones que se requieren para alcanzar los objeti-
vos especificos de la clase, es por ello, que los movimientos
deben ser iguales, o al menos similares, a la estructura di-
namica y cinética del ejercicio modelo, es decir, a los que se
ejecutan en la parte principal.
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Para la realizacion del calentamiento existen tres formas:

En el lugar: cuando no hay desplazamiento.

2. Sobre la marcha: cuando existe desplazamiento.
3. Combinando ambas.

Formas de ejecutar el calentamiento

1.

Por separado: cuando existe pausa entre la ejecucion de un
ejercicio y otro. Se utiliza fundamentalmente en nifios, abuelos
y principiantes.

. Continuo o en cadena: cuando los ejercicios se realizan ininte-

rrumpidamente, o sea, sin existir pausa entre la ejecucion de
un ejercicio y otro.

Por partes: cuando se imparten ejercicios separados y se van
enlazando poco.

Exigencias para la realizacion del calentamiento

1.

Exactitud: cada ejercicio debe perseguir un objetivo concre-
to y debe ser realizado con precisiéon, para lograr dirigir su
efecto positivo a las articulaciones y/o grupos musculares
deseados.

. Coordinacién: contribuye a la educacion del ritmo y el docente

determina los avances y las deficiencias en estos.

. Eficacia: debe realizarse al maximo de amplitud y esfuerzo que

se exige en cada ejercicio, para que su influencia sea eficaz.
Independencia: se debe cambiar varias veces el frente de la
formacién con el objetivo de lograr una mayor concentraciéon
e independencia de los educandos en la ejecucién correcta de
los ejercicios.

. Motivacién: provoca el interés de los estudiantes para la reali-

zacion de la actividad.

Indicaciones metodoldgicas y organizativas

1.

Es aconsejable comenzar el calentamiento sobre la marcha,
porque se ponen en funciéon gran cantidad de musculos y ar-
ticulaciones, posibilitando una mayor coordinacién de movi-
mientos en la ejecucion de los ejercicios, ademas de una mayor
motivacién de la actividad.

. Se deben realizar ejercicios fisicos para los diferentes grupos muscu-

lares de influencia combinada y variadas posiciones iniciales.
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3. Las carreras y saltillos se deben de realizar en la parte final del
calentamiento.

4. Los ejercicios deben incluir: flexiones, torsiones, asaltos, ele-
vaciones de piernas y circulos, comenzando con movimientos
de menor a mayor grado de libertad, complejidad y ritmo de
ejecucion, basta llegar a una intensidad media.

5. En edades tempranas (infantil, primer ciclo) no deben existir
ejercicios de doble ni triple empuje, no por estar contraindica-
dos, sino porque en estas edades se debe trabajar fundamen-
talmente en la fijacion de las posiciones basicas.

6. Se pueden utilizar actividades ludicas para el calentamiento.

7. No deben existir pausas para realizar ejercicios de respiracion y re-
lajacion, asi como tampoco ejercicios de gran despliegue de fuerza.

8. El docente puede apoyarse en la explicacion, demostraciéon o
ambas simultaneamente para orientar los ejercicios.

Tendencias de la clase contemporanea. Calentamiento

Se deben tener en cuenta: utilizar ejercicios variados, sencillos,
en forma de juegos o actividades dindmicas y de poca o mediana
intensidad.

Tabla 1 Calentamiento como proceso global

Objetivos Atender de manera globalizada a todos los aspectos
del comportamiento
Prestar atencion a los aspectos motrices, cognitivos,
afectivos y sociales

Contenidos Se utilizan juegos o tareas en forma jugada
Se proponen tareas no definidas (exploracién) y semi
definidas

Organizaciéon Formaciones libres, dispersos y actividades con compa-

fnerosy grupos

El material es un elemento de motivacion
Conducta del Comunicativa, sociointegradora, con refuerzos positi-
docente VOos
Estilo de ense- | Asignacion de tareas con un estilo de busqueda
nanza



Sugerencias especificas
para el tratamiento didactico
y metodologico del contenido
de cada unidad del programa

UNIDAD CONDICION FiSICA

La condicién fisica, al igual que en grados anteriores, se de-
sarrollard durante todo el curso en la forma que el docente
considere, acorde a los resultados del diagnéstico inicial, como
orientador del nivel de partida para hacer los cambios o ajus-
tes en la programacién docente, y de las especificaciones didac-
ticas-metodolégicas de las fases sensibles para su desarrollo y
autoevaluacion.

Combinada en cada clase con las habilidades motrices espe-
cificas de la unidad didactica motivo de estudio, o en clases pu-
ras, desarrolladoras, con tareas de autoejercitacion para la casa 'y
atencion a la diversidad para el desarrollo multilateral y el mejo-
ramiento de la salud de los educandos, teniendo en cuenta:

* Lainfluencia de esta en el desarrollo de las capacidades fisicas.

* Relacion con las habilidades especificas de las unidades de
estudio.

* Unidad entre los aspectos cognitivos, afectivos, sociales y
motivacionales.

* La dosificacion de la carga fisica relacion entre volumen (Ton;
Km; Kg; tracciones), intensidad y descanso.

* Ejercicios posturales, de respiracion y relajacion, lateralidad.

* Ubicacion idénea para su aplicaciéon en la clase.

* Caracteristicas de las edades, género.

13
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* Atencién a la diversidad con una adaptabilidad de las accio-
nes, de acuerdo a las posibilidades fisicas y psiquicas de los
educandos.

* Variedad de acciones pedagégicas.

* Atencioén a las diferencias individuales.

* Utilizacién de métodos productivos.

* Laincidenciay combinacién de las capacidades en el desarrollo
de las habilidades motrices deportivas y viceversa.

* La necesidad de asegurar un satisfactorio desarrollo de las ca-
pacidades que respondan a las normativas de Eficiencia Fisica
al finalizar el curso escolar.

* Seguimiento del diagndstico, evaluacion progresiva para ver
la evolucion de los educandos y realizar cambios y ajustes en la
programacion de las clases.

* Facilitar conocimientos teoricos junto a los contenidos de esta
unidad, del porqué, el cdbmo y cuando de la practica de activi-
dades fisicas, y su utilidad para el mejoramiento de su calidad
de vida.

* Los procedimientos organizativos seleccionados.

* Control del pulso de los educandos.

* Principios que rigen el proceso de su desarrollo (aumen-
to gradual y progresivo de la carga, variacion ondulatoria
y ciclica de la carga; diferenciacion de la carga: proceso de
ejercitacion).

* Las condiciones reales de materiales existentes.

Se sugiere continuar trabajando (contenido a nivelar) los des-
pliegues y repliegues en alto y caminando (ejemplificados en las
orientaciones metodoldgicas de séptimo grado), ya que estos
ejercicios permiten al docente distribuir con racionalidad todo el
grupo en el area donde se desarrolla la clase, para reagrupar-
los mas tarde facilmente. Se continda prestando atencién a los
ejercicios respiratorios, a los que debe prestar atencién en todo
momento de la clase.

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

14
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Consideraciones para el trabajo
Capacidad fisica condicional Fuerza

La adolescencia es considerada como una etapa, donde se hace
necesario dar cierto impulso al desarrollo fisico general en los se-
res humanos.

Al desarrollar la fuerza en estas edades se hace necesario tener
presente algunos cambios anatémicos y fisiolégicos que ocurren
en el organismo del adolescente, sobre todo los que tienen lugar
por la actividad de las hormonas de crecimiento y las sexuales, las
cuales provocan una serie de modificaciones morfolégicas y funcio-
nales que hacen que disminuya la capacidad para soportar grandes
cargas, sobre todo cuando estas tienen una direccibn monovalen-
tes y de larga duracion, particularmente en lo que concierne a la
columna vertebral. No obstante, a ello, la adolescencia constituye
una etapa idénea para el desarrollo de la fuerza, siempre y cuando
las cargas seleccionadas no sobrecarguen la columna vertebral.

La fuerza no se trabaja igual en todas las edades, existen dife-
rencias marcadas con respecto al desarrollo que va alcanzando la
persona con el tiempo.

Con relacién al tipo de ejercicio que se debe realizar, se reco-
mienda, que entre los 8 y 12 afios el trabajo debe ser variado y
poco especifico, fundamentado en juegos de empuje, traccion,
arrastres, luchas, desplazamientos en cuadrupedia, trepas, repta-
ciones, lanzamientos de todo tipo y pueden realizarse transportes
de objetos pesados sin carga excesivamente grandes.

A partir de los 11 a 12 afnos, aproximadamente, se aumenta
la liberacion de andrégenos mejorando las condiciones para el
desarrollo de la fuerza. La fuerza explosiva se puede incrementar
dosificandola cuidadosamente.

Entre los 12y 14 afios se trabajan saltos multiples y lanzamien-
tos de objetos mas pesados que en edades anteriores, se emplean
cargas livianas y muchas repeticiones o cargas mas pesadas, pero
con un aumento en la velocidad de ejecuciéon con respecto a lo
anterior. Estos ejercicios pueden ser con carga exterior o con
ejercicios que se utiliza el propio peso corporal. Se deben reali-
zar bajo la perspectiva de ejercicios de coordinacién motriz, de

15
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trabajo complementario de la flexibilidad, y que involucren varias
articulaciones.

A continuacion, se muestran algunas alternativas e indicacio-
nes metodoldgicas que se deben conocer para realizar activida-
des con un alto grado de motivacion:

* Aumentar la distancia y la altura de salto, la cantidad de lanza-
mientos y de otros ejercicios (prefijar una altura determinada
con una cuerda y darles un caracter competitivo a los lanza-
mientos para buscar un mayor interés en alcanzar la distancia).

* Modificar los brazos de palanca (en ejercicios donde exista mo-
vimiento de brazos, tronco y piernas, ir eliminando algunos de
estos segmentos o simplemente disminuir el angulo de realiza-
cion del ejercicio).

* Modificar la velocidad del movimiento.

* Aislar el grupo muscular (establecer una posicién inicial en la
realizacion del ejercicio que posibilite un mayor o solo el traba-
jo del musculo o plano muscular seleccionado).

* Aumentar la resistencia a desplazar (aumentando el peso con
la oposiciéon de un compafiero).

Es recomendable en la adolescencia desarrollar la fuerza como
capacidad fisica, pero sobre todo la resistencia a la fuerza. Las
cargas deben caracterizarse por un volumen considerable y una
intensidad relativamente baja debido a gran cantidad de repeti-
ciones. Debe utilizarse variados medios y procedimientos organi-
zativos (el trabajo en circuito debe darsele una gran utilizacion).
Por otra parte, es importante tener presente a la hora de seleccio-
nar los ejercicios de fuerza que estos no se caractericen por sobre-
cargar la columna vertebral y en el caso de trabajar con hembras
evitar las cargas con saltos y caidas desde altas alturas.

A continuacion, se reflejan algunos aspectos teérico-metodolégi-
cos para trabajar con efectividad esta capacidad (tabla 2).

Tabla 2

Aspectos teodricos Clasificacion

Formas y/o procedimientos Dispersos, frontal y circuito
organizativos
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Métodos

Por tiempo: para el desarrollo de las capa-
cidades, tales como fuerza rapida

Por repeticiones: para el desarrollo de ca-
pacidades, tales como: fuerza maxima, re-

sistencia a la fuerza y fuerza explosiva

Medios fundamentales

Ejercicios con instrumentos, tales como:

Pelotas medicinales
Sacos de arenas
Bolas

Granadas

Pesas

Extensores

Ejercicios sin instrumentos, tales como:
Ejercicios con vencimiento de resistencia
contra la traccién muscular. Halar, empu-
jar, transportar, etcétera

Ejercicios isométricos

Ejemplo de circuitos para el desarrollo de la capacidad fisica con-

dicional fuerza

Circuito 1
e Zonal

P.l.: desde apoyo mixto al frente y un stips delante de él.

Ejercicio: subir y bajar a este con los brazos repetidamente (fi-

guras 1,2y 3).

Fig. 1
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AR IS

Fig. 2
Fig. 3
* Zona?2
P..: parado

Ejercicio: cargar y transportar un stips ida y vuelta 10 m (figura 4).

Fig. 4

18
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* Zona3

P.l.: desde apoyo mixto arrodillado con un pomito de arena en
cada mano.

Ejercicio: realizar apoyo mixto arrodillado a la izquierda y a la de-
recha, luego, ambas manos alternando el movimiento (figuras 5y 6).

Fig. 5

Fig. 6
* Zona4
P.l.: desde parado con un pomito de arena en cada mano.
Ejercicio: caminar en asalto ida y vuelta (figuras 7 y 8).

Ju i

Fig. 7 Fig. 8
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* Zonab

P.l.: caminando.

Ejercicio: lanzar y recibir una pelota medicinal de 2 kg ida y
vuelta 10 m (figuras 9y 10).

H

Fig. 9 Fig. 10
e Zona b

P.l.: parado apretando una pelota medicinal con los muslos.
Ejercicio: realizar saltillos en el lugar (figuras 11y 12).

it

Fig. 11 Fig. 12
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Circuito 2

* Zonal
P.l.: parado sujetando una pelota medicinal.
Ejercicio: realizar semicuclillas (figura 13).

%

Fig. 13
e Zona?2
P.l.: acostado atras brazos arriba con un bastén en las manos.
Ejercicio: realizar abdominales hasta llegar a sentado, piernas
flexionadas, brazos al frente y abajo (figura 14).

i

Fig. 14

* Zona3

P.l.: parado en esparranca flexion del tronco al frente brazos
arriba sujetando un baston.

Ejercicio: realizar flexién y extensién de brazos pasando este
por detras de la cabeza hasta la escapula (figuras 15y 16).
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g

Fig. 15 Fig. 16
* Zona4d
P.l.: desde la posicién de semicuclillas manos apoyadas en un
banco sueco.
Ejercicio: realizar saltillos a ambos lados ida y vuelta (figuras

17, 18 y 19).

Fig. 17 Fig. 18

Fig. 19
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e Zonab

P.l.: en pareja uno frente al otro sujetando un bastén las manos
de cada uno al lado de la otra.
Ejercicio: halarse (figura 20).

Fig. 20
e Zona 6

P.l.: en pareja uno frente al otro sujetando un bastén, las ma-
nos de cada uno al lado de la otra.

Ejercicio: empujarse (figuras 21y 22).

Fig. 21 Fig. 22
Circuito 3
e Zonal

P.l.: en pareja, uno de espalda al otro, espalda con espalda.
Ejercicio: empujarse (figura 23).
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Fig. 23

e Zona?2

P.l.: en pareja uno frente al otro, entrelazadas las manos de
cada uno y con la del compafiero en forma de anillo.

Ejercicio: halarse (figura 24).

Fig. 24

* Zona3
P.l.: en pareja uno de tras del otro.

Ejercicio: caminar hacia al frente, el comparfiero lo coge con
ambas manos entrelazadas y hara resistencia al desplazamiento
hacia al frente, hasta una marca a 5 m de donde estén ubicados
ellos y cambiaran de pareja cuando lleguen a la marca, el de atras
hacia al frente y viceversa (figuras 25 y 26).
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AW

Fig. 25 Fig. 26

* Zona4
P.l.: en pareja uno frente al otro, acostado atras, piernas flexio-
nadas y entrelazadas, brazos laterales flexionados al pecho.
Ejercicio: abdominal del tronco (figuras 27 y 28).

Fig. 27

Fig. 28

e Zonab

P.I.: en pareja uno frente al otro cogido por el tronco.
Ejercicio: halarse caminando hacia atras a una marca de 5 m
detrds de cada uno (figura 29).
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1

Fig. 29

e Zona b

P.I.: uno frente al otro, a una distancia de 2 m.

Ejercicio: lanzarse una pelota de 2 kg y realizar semicuclillas
cada vez que la reciban (figuras 30, 31y 32).

43

Fig. 30 Fig. 31

Fig. 32
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Circuito 4
* Zonal

P.I.: en pareja uno frente al otro sujetdndose de manos latera-
les a un banco sueco.

Ejercicio: realizar saltos por encima de este, a uno y otro lado,
ida y vuelta (figuras 33 y 34).

Fig. 33 Fig. 34

* Zona?2

P.I.: en pareja uno frente al otro en semicuclillas, sujetdndose
los dos por el tronco.

Ejercicio: halarse (figura 35).

Fig. 35

* Zona3

P.l.: en pareja, uno lateral al otro sujetando entre los dos una
sesion de cajon sueco.

Ejercicio: trasladarse 10 m ida y vuelta (figura 36).
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p

n

74

Fig. 36

* Zona4d

P.l.: en pareja uno frente al otro en asalto al frente sujetando
una sesion de cajon sueco.

Ejercicio: halarse (figura 37).

Fig. 37
* Zonab
P.I.: en pareja uno frente al otro dentro de una sesién de cajon
sueco sujetandolo.
Ejercicio: realizar flexiéon y extension de brazos (figura 38).

Fig. 38
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* Zona b6

P.l.: en pareja uno frente al otro, brazos arriba sujetando una
sesion de cajon sueco.

Ejercicio: realizar flexion y extension de brazos (figura 39).

Fig. 39

Circuito 5
e Zonal

P.l.: desde acostado atras, brazos arriba.

Ejercicio: realizar abdominales a terminar sentado, piernas
flexionadas, brazos al frente abajo (figuras 40 y 41).

Fig. 40

Fig. 41
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e Zona?2

P.I.: desde acostado al frente, brazos atras flexionando rodillas
y manos apoyadas.

Ejercicio: realizar flexion y extension de brazos (plancha) (figu-
ras 42y 43).

Dape vl

Fig. 42 Fig. 43
e Zona3
P.l.: apoyo mixto arrodillado a la derecha, pierna izquierda
atras, brazo derecho arriba sujetando un pomito de arena alter-
nando el movimiento (figuras 44 y 45).

Fig. 44

Fig. 45

* Zona4
P.l.: parado con piernas separadas, flexion del tronco al frente,
brazos atras flexionados sujetando un pomito de arena.
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Ejercicio: realizar flexion y extension de brazos (triceps) (figu-

ras 46 y 47).

Fig. 46 Fig. 47

* Zonab5

P.l.: acostado, piernas flexionadas y apoyadas, sujetando una
pelota entre los aductores.

Ejercicio: apretarla durante el tiempo de trabajo, brazos abajo
(figuras 48 y 49).

oot

Fig. 48 Fig. 49

* Zonab

P.l.: parado lateral a un banco sueco.

Ejercicio: realizar saltos por encima de este a uno y otro lado,
ida y vuelta.

Capacidad fisica condicional Resistencia

Para el desarrollo de la resistencia constituye lo mas impor-
tante el mejoramiento de la funcién vegetativa del organismo,
ya que la duracién de la capacidad de trabajo de la musculatura
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esta en dependencia de la transportacion de oxigeno y los nu-
trientes. Representa uno de los componentes esenciales para
el desarrollo de las capacidades de rendimiento fisico del
individuo.

La resistencia tiene gran importancia para el organismo huma-
no, ya que le proporciona una serie de cambios favorables para la
salud, por ejemplo: provoca una interrelacién entre sus érganos
y sistemas, favorece al corazén y, por tanto, mejora la circulaciéon
(capitalizacion), desintoxica rifiones, higado, mejora la respira-
cion, el metabolismo es favorecido, etcétera.

Un tratamiento adecuado para el desarrollo de esta capacidad
producira en la plasticidad evolutiva del organismo infantil, res-
puestas adaptativas estables que sentaran las bases organicas mas
favorables para su desarrollo.

La resistencia debe comenzar a trabajarse desde las edades
tempranas, constituyendo el momento mas favorable en la edad
puberal (12-14 femenino y 14-17 masculino). El trabajo de esta
conduce a una mejora significativa a la eficiencia de los diferentes
oérganos y sistemas. También nos aproxima al papel que la resis-
tencia aerébica puede aportar en la prevenciéon de algunas pato-
logias, tales como: la enfermedad cardiovascular, la obesidad y el
estrés.

La primera, es una enfermedad coronaria, la cual se fun-
damenta en la acumulacion de grandes depdsitos de grasa en
estas edades. La resistencia aerobia mejora la circulacién y el
efecto protector contra el exceso de lipido sanguineo (coleste-
rol, triglicéridos) importante factor en la arteriosclerosis.

La obesidad provoca enfermedades como diabetes, hiperten-
sidon, gota, afectaciones articulares, de esto se deriva la practica
de ejercicios de larga duracion.

La practica del ejercicio fisico de forma prolongada provoca
en el organismo la liberacién de endorfinas, actuando este en él
organismo como tranquilizante natural, ayudando a disminuir el
estrés.

En la tabla que se refleja, se relacionan algunos aspectos te6-
rico-metodolégicos para trabajar adecuadamente esta capacidad
(tabla 3).
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Tabla 3
Aspectos tedricos Clasificacion
Formas y/o procedimientos Frontal, circuito y recorrido

organizativos
Métodos Continuos:
Variables (fartlek, combinados y juegos)
Invariables (aerobio)
Discontinuos:
Intervalicos (anaerobio-aerobio)
Medios fundamentales Las carreras como medio esencial:
Carrera a campo traviesa
Carrera con cambio de intensidad
(fartlek)

Se entiende que la resistencia es una capacidad propicia para
desarrollarla en el periodo de la adolescencia, sobre todo cuando
las cargas se caracterizan por un volumen considerable y una inten-
sidad relativamente baja, siendo los métodos idéneos los continuos
invariables aerobios y los medios las carreras de superficie blanda,
las carreras continuas de prolongada duracién (10-15 m) aproxima-
damente, asi como multiples juegos deportivos y de carreras.

Capacidad fisica condicional Rapidez

La rapidez se debe desarrollar como parte de la preparacion
general del individuo. Representa la capacidad de un sujeto
para realizar acciones motoras rapidas en un minimo de tiem-
po y con el maximo de eficacia, esta determinada por factores
energéticos que liberan los procesos de intercambio de sustan-
cias en el organismo producto del esfuerzo fisico. Se plantea
que esta determinada por el volumen de la musculatura; tam-
bién por la rapida coordinacion de los procesos monomuscu-
lares, del estado morfofuncional de la composicién muscular,
asi como de los cambios bioquimicos que se producen en estos
procesos.

La rapidez de reaccion se manifiesta por la capacidad de dar
respuesta en el menor tiempo posible de un estimulo, ya sea visual,
auditivo o tactil. Los mecanismos fisiolégicos que se producen son:
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1. Estimulo captado por el receptor y transmitido al sistema ner-
vioso central.

2. El estimulo es analizado, se forma la respuesta.

Se transmite la respuesta por el nervio motor hasta el musculo.

4. La senal llega al musculo, lo estimula y este se contrae como
consecuencia del movimiento.

w

En el caso de la rapidez de traslaciéon, como regla para el me-
joramiento de esta, los movimientos deberan realizarse con una
maxima velocidad en distancias cortas entre 30 y 50 m contro-
lando el tiempo de ejecucién de cada repeticion, el cual oscila
entre los6y 10s.

Las repeticiones deben ser pocas, el descanso debera ser adecua-
do, permitiendo que el sistema nervioso central y el sistema cardio-
respiratorio se recuperen sin que se pierda la excitabilidad de estos
(relacion trabajo-descanso 1 a 3), por lo que el descanso no sera ni
muy corto, tampoco prolongado.

En la tabla 4 que se destaca a continuacion se refleja la relacién
de algunos aspectos tedrico-metodoldgicos para trabajar adecuada-
mente esta capacidad.

Tabla 4
Aspectos teoricos Clasificacion

Formas y/o procedimientos orga- | Frontal, circuito y recorrido

nizativos

Métodos Continuos:
Variables (fartlek, combinados y
juegos)
Invariables (aerobio)
Discontinuos: Intervalicos (anaero-
bio-aerobio)

Medios fundamentales Las carreras como medio esencial:

Carrera a campo traviesa
Carrera con cambio de intensidad
(fartlek)

La rapidez es una capacidad que se puede desarrollar durante
la adolescencia, sobre todo la rapidez de traslacion y la rapidez de
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accion. Los estudios realizados por Hodgkinsk en Weineck (1994),
demostraron en cuanto a la rapidez de reaccién durante la ado-
lescencia decrecen los niveles, tanto para hembras como para va-
rones, para luego continuar su desarrollo hasta los 25 afos.

Capacidades coordinativas

La adolescencia representa todavia un periodo en el que la ca-
pacidad de aprendizaje motor es buena, aunque mas marcada en
el varén que en la hembra, y ello favorece un entrenamiento de
la coordinacién sin restricciéon, en todos los deportes.

Entre los 13y 14 afos, la capacidad de reproducir el ritmo pre-
fijado de los movimientos va mejorando y se aproxima a los datos
de los adultos, asegurando que los adolescentes entre los 11y 14
anos, ya pueden realizar movimientos de coordinacion compleja,
pues a medida que se desarrolla el organismo, se perfecciona la
capacidad de controlar la actividad de los musculos.

Las capacidades coordinativas deben de desarrollarse bajo los
principios de complejidad, variabilidad y continuidad. La ejerci-
tacion sistematica de las capacidades coordinativas (equilibrio,
ritmo, reaccién, orientacion espacial, etcétera) influye directa-
mente en el desarrollo de diferentes capacidades condicionales
(multipotencia) y, a su vez, en una mejor predisposicion para el
aprendizaje de diferentes actividades motrices (juegos, depor-
tes, etcétera).

Los ejercicios seleccionados para mejorar las capacidades coor-
dinativas pueden ser variados y multiples, con o sin implementos,
con o sin aparatos, acrobacia, juegos, pero es importante alternar
el trabajo y el descanso, debiendo ser ubicados al inicio de la par-
te principal de la clase.

Ademas, agrega lo importante de aprovechar las llamadas fases
sensibles del desarrollo de las capacidades coordinativas, se puede
decir que durante este periodo tiene su fase sensible la capacidad
de orientacién espacial. Se refleja que la edad idénea para el equi-
librio dinamico es entre los 12 y 15 afios, el equilibrio en movi-
mientos rotativos entre los 11 afos y 14 afios, y la exactitud en los
movimientos con la mano izquierda y derecha alejada del cuerpo,
por los 10y 15 afos.
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Se ha podido apreciar diferentes criterios en cuanto a determina-
das fases sensibles del desarrollo de las capacidades fisicas durante
estas edades. No obstante, se han sehalado aspectos sumamente in-
teresantes que permitiran comprender mejor todo este problema
del desarrollo de las capacidades fisicas durante la adolescencia.

Las capacidades perceptivo motrices o coordinativas tienen
marcadas diferencias con las condicionales, pero estan muy es-
trechamente relacionadas con el desarrollo exitoso de la prepara-
cion fisica y técnica.

Capacidad fisica Flexibilidad

Se ha comprobado que se debe comenzar de forma especifi-
ca, su ejercitacion a partir de 6 a 7 aflos y no esperar a los de 12
a 14 ainos, que es cuando se hace notable sobre todo los varones,
en la musculatura de las piernas y en los abductores de la cadera.

Entre las causas fundamentales que inciden en lo antes plan-
teado, estan los cambios morfolégicos y fisiolégicos que ocurren
en estas edades, existen otras causas, entre las cuales se puede
plantear: la falta de ejercitacion y el inadecuado proceder me-
todoldgico, el tipo de trabajo, la posiciéon de sentado por un
tiempo prolongado de los nifios en la institucion educativa, que
obliga a trabajar en la flexién, casi permanente tendiendo a la
mala postura, llegando a producirse deformaciones.

Los ejercicios que se emplean son todos aquellos que buscan la
maxima extensién de los movimientos, hasta llegar a sus posiciones
limites, interesando la movilizacion de la articulacion, los elemen-
tos que la integran y la elongacién de los musculos que afectan a
esta.

Los componentes integradores fundamentales de la flexibili-
dad son la movilidad articular y la elasticidad muscular.

La extension de un movimiento en su mayor o menor ampli-
tud es responsabilidad de la movilidad articular, es decir, de la ad-
misién de movimientos por parte de la propia articulacién y de
la elasticidad, los musculos y los tendones que permiten mayores
elongaciones.

Se llama elasticidad cuando el musculo es sometido a una
fuerza suficiente, el cual cede y aumenta su longitud, una vez
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que ha cedido la causa que provoca este alargamiento y siempre
que la longitud alcanzada no haya sido excesiva, el musculo re-
torna al estado primario de la extension. Esto se debe por las ca-
racteristicas del tejido muscular y los componentes conjuntivos.

Para trabajar adecuadamente esta capacidad es necesario rela-
cionar algunos aspectos teérico-metodolégicos que se reflejan en
la siguiente tabla (tabla 6).

Tabla 6

Aspectos teoricos Clasificacion

Formas y/o procedimientos | Dispersos, por parejas, frontal y circuito
organizativos

Métodos De repeticion estandar

De repeticion combinada

De repeticion con relacién entre extensiones
De repeticidon extensiva

De repeticién intensiva

Medios fundamentales Ejercicios de movilidad activa

Ejercicios de movilidad pasiva

Es preciso destacar que la flexibilidad se puede desarrollar
en estas edades, aunque esta debe comenzar desde la nifiez,
pero solo mediante cargas que permitan cierto desarrollo, sin
llegar al limite de los movimientos, pues estas podrian traer
consecuencias negativas para el mejoramiento de otras capaci-
dades e, incluso, podria afectar la postura corporal; por eso se
recomienda que en grados anteriores, que se realicen ejercicios
de flexibilidad activa, con el objetivo de evitar lesiones, desga-
rramientos musculares y tendinosos, étcetera. Para estos grados
que responden a la adolescencia es recomendable trabajar tam-
bién la flexibilidad pasiva.

UNIDAD ATLETISMO

En octavo grado seran tratadas las subunidades de carreras de
relevos de distancias largas y el salto de longitud variante técni-
ca pecho. Tematicas estas que se introducen en el grado y que
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es factible impartirse atendiendo al desarrollo que presentan
los educandos en las habilidades antecedentes, ya en el séptimo
grado se introdujo el salto de longitud variante técnica natural,
donde su metodologia de ensefianza solo varia en la forma de
efectuar el vuelo, por otra parte, las carreras de relevos son mu-
cho mas complicadas por la ejecuciéon del cambio en las zonas y
tacticas o estrategias a sequir en la carrera.

Es importante que el docente transmita nuevos conocimientos
a los educandos en sus clases, relacionados con las tematicas que
se introducen y que compruebe estos y los que adquirieron en
grados anteriores, sin necesidad de dedicarle tiempo especifico
para ello, sino durante la propia dinamica de la clase.

Se sugiere dar mayor carga de tiempo a las carreras de rele-
vos por la alta complejidad que tiene su ensefianza, para de esta
forma obtener los resultados esperados en los objetivos de la
subunidad.

Carreras de relevo

Se introduce una forma de entrega del batén (por arriba), asi
como también una nueva manera para ejecutar el cambio (me-
diante marcas), aplicando de forma gruesa la carrera de relevo
con pase y recibo por arriba, con control visual.

También corresponde en octavo grado ensefar y ejercitar
las carreras de relevo de distancias largas, considerando que
los educandos cumplan con las exigencias, cuando apliquen de
forma gruesa el pase-recibo del batén por arriba, con control
visual a una distancia de 200 a 400 m en el relevo largo (figuras
50y 51).

Akt B

Fig. 50
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Fig. 51
Por su condicion motivadora, asi como por el desarrollo que les
proporcionan a los educandos en la habilidad de correr y en las capa-
cidades fisicas, especificamente la rapidez, es por lo que se trabajan
las carreras de relevo en algunos grados de la Educacién Primaria en
forma de juegos, en octavo se comienza la ensefanza técnica.

Relevo largos

Este pase no requiere de la automatizacién tan perfecta en los
relevos largos que a diferencia de los relevos de velocidad corta
la exigencia es mayor, pero la pérdida de tiempo en la entrega
puede ser decisiva. Por esa razon, los educandos que reciben el
baton deben comenzar su carrera antes de la llegada del compa-
fleroy en correspondencia con la intensidad de la carrera de este,
hasta tomar el batén con la velocidad del portador. Esta técnica
se realiza con una ligera tensién del tronco, la vista dirigida hacia
el compafero portador del batén y el brazo extendido atras con
la palma de la mano hacia arriba-afuera.

Para desarrollar las clases, el docente puede retomar algunos
de los ejercicios propuestos en las orientaciones metodolégicas
para el relevo corto impartido en séptimo grado u otros que por
iniciativa, experiencia o creatividad considere, adecuandolos a las
caracteristicas especificas de este tipo de relevo, y a la distancia a
recorrer, partiendo, siempre que se pueda, de algunos juegos que
ayudaria, ademas, a despertar las motivaciones hacia la realiza-
cion de este tipo de actividad.

Salto longitud variante técnica pecho

Esta técnica se introduce en este grado donde es factible im-
partirse teniendo en cuenta el desarrollo que presentan los edu-
candos en las habilidades antecedentes de este salto.
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Al octavo grado le corresponde ejercitar y evaluar dicho salto,
para que los educandos sean capaces de aplicarlo de forma grue-
sa con el maximo esfuerzo al concluir el tiempo destinado para
ello (figura 52).

%jﬁéﬁ .

Fig. 52

Para su ensefianza se sigue el mismo orden metodolégico que
en el natural, con la excepcién en la utilizacion de ejercicios co-
rrespondientes al vuelo. La técnica del salto longitud variante téc-
nica pecho difiere solamente del salto longitud natural, tratado
en séptimo grado, en la forma de ejecutar el vuelo donde al inicio
de esa fase, el saltador baja la pierna de péndulo en posicion mas
recta (ver la secuencia 3 de la figura), en ese momento la cadera
se eleva y traslada el centro de gravedad hacia arriba y adelante,
lo que se garantiza con una accién rapida de los brazos a los la-
dos, atras arriba (secuencia 5 de la figura). Se debe tener en cuen-
ta que, en la parte mas alta del vuelo, el cuerpo realiza un arqueo
y de inmediato comienza el descenso, el que se produce con una
flexiéon ventral del tronco y extensién total de las piernas al fren-
te. La carrera de impulso, el despegue y la caida son aplicables a
todas las variantes del salto de longitud.

Por ejemplo:

* Imitar la posicién de vuelo con apoyo de las manos sobre los
hombros de dos compaferos de estatura similar.

* Desde el borde de un cajon o linea, realizar saltos e imitar po-
sicion de vuelo.

* Colgados de una barra fija, soga u otro objeto balancearse y
fijar la posicién de esta variante.

* Con poca carrera de impulso saltar sobre un pequeno obstacu-
lo situado a un metro del lugar de despegue, con una altura
aproximada de 20 a 30 cm.
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* Realizar carrera y hacer despegue con péndulo bajo, sobrepa-
sar una altura y hacer arqueo pronunciado.

* Realizar carreras progresivas desde la tabla y hacia la tabla
para poder determinar la carrera de aproximacién éptima.

* Realizar competencias de salto de longitud variante técnica
pecho, con una carrera de aproximacién mayor a 15 m.

UNIDAD BALONCESTO

En dependencia de los resultados del diagnéstico inicial y las
caracteristicas de los educandos, se pueden trabajar los elementos
técnicos referidos en la nivelacion de forma aislada o combinando-
los, generando habilidades combinadas y complejos de habilidades
sencillas en aras de desarrollar rapidamente el espectro motriz de
los educandos, teniendo como premisas la eficiencia y fluidez en
los movimientos. Por ejemplo, formados en hileras en la linea final
del terreno y partiendo de la postura ofensiva, realizar drible hasta
el centro del terreno, parada, pivot de frente o de espalda y pase
de béisbol al que le corresponde detras. Se pueden concebir com-
binaciones que culminen con tiro libre.

Utilizar como método fundamental el juego tanto en las activi-
dades iniciales de nivelacion, como en las actividades de ensefian-
za y/o consolidaciéon de los elementos técnicos que se introducen
en el grado. En correspondencia con esto se hace necesario la
individualizacién en la correccién de errores fundamentales en
la ejecucién de las habilidades y una atencion diferenciada a los
educandos con mayor dificultad. Para estas actividades ludicas
pueden utilizarse situaciones de juego (2 vs. 2, 3vs. 3y 5vs. 5) o
actividades de caracter predeportivo.

Las habilidades que se deben introducir en el grado son las
siguientes:

1. Recepcidn y pase en movimiento: esta es otra habilidad combi-
nada resultante de la unién de la recepcién, el desplazamiento
y el pase. Es importante antes de comenzar la ensefianza de
este elemento técnico, recordarles a los educandos el articu-
lo 54 de las reglas oficiales de juego referente al avance con
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el balén. Para las actividades de ensefianza de la recepcion y
pase en movimiento, se debe prestar especial atencién a que
los movimientos deben partir desde la postura ofensiva. Des-
pués de recibir el balén solo se pueden dar dos pasos antes de
ejecutar el pase. Se recomienda iniciar con ejercicios simples
que permitan al educando unir las fases iniciales y finales de
las habilidades aisladas involucradas, mostrando fluidez en los
movimientos, por ejemplo:

* Imitacion del movimiento sin balén.

* Desplazarse en una carrera lenta a tomar el balén de las
manos de otro educando adelantando el pie mas cercano al
balén, realizar el doble paso y pase al frente.

* Desplazarse en una carrera lenta a recibir un balén que des-
ciende en parabola, realizar doble paso y pase al frente.

* En carrera normal de frente recibir pase en un angulo de
90.° y pasar al frente con doble paso.

* Variar el angulo del pase con respecto a la direccién del mo-
vimiento para realizar el ejercicio.

Se pueden realizar acciones jugadas de 2 vs. 2, 3vs. 305 vs. 5,

fundamentalmente en actividades de consolidacién, en a cua-
les solo se pueda realizar pase para estimular a los educandos
en la utilizacién del pase en movimiento. Se pueden desarro-
[lar, ademas, juegos predeportivos fuera del contexto del juego
de baloncesto para incidir en la formacién de la habilidad, por
ejemplo:
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Juego: Pasa y corre

Descripcion: se forma dos equipos compuestos de dos hileras
cada uno; ubicados en la linea final del terreno. Las hileras
estaran separadas a 3 m. Los educandos de cada hilera salen
pasandose el balén en movimiento hasta llegar a la linea final
del terreno y regresan realizando el mismo ejercicio. Al llegar a
la linea extendida de tiro libre pasan el balén a una de las dos
hileras y se incorporan al final. El juego concluye cuando todos
los alumnos lo hayan realizado y gana el que lo haga primero
sin cometer violaciones.
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2. Tiro al aro en movimiento después de drible (figura 53).

i

tET

Fig. 53
Este es el primero de los tiros bajo el aro, estando en movi-
miento, que debe ensefarse, pues en él no interviene ningun
factor externo. Para su enseflanza se deben tener en cuenta las
indicaciones siguientes:

* Este tiro comienza con el ultimo dribling que realiza el jugador
gue es mas al frente; seguidamente da un paso amplio con la
misma pierna de la mano que va a efectuar el tiro al mismo
tiempo que se apodera del balén que viene de rebote.

* Después que atrapa el balén, el jugador da otro paso un
poco mas corto con la otra pierna y acerca el balén al cuer-
po, acto seguido salta sobre la pierna de este ultimo apoyo,
utilizando la otra como péndulo conjuntamente con el mo-
vimiento de los brazos. Los brazos se elevan para realizar el
tiro, y la mano contraria a la que tira, sujeta el balon para
controlarlo. En el momento en que comienza la extension
del brazo que tira, el que sujeta el balon se aparta de este
y conjuntamente con el cuerpo se encarga de la proteccion
del balén.

En la fase final del tiro se le da un ultimo impulso al balén
mediante un movimiento activo de mufecas y los dedos que le
imprimen un cierto efecto al balén para facilitar su entrada.
El salto con la pierna de despegue, es hacia arriba no hacia
delante.

Después del tiro ambas piernas se unen en el aire para la caida,
esta debe ser realizando una semiflexion de piernas para buscar
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amortiguacién en el impacto. Esta amortiguacién garantiza estar
en la posicién inicial para realizar cualquier otro movimiento, es
decir, el retorno al juego.

Para la enseflanza de este tiro pueden realizarse ejercicios sim-

ples como los que se muestran a continuacién en un orden légico:

Imitacién del movimiento sin balén.

Debajo del aro, saltar sobre una pierna utilizando la pierna de
la mano que tira como péndulo flexionandola al frente.

Cerca del tablero, con las piernas en forma de paso colocando
delante la pierna de la mano que tira, damos un paso adelan-
tando la pierna mas atrasada y acto seguido realizamos el salto
y el tiro, teniendo en cuenta el movimiento de péndulo.

Cerca del tablero, con las piernas en forma de paso y el balén
sostenido a la altura del pecho, lo dejamos caer al frente para
recibirlo a la altura de la cintura adelantando la pierna de la
mano que tira para el primer apoyo, luego damos el otro paso
para el segundo apoyo, el salto y el tiro, teniendo en cuenta el
movimiento de péndulo.

A una distancia de 3 04 m con un angulo de inclinacién de 45.°
del tablero, adoptando la postura ofensiva con las piernas en
forma de paso, realizar un dribling al frente, el doble paso y el
tiro, teniendo en cuenta el movimiento de péndulo y la unién
de los pies para la caida.

Igual al anterior, pero realizando primero varios dribling en el
lugar, después uno al frente y el tiro con doble paso, teniendo
en cuenta el movimiento de péndulo y la unién de los pies para
la caida.

Realizar el elemento técnico completo con una carrera lenta.
Realizar el elemento técnico completo con carrera normal de
frente.

Se debe utilizar el juego como método para trabajar este

elemento técnico, ya sea en acciones de 2 vs. 2, 3vs. 3,5vs. 5
con tareas u otros de caracter predeportivo, por ejemplo:

Juego: Anota y gana

Descripcion: se forman dos equipos en hileras, uno en cada lado
de la mitad del terreno. A la sefial del docente el primero de cada
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equipo sale en drible y tira al aro en movimiento, busca el rebote
y le pasa al compafero de su hilera que le corresponde realizar
el movimiento. Asi, hasta que todos hayan realizado el ejercicio,
gana el equipo que mas puntos anote. Este juego también se pue-
de realizar para el tiro en movimiento después de recibir pase.

3. Tiro al aro en movimiento después de recibir pase: este tiro
es similar al anterior en cuanto a los movimientos empleados,
con la uinica diferencia que estos se ejecutan después de recibir
pase. Para realizar este tiro, se recibe el balén adelantando la
pierna mas cercana al balén (péndulo) para dar el primer paso.
Posteriormente, se adelanta el pie rezagado (de despegue)
para el segundo apoyo y el despegue vertical para realizar el
tiro, el cual tiene las mismas caracteristicas que el anterior. Para
la ensefanza de este tiro se pueden utilizar ejercicios simples
como los que se muestran a continuacion:

* Colocados a una distancia de aproximadamente 3 m, tomar
el balén de las manos de un companero adelantando el pie
mas cercano al lado del balén para el primer apoyo, dar el
segundo paso y realizar el tiro.

* Caminando, recibir un balén lanzado en parabola con la
pierna mas cercana al balon, realizar el sequndo paso y el
tiro.

* En trote primero y después en carrera normal, realizar el
tiro después de recibir un pase en angulo de 90.°.

* lgual al anterior pero variando el angulo del pase (+ o -).

Se debe utilizar el juego como método para trabajar este ele-
mento técnico, ya sea en acciones de 2 vs. 2, 3 vs. 3, 5 vs. 5 con
tareas u otros de caracter predeportivo, por ejemplo:

Juego: Anota y gana

Descripcion: se forman dos equipos en hileras, uno en cada lado
de la mitad del terreno y un educando realizando la funcién de
pasador, colocado cerca del aro. A la sefial del docente, el primero
de cada equipo sale en carrera, recibe y tira al aro en movimiento,
busca el rebote y va a ocupar la posicion de pasador. Asi hasta
que todos hayan realizado el ejercicio, gana el equipo que mas
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puntos anote o que primero llegue a un numero determinado de
anotaciones definidas por el profesor.

4. Drible de avance y proteccion del balén (figura 54).

Fig. 54

Para la ensefianza se debe tener presente que este tipo de drible
se utiliza para poder avanzar protegiendo el balén cuando esta-
mos estrechamente marcados directamente por un defensor. Para
su realizaciéon tenemos que colocar nuestro cuerpo entre el balén
y el defensor quedando de espalda a este ultimo. El drible debe
ser bajo y se cambia de mano cada vez que cambiamos la direc-
cién del movimiento. Para avanzar con este tipo de drible se da
un primer paso hacia atras buscando el espacio que deja la pierna
mas atrasada del defensor y, posteriormente, con la otra pierna
se recupera la distancia. El avance casi siempre se realiza de forma
diagonal. Se pueden realizar ejercicios simples para la ensefanza
de este tipo de drible, tales como:

* Desde la postura ofensiva colocados en la linea final de espal-
da al terreno, avanzar hasta la linea central del terreno cam-
biando de mano y de direcciéon cada tres dribles.

* Igual al anterior pero incorporando un defensor medio activo
que solo acompana al ofensivo en los movimientos sin inter-
ceptar el balén.

* Igual al anterior pero con defensa activa, si el defensor inter-
cepta el balén cambian los roles.

En la ejecucion de estos ejercicios es importante el trabajo de
las reglas referidas a la falta personal y el manejo del balén, los
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mismos alumnos deben identificar las violaciones cometidas por
sus companeros, asi como los errores que logren identificar.

También se puede utilizar el juego en acciones de 3 vs. 3, 5vs. 5
y de caracter predeportivo en dependencia de la cantidad de ba-
lones disponibles para trabajar y las caracteristicas del terreno. La
premisa esencial para las actividades de caracter predeportivo es
que se provoque la oposicion directa de un adversario para que
esto obligue al jugador que driblea a proteger el balén. Se puede
premiar con puntos a los ofensivos si logran una meta sin que les
quiten el balén o a los defensores por interceptar el balén.

Estos contenidos del baloncesto se pueden vincular con
los de Matematica, fundamentalmente, con los relativos a la
geometria (angulos, diametro y radio); con la asignatura Espa-
fol-Literatura estableciendo la clasificacién segun la fuerza de
pronunciacién de los términos fundamentales de este deporte.
Con otras asignaturas estableciendo una relacién entre la prac-
tica de baloncesto como elemento promotor de niveles supe-
riores de calidad de vida y la importancia de la proteccion del
medio ambiente, manteniendo limpio y organizado el entorno
en el que se desarrolla la clase.

5. Fintas (desmarque): la finta o el desmarque es una habilidad
empleada en el desarrollo del juego contra un adversario, con
el objetivo de evadirlo sobre la base de falsos movimientos que
él seguira, si estos son ejecutados con fluidez y en el momento
preciso. Su efectividad va a depender de que, si el jugador sale
al lugar indicado, sin contrario u oposicién.

La finta o engafo constituye los gestos que el jugador realiza
con el balén o sin él, para eludir el marcaje de su oponente. La
trayectoria a realizar por el atacante debe ser eficaz; es decir,
hacer reaccionar al defensor al considerarla peligrosa. Sea cual
sea la finta que se emplee, tras el primer desplazamiento hay
siempre un cambio de direccién que se debe realizar inmedia-
tamente después de que el defensor haya cambiado su posi-
cién para reaccionar frente al primer movimiento de engafo.

La finta implica también un cambio de ritmo en la accién del ata-
cante. Las fintas nunca deben de hacerse a la misma velocidad,
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sino que, una vez conseguido el desplazamiento del defensor, el
atacante debera imprimir mayor velocidad a sus acciones
Puede desarrollarse con cambios de direcciéon, de ritmo y ve-
locidad. En la unidad de Balonmano se dan sugerencias de
ejercicios que pueden ser utilizados (cortar hacia la canasta,
concentrarse en un movimiento en dos tiempos, utilizar enga-
Ao y coordinacion, paso corto con pie interior, rodilla flexio-
nada, girar sobre parte anterior del pie, impulsarse hacia el
exterior, desplazar peso del cuerpo, paso largo con el pie ex-
terior, mano exterior levantada para pedir el balén, continuar
corte hacia exterior, buscar pase, tomar el balén con las dos
manos, utilizar parada, apoyar primero el pie interior, giro
frontal, vista al frente y posicion triple amenaza).
Su simbologia es la siguiente:

— > Desplazamiento del jugador
Trayectoria del Balon
Jugador con balén
Jugador sin balén
Drible
Jugador defensivo
Parada
Jugador poste
Profesor
Jugador Realizando Pivote

Tiro libre o Basico

$zéL6@@@D§oQ

Pase de entrega
Rebote

Tiro al aro en movimiento

Nota: en las orientaciones metodoldgicas de séptimo grado,

aparece un glosario de definiciones, que le sirven como conoci-
mientos tedricos.

UNIDAD BALONMANO

La Educacion Fisica en octavo grado continua su direcciéon a sa-

tisfacer las exigencias que establecen los objetivos del balonmano
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para lograr un desarrollo multilateral y arménico de la personali-
dad y de la capacidad de rendimiento fisico, teniendo en cuenta la
relacion dialéctica entre objetivo-contenido-métodos-medios-for-
mas organizativas, para que se pueda, en las condiciones concretas
de nuestras instituciones educativas, dar una respuesta satisfactoria
y una materializacion practica a las exigencias planteadas teniendo
en cuenta intereses y necesidades del educando.

El balonmano continuard manteniendo su estructura metodolégi-
ca, adicionandole algunas habilidades que, a medida que se ensefie se
puedan ir integrando en habilidades combinadas y en los complejos
de habilidades para su ulterior aplicacion en los juegos, es por lo que
se hace necesario continuar ejercitando aquellas habilidades que de-
ben ser contenidos aprendidos en grados anteriores, dedicandoles al
menos un 33 % del total de clases definidos a la unidad.

A continuacion, algunos de los elementos técnicos y tacticos en los
gue se debe de prestar atencién en la nivelacién de los contenidos:

* Drible con parada por paso: es un elemento de la técnica ofen-
siva que permite detener la carrera evitando realizar pasos
después de recibir el balon.

* Sistema defensivo 6:0, tratado en el sexto grado: es cuando
todos los jugadores a la defensa, se colocan en una sola linea
defensiva, préxima a los 6 m y cuya accion individual se limita
a la zona correspondiente, tratando de colaborar siempre en
la defensa de las zonas vecinas (figura 55).

Fig. 55

En este grado su contenido se caracteriza basicamente en
el dominio elemental de las principales habilidades deportivas
(desplazamientos defensivos y ofensivos, pases, lanzamiento del
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balén en movimiento después de recepcién, drible con parada
por paso y fintas simple) que posibiliten a los educandos jugar
este deporte. La adquisicion de esos nuevos contenidos se desa-
rrollard en una sistematica interrelacion de habilidades combi-
nadas, complejos de habilidades y situaciones reales de juego.

Indicaciones por tematicas que se incluyen en el grado

* Lanzamiento a porteriay en movimiento después de recepcion.
Este elemento técnico ofensivo es muy importante, por la posi-
bilidad de anotacion, se efectiia en condiciones similares cuan-
do se realiza después de drible. Sus condiciones de ejecucion
son variadas (con oponente, a distancias, con precisién y sor-
presivo). Su técnica contempla una carrera de impulso de tres
pasos, terminando con un paso amplio del pie contrario del
brazo de lanzar, con un trabajo amplio y enérgico del tronco
y brazos. La fase de vuelo es muy pequeia. Este lanzamiento
aparece precedido por una recepcion, se debe evitar en su eje-
cucion dar mas de tres pasos.

Ejercicios:
1. Imitaciéon con un paso, terminando el movimiento, colocan-
do el balén en el piso.

Lanzamiento desde parado.

Lanzamientos con tres pasos.

Lanzamientos con tres pasos después de drible.

Lanzamientos de precision.

Actividades grupales que pueden ser empleadas para la rea-

lizacion del lanzamiento a porteria (lanzamiento con tres

pasos de impulso) (figura 56).

ok wnN
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7. Lanzamiento a porteria después de realizar driblen del ba-
[6n (figura 57).

Fig. 57

8. Lanzamiento a porteria después de recepcionar un pase de
su compafero, lanzamiento que puede realizarse en apoyo
y en salto (figura 58).

Fig. 58

* Drible de avance y proteccién del balon.

Drible de protecciéon es cuando el portador del balén durante
la ejecucidn realiza el drible con la mano contraria del lado al
cual se encuentra su defensor que intenta quitarle el balén, en
esta actividad se pone de manifiesto aspectos de la tactica del
1 x 1 en la lucha que se establece de manera individual entre
atacante y defensor por lograr sus objetivos.

(Accién de 1 x 1 en drible con protecciéon del balén figura 59).
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Fig. 59

Finta simple.

La finta o engafo constituye los gestos que el jugador realiza
con el balén o sin él, para eludir el marcaje de su oponente. La
trayectoria a realizar por el atacante debe ser eficaz; es decir,
hacer reaccionar al defensor al considerarla peligrosa. Sea cual
sea la finta que se emplee, tras el primer desplazamiento hay
siempre un cambio de direccién que se debe realizar inmedia-
tamente después de que el defensor haya cambiado su posi-
cién para reaccionar frente al primer movimiento de engano.
La finta implica también un cambio de ritmo en la accién del
atacante. Esta nunca debe hacerse a la misma velocidad, sino
gue, una vez conseguido el desplazamiento del defensor, el
atacante debera imprimir mayor velocidad a sus acciones.
Las fintas mas corrientes son: de amenaza, de lanzamiento y de
amenaza de desplazamiento (figuras 60y 61).

Fig. 61



ORIENTACIONES METODOLOGICAS

La finta simple siempre llevara un cambio de ritmo y direc-

cion, saliendo por el lado contrario a la direccién inicial me-

diante un fuerte impulso de la pierna contraria.

Para la ensefianza de este movimiento se pueden uti-

lizar ejercicios simples, como los que se muestran a

continuacién:

- Carreras en lineas onduladas, con obstaculos que se iran
estrechando las distancias entre ellos.

- Saltos con pies alternos en linea ondulada: sobre el te-
rreno marcamos circulos en lineas onduladas (1,00 a 1,50
m de distancia). Los educandos tienen que correr los cir-
culos de manera que salten y brinquen con el pie izquier-
do a los circulos de la izquierda y con el pie derecho a los
de la derecha (figura 62).

e,
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Fig. 62

- Carreras con cambios rapidos en un espacio reducido (en
uno de 4 x 4 podrdn ubicarse hasta 8 estudiantes). A la
sefal, los educandos ejecutan movimientos rapidos en
todas direcciones, procurando desviarse mutuamente sin
tropezar con sus compaferos (figura 63).
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Fig. 63

- Desvio de un jugador que corre de frente: se organizan en
parejas frente a frente y a una distancia ente 5a 10 m entre
ellos, a una sefial uno de ellos saldra corriendo procurando
atrapar al companiero del frente, el cual evita al corredor
con un movimiento rapido lateral, luego cambian de tarea
(figura 64).

Fig. 64

- Enla figura se muestra dos ejercicios en A, se realiza desde
la posicidon de parado y en B después de recibir un pase
(figura 65).
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Fig. 65

* Sistema de juego ofensivo 3:3.

Este sistema se juega generalmente con tres jugadores ra-
pidos y tres con mayor constitucion fisica. Produce cambios
de direccién del balén en la que los tres de la primera linea
suelen intercambiar sus posiciones mediante cruces. Se ca-
racteriza en los tres atacantes detras de la linea discontinua
[lamada 9 m y otros tres delante de esta, de ahi el nombre
que recibe el sistema ofensivo como se muestra en la figura
66, una de las opciones de circulaciéon del balén entre los
atacantes que permiten preparar su ataque contra la posi-
ble defensa adversaria.

Fig. 66

En la siguiente figura se muestra el sistema ofensivo 3:3,
contra un sistema defensivo 6:0 como una propuesta de
actividad practica que se debe desarrollar en este tema, el
propdsito es buscar la mejor opcién para lograr finalizar el
atague con lanzamiento a porteria, todo esto mediante la

55



56

EDUCACION FiSICA

circulacién del balén entre los atacantes y la trayectoria de
ataque de espacios libres entre los defensores y pasar el ba-
I6n cuando las posibilidades del que ataca sean nulas y se
encuentre otro compafiero de equipo en mejor posicién de
ataque (figura 67).

Fig. 67

Las acciones de grupo pretenden activar el pensamiento de
los educandos mediante la toma de decisién en la que pue-
de estar en penetrar con balén o pasar el balén atendiendo
a la situacion del que defiende y esto constituye la base para
la realizacién de ataque con la participacién de otros com-
paferos y adversario en actividades como: 2x 2, 3x 3,4 x4,
5x5y6x6.

Por ejemplo: dos atacantes realizan ataque contra un de-
fensor que ejecuta su labor en una zona delimitada por co-
nos o banderas segun se disponga, el objetivo es que uno
de los atacantes lance solo hacia la porteria, aprovechando
espacios libres dentro de la zona delimitada (figura 68).
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Accién 4 x 3: los atacantes tratan de penetrar dentro del
circulo después de recibir un balén; los defensores situados
dentro del circulo tratan de salir para evitar la penetracién
de los atacantes (figura 69).

Oremasrremnnnnns
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Fig. 69

Juegos

Los juegos que a continuacién se plantean estan en correspon-
dencia con los contenidos de nivelaciéon en este grado, aunque el
docente puede utilizar otros juegos en sus clases. La utilizacién de
estos no requiere de un caracter estricto de sus reglas y metodo-
logia, su variacién depende de las condiciones del area y el nivel
de los educandos.

Estos juegos que a continuacion relacionamos, en su conte-
nido llevan rasgos que pueden identificarse como propiciado-
res del caracter desarrollador en el proceso educativo.

1. Nombre del juego: Los diez pases.
Objetivo: pasar y desplazarse para recibir de frente a un
oponente directo.
Materiales: en la mitad del terreno.
Organizacion: dos equipos de 6 jugadores.
Desarrollo: tratar de pasar 10 veces el balén sin que este se
caiga o sea interceptado por el contrario.
Variantes: introducir bote unitario y multiple.
Reglas: se pueden dar tres pasos con el balén, no se puede
golpear ni agarrar al adversario, se debe sacar el balén don-
de se produzca la violacion de la regla (figura 70).
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Fig. 70

2. Nombre del juego: Balén a la zona de seguridad.

Objetivo: desmarcarse para recibir y llegar desplazandose a
la zona marcada en posesién del balén.

Materiales: mitad del terreno, dos circulos, la zona de marca
y un balén.

Desarrollo: dos equipos de igual numero de jugadores, a la
sefal del docente el grupo atacante sale del circulo pasan-
dose el balén para llegar a la zona marcada, el adversario
trata de disuadir el pase o tocar al jugador con el balén,
luego se intercambian los roles.

Reglas: gana el equipo que mas veces logre llegar a la zona
marcada (figura 71).

Fig. 71

. Nombre del juego: Balon al poste.

Objetivo: desmarcarse para recibir.

Materiales: mitad del terreno, un aro y un balén.
Organizacion: dos equipos de 4-6 jugadores.

Desarrollo: a la sefal del docente, los jugadores tratan de
desarmarse para recibir del hombre poste que se encuentra
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dentro del aro, lugar de donde debe pasar y recibir, los ju-
gadores que reciben dentro del terreno deben realizar tres
pases primero, antes de pasar al jugador de su equipo que
esta en el circulo, se puede interceptar el balén y realizar
hasta tres pasos con este.

Variante: incluir bote simple y multiple (figura 72).

Fig. 72

. Nombre del juego: Balén en dos campos.

Objetivos: desmarcarse para recibir en el campo sefalado.
Materiales: mitad del terreno dividido en dos terrenos y dos
balones.

Organizacion: dos equipos fraccionados en dos terrenos.
Desarrollo: a la sefal del docente, los jugadores tratan de
desmarcarse para recibir, el equipo que esta en el terreno
no puede traspasar los limites del suyo, aunque si puede
pasar al otro.

Variante: puede incluir el bote simple y multiple (figura 73).
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5. Nombre del juego: Gol de rebote.

Objetivo: lanzar y lograr el gol al rebote.

Materiales: mitad del terreno dividido en cuatro zonas y un
balon.

Organizacion: dos equipos de 5-6 jugadores libremente
dentro de su terreno. Cada jugador posee un balén.
Desarrollo: a la sefial del docente, el equipo atacante lanza
el balén hacia el terreno contrario, este de rebote debe im-
pactar en la zona marcada para que pueda marcarse el gol,
los defensores impiden que los balones impacten la zona,
luego se cambian los roles.

Reglas: gana el equipo que mas goles logre (figura 74).

@ —~N - —

Fig. 74

. Nombre del juego: Circulos del balon simple.

Objetivo: lanzar y golpear el balén que esta dentro del cir-
culo. Materiales: mitad del terreno con un circulo en el cen-
tro y un balén.

Organizacion: dos equipos en cooperacién-oposicion de 5-6
jugadores.

Desarrollo: al sonido del silbato inicia el juego, el equipo
que al lanzar golpee el baléon que esta en el circulo alcanza
un punto y luego saca el balén el adversario, desde un lugar
asignado por el docente, no se pueden dar mas de tres pa-
sos con el balén.

Variante: incorporar bote simple y multiple, asi como el
lanzamiento.
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Regla: gana el equipo que mas anote (figura 75).
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Fig. 75

7. Nombre del juego: Defender la bandera.
Objetivo: bloquear la mayor cantidad de lanzamientos que
el adversario realice a la bandera.
Materiales: mitad del terreno, dos banderitas y un balén.
Organizacion: dos equipos de seis jugadores.
Desarrollo: a la sefal del docente se saca el balén de la zona
central y da inicio el juego, los atacantes trataran de lanzar
el balén a la banderita que estara dentro de un circulo, con
el objetivo de derribarla.
Regla: gana el que mas logre derribarla. Velar por el mayor
numero de reglas aplicadas al balonmano (figura 76).
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Fig. 76

UNIDAD BEISBOL

Para enfrentar el béisbol en este grado, se tienen como an-
tecedentes los contenidos impartidos en el séptimo grado, o
por la transferencia de habilidades adquiridas en juegos que los
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educandos realizan fuera del contexto de la clase, que serviradn
para la enseflanza-aprendizaje de los nuevos fundamentos ba-
sicos del grado por medio de ejercicios imitativos, posiciones ba-
sicas, ejecuciones técnicas, juegos predeportivos y con tareas. Se
recomienda que mediante el calentamiento general o especifico
se realicen ejercicios de imitacién de los elementos técnicos im-
partidos en grados anteriores y los elementos planificados en el
grado.

En este grado se da la continuidad de la ensefianza de este de-
porte, del cual el docente puede tener conocimientos basicos por
haberlo practicado en la Educacién Primaria en los grados quinto
y sexto (como béisbol 5); ademas, en séptimo grado.

El béisbol es uno de los deportes que requiere de grandes re-
flejos, rapidez de reaccion, fuerza rapida y coordinacion de los
movimientos, por lo que se necesita del dominio de cada uno de
los fundamentos técnicos basicos 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.

En este grado se hace imprescindible la realizacién de un diag-
nostico inicial, sobre la base de los objetivos y contenidos del pro-
grama de séptimo grado y, particularmente, sobre los esenciales
minimos reflejados, para conocer el nivel de desarrollo de habilida-
des que poseen los educandos, asi como, el conocimiento sobre el
reglamento del juego, aspecto este ultimo fundamental para que
los educandos comprendan la precision y exactitud que deben lo-
grar en la ejecucion de los diferentes elementos técnicos, pues un
error, trae por consecuencia permitir o dejar de hacer una carrera
lo que conlleva afectar el desenvolvimiento eficiente del equipo.

El aprendizaje del béisbol resulta ser una actividad de caracter
compleja debido a que los elementos que lo integran, aunque
en ocasiones resultan ser movimientos naturales del sujeto, tales
como: lanzar, recibir, saltar y correr. Estos estan asociados al do-
minio de diferentes medios propios del deporte, como la pelota,
el bate, el guante y los implementos del receptor, lo que conlleva
un alto grado de especializacién dentro del juego.

La reglamentacion del béisbol hace también que su desarrollo
se torne algo complejo, producto de que las Reglas Oficiales del
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Béisbol constan de diez capitulos con una gran cantidad de in-
cisos, por lo que el educando debe de conocer los fundamentos
basicos del deporte desde el punto tedrico.

Por las dificultades del béisbol en cuanto al dominio de la pe-
lota y del bate, se debe facilitar al estudiante el manejo de estos
mediante la ejercitacion de habilidades técnicas elementales para
el desempeno del juego, introduciéndose a su debido tiempo y
con la sistematicidad que exige cada uno en el trayecto de las di-
ferentes clases, para de esa forma facilitar su interrelacién.

El juego es la razén fundamental, por tanto, es recomendable
el aprendizaje sobre la base de situaciones similares a las que en-
contrard en este, dado el nivel que vayan obteniendo en el desa-
rrollo de las habilidades elementales, se comenzara la ejercitacion
de las habilidades combinadas.

En este grado indiscutiblemente se busca que el educando ex-
prese mediante la practica del béisbol su estado motivacional, su
interés en el desempefo de este, por tanto, que todo ello contri-
buya a su formacién multifacética.

La practica del béisbol como un medio de las clases de Educa-
cion Fisicay en el Deporte para todos permite crear las bases para
su practica por los educandos en el tiempo libre y ser utilizado
como recurso de un estilo de vida saludable de los educandos.

En el tratamiento de la unidad de Béisbol, se proyectara al
aprendizaje de los elementos fundamentales, al igual que en
los grados precedentes, que le permitan a todos los educandos
jugar y aprender jugando, en un marco de colaboracion y co-
municacién afectiva, en la misma medida que se desarrolla la
responsabilidad en el cumplimiento de las normas y reglas del
juego.

Se debe garantizar la asimilacion de forma gruesa de los conteni-
dos del grado en el mismo orden que se sugiere en grados anteriores.

En la clase, después de concluido el calentamiento general, de-
bemos de realizar el calentamiento especifico del brazo, el cual
se realizara en parejas o trios en correspondencia con los medios
gue dispongamos y las condiciones del area.

Las posiciones y los desplazamientos en los educandos deberan
ejercitarlas como la posicion inicial de los elementos técnicos con

63



EDUCACION FiSICA

o sin pelota, donde el docente debera garantizar que el educan-
do realice las acciones como un todo.

Se debe orientar la ensefianza de todas las acciones técnicas me-
diante ejercicios sin pelotas, ejercicios con pelotas estaticas, ejercicios
con pelotas en movimientos y ejercicios con acciones de juego.

Se orientaran ejercicios de imitacion de la técnica de forma in-
dividual, ejercicios en parejas (a corta, mediana y larga distancia
segun las dimensiones del terreno lo permitan) y ejercicios grupa-
les con acciones de juego.

En la ensefianza del toque de bola de sacrificio se debe insistir
en una correcta posicion técnica y de frente al lanzador con am-
bos pies paralelos y amortiguar el golpe de la bola.

También se hara énfasis en los tiros por encima del brazo para
gue los educandos tengan mayor potencia en los tiros.

En la posicion en la caja de bateo se insistird en una postura
comoda y mantener la vista sobre la pelota en todo momento. Se
deben de realizar ejercicios de bateo con palos de escoba y bates
normales si existen.

En la ensefianza de la posiciéon de lado en el lanzador, insistir
en la correcta postura y el balance de los movimientos. Realizar
ejercicios en pareja a corta distancia haciendo insistiendo en una
correcta mecanica del movimiento.

Poner sefializaciones en el terreno que indiquen cémo correr
home-segunda base, insistiendo en el correcto apoyo del metatar-
so del pie y la oscilacién de los brazos, teniendo en cuanta que es
una carrera en curva.

Las capacidades fisicas se desarrollaran por medio de la ejecu-
cion de los elementos técnicos y fortalecer el cuerpo mediante di-
ferentes tipos de carreras haciendo énfasis en la rapidez (rapidez
de reaccion y la frecuencia de los movimientos en las carreras).

Cada docente debe recibir un seminario teérico-practico de los
contenidos.

Se les indica a los docentes que lleven laminas y fotos de atle-
tas ejecutando cada una de las técnicas que se deben ensenar, de
forma tal que los educandos observen patrones técnicos a sequir,
ademas, que se apoyen a educandos aventajados que puedan eje-
cutar buenas demostraciones.
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Sugerencias generales que se deben tener en cuenta para
el desarrollo de las clases

1.

Se debe orientar la enseflanza de todas las acciones técnicas me-
diante ejercicios sin pelotas, ejercicios con pelotas estaticas, ejerci-
cios con pelotas en movimientos y ejercicios con acciones de juego.

. Se orientaran ejercicios de imitacion de la técnica de forma in-

dividual, ejercicios en parejas (a corta, mediana y larga distan-
cia segun las dimensiones del terreno lo permitan) y ejercicios
grupales con acciones de juego.

. En los ejercicios a la defensa en una correcta posicién técnicay

siempre insistir en el fildeo con ambas manos.

. Hacer énfasis en los tiros por encima del brazo para que los

educandos tengan mayor potencia en los tiros.

. La evaluacion sera sobre la base de la participacion activa del

estudiante y se hard énfasis en las correctas demostraciones de
los ejercicios y la aplicacion en cada accién de juego.

. Ensefiar las definiciones de términos mediante el propio pro-

ceso de ensefanza de los elementos técnicos y al finalizar cada
clase hacer preguntas al respecto.

Indicaciones por tematicas

1.

Carreras. Corrido de bases home-segunda base.

Se debe pisar la esquina interior de la base, sin alterar el ritmo
de los pasos; es mas facil pisar la base con el pie izquierdo para
cruzar el derecho por delante, pero si no se obtiene la coordi-
nacién necesaria no es aconsejable romper la secuencia de los
pies para conseguirlo (figura 77).
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2. Lanzador. Posicién de lado.

Los pies se mantienen en forma cémoda, separados, con el
hombro delantero directamente en linea con el home y la
pierna posterior. Para obtener un buen impulso se transfiere
el peso del cuerpo hacia el pie posterior y se presiona contra la
goma de lanzar, girando las caderas y flexionando la pierna de
contacto en el momento de irse hacia delante para obtener un
buen empuje, con el fin de descargar rapidamente el cuerpo
en direccion al home. La coordinacion de los movimientos de
elevar la rodilla y levantar las manos o ambas al mismo tiempo,
ayudara a mantener el peso del cuerpo en la pierna posterior
y el hombro delantero completamente cerrado en direccién al
home (figura 78).

\

Fig. 78

3. Toque de bola de sacrificio.
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Desde la posicién normal de bateo, el bateador debe de reali-
zar un cuarto de giro en direccién al lanzador sobre la planta
de ambos pies, de manera que el cuerpo quede de frente al
lanzador, la rodilla posterior debe flexionarse mas que la ro-
dilla delantera, al mismo tiempo se debe deslizar la mano de
arriba a lo largo del bate hasta llegar al cufio del bate, colo-
cando los dedos casi completamente alrededor de este, el bate
se debe sostener al mismo nivel del limite superior de la zona
a la altura de las axilas. El antebrazo derecho debe estar en el
nivel semi-diagonal, en el momento del contacto de la pelota
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con el bate se debe amortiguar el golpe haciendo un retroceso
de ambos brazos (figura 79).
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Fig. 79

Juegos

Los juegos que se plantean estan en correspondencia con las
habilidades que se deben desarrollar en este grado, aunque el
docente puede utilizar otros juegos en sus clases, pero al hacer-
lo, debe hacer corresponder el objetivo del mismo con el nivel
de habilidades de sus educandos. La utilizaciéon de los juegos no
requiere de un caracter estricto de sus reglas y metodologia, su
variaciéon depende de las condiciones del area y el nivel de los
educandos.

Estos juegos que a continuacidn relacionamos, en su conteni-
do llevan rasgos que pueden identificarse como propiciadores del
caracter desarrollador en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

Lasimbologia utilizada parala coleccién de juegos es lasiguiente:

> Jugador
&~ jugador
= arbitro
® pelota
— movimiento del jugador
e movimiento de la pelota
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Nombre del juego: Pisa primero.

Objetivo: corrido de bases.

Organizacion: se formaran dos equipos que se ubicaran de for-
ma alterna en el terreno, en el cual estaran colocadas cuatro
bases. Los educandos correran en sentido contrario.
Desarrollo: a la orden del docente los educandos correran a
tratar de alcanzar primero la base del equipo contrario, pisan-
do la base intermedia a esta.

Reglas:

- Debe pisar las bases de su recorrido.

- El equipo que llegue primero se anotard una carrera.

- Gana el equipo que mas carreras tenga al finalizar todos
sus jugadores (figura 80).

O
O

Fig. 80

Nombre del juego: Dos bases.

Objetivo: robo de bases, rundown, lanzamientos y recibos, co-
rrido de bases y reglas de juego.

Organizacion: se formaran tres equipos cada uno de dos juga-
dores; uno jugara a la defensiva, otro a la ofensiva y un tercero
como arbitro en las bases. Se colocaran cuatro bases utilizando
las esquinas de un cuadro.

Desarrollo: los jugadores a la defensiva se pasaran la pelota y
trataran de poner out a los jugadores a la ofensiva que ten-
dran como objetivo alcanzar la mayor cantidad de bases. En
el intermedio de cada base se colocara una linea de la cual el
jugador defensivo no podra sobrepasar.

Los limites de las bases estaran determinados por las condicio-
nes del area.
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Reglas:

- Solo se produciran out en el area defensiva y a los tres
out se cambiara de equipos, incluyendo los arbitros.

- No podran unirse dos corredores en una base.

- Las carreras o puntos seran anotados en las bases que
estan defendidas.

- Cada vez que el corredor ofensivo llegue a una base don-
de hay un jugador ofensivo sin ser tocado con la pelota
(puesto out) se anotara una carrera.

- Gana el equipo que llegue primero a diez carreras. Puede
jugarse también en tres innings.

Nombre del juego: Out en las bases.
Objetivo: lanzamiento, atrape, mecanica defensiva, rundown
y reglas de juego.
Organizacion: se formaran tres equipos cada uno compuesto
por cuatro educandos, de los cuales uno sera ofensivo, otro
defensivo y el ultimo actuara como arbitro. Estos se rotaran a
medida que pasen los innings.
Se jugara a tres innings con los tres equipos, la distancia entre
bases sera acorde al area que se debe utilizar. Se ubicaran en el
terreno cuatro bases, incluyendo el home como en el béisbol.
Desarrollo: al momento de comenzar el juego los jugadores
defensivos se pasaran la pelota siempre con el jugador que
tienen frente a ellos, para tratar de poner out a los jugadores
ofensivos que correrdn las bases siempre en sentido contrario
a las manecillas del reloj como en el béisbol. Los jugadores
ofensivos trataran de alcanzar todas las bases hasta llegar a
home donde se anotard una carrera. En cada base habra un
arbitro que definira si la jugada es out o quieto.
Reglas:
- Un jugador es puesto out cuando es tocado con la pelo-
ta antes de pisar la base, este jugador saldra del juego.
- Cada jugador que haya pasado por las tres bases sin ser
tocado y llegue al home, anotara una carrera.
- Cuando el equipo a la defensiva saque los tres out se
cambiara de funcién entre los equipos.
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- No se puede acumular mas de un corredor en una base.

- Solo se podra pasar la pelota (los jugadores defensivos)
con el jugador de su equipo que esté en la base de frente
a él (figura 81).
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Fig. 81

Nombre del juego: Toca y avanza al corredor.

Objetivo: toque de bola de sacrificio.

Organizacion: en un espacio reducido se forman dos equipos de
cinco jugadores cada uno (ofensivo y defensivo). El equipo a la
ofensiva realizara el toque de bola con el objetivo de avanzar un
corredor que intencionalmente se colocara en la primera base, el
que esta a la defensa tendra un jugador defendiendo cada posi-
ciéon y un lanzador.

Desarrollo: el equipo a la ofensiva cada vez que se coloque el
bateador, tendra un corredor en primera, los que estan a la de-
fensa trataran de evitar el avance de ese corredor, por lo que el
tiro siempre debe de ser a segunda base, de lograrlo se considera
out, de ser quieto en segunda se considera carrera, a los tres out
el equipo a la ofensiva pasa a la defensiva, cada jugador tendra
un orden al bate donde el ultimo iniciard como corredor en el
primer inning, el que toca se quedard como corredor en primera
y asi sucesivamente hasta que capturen los tres out. La cantidad
de entrada estara dispuesta por el docente, asi como la distancia
de las bases, el corredor que esta en primera no puede adelantar.
Reglas:

- Eleducando que esta tocando no podra realizar un swing.
- Si el toque se atrapa de fly se considera out al no avanzar
el corredor (el que tocé pasa a correr a primera.
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- Si el corredor sale antes de tiempo se considera out.
- Ganard el equipo que mas carreras acumule.

Nombre del juego: Captura de fly.

Obijetivo: fildeo de pelotas de aire.

Organizacion: se dividira el grupo en dos equipos con igual
cantidad de integrantes, dispersos en sus zonas, cada uno de
los jugadores de un equipo tendra una pelota. El terreno es-
tard delimitado en dos zonas, con una neutra entre ellas. La
zona neutra tendra aproximadamente 25 my la zona de am-
bos equipos tendra 10 m, en el cual se colocaran los jugadores.
Desarrollo: a la orden del docente los educandos con las pelo-
tas lanzaran un fly hacia la zona del equipo contrario, los que
deberan de atrapar la pelota de aire. Al concluir el conteo de
los puntos se invertira el juego.

Reglas:

- Cada pelota que sea atrapada de aire (de fly) serd un
punto para el equipo que atrapa.

- La pelota que caiga fuera del area no se tendra en cuen-
ta, no asi, la que sea capturada fuera, que si se anotara
un punto (figura 82).
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Fig. 82

Nombre del juego: Poncha, al contrario.

Objetivo: lanzamiento por encima del brazo hacia la zona de
strike.

Organizacion: se formaran dos equipos de siete integrantes
cada uno, que estaran en hileras detras de la zona de strike a
una distancia que el docente estime que el educando al efec-
tuar el lanzamiento esta llegue a su destino sin que la pelota
rebote. Se le dara al primer educando del equipo una pelo-
ta. Delante de cada equipo estard la zona de strike que la
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delimitara una zona mayor que sera la de las bolas. Esta debe
estar situada a una altura aproximada del piso.

Un educando del equipo que no lanza actuara de arbitro y se
rotara con otros de su equipo.

Desarrollo: a la orden del docente el alumno con la pelota en
la mano lanzara por encima del brazo hacia la zona de strike.
Se iran contando las bolas y los strikes segun se realicen los
lanzamientos. El otro equipo hara de arbitro. Cada vez que un
equipo saque un out le tocara lanzar al otro equipo.

Reglas:

- Cada tres strike sera un outy cuatro bolas una carrera.
- Sejugara por inning o por un numero de carrerasy gana-
ra el que mas carreras tenga.

Nombre del juego: Lanza y anota.

Objetivo: lanzamiento por encima del brazo, fildeo de rolling
y fly.

Organizacion: se formaran dos equipos de cuatro integrantes
cada uno que realizan las posiciones de ofensiva y defensiva
segun se defina. Se colocaran dos bases, una frente a la otra
aproximadamente a 14 m, y una zona delimitada de aproxima-
damente 15 m de forma horizontal, detras de la segunda base,
donde se ubicaran tres de los jugadores a la defensiva, el otro
integrante del equipo se colocara en la primera base. El equipo
ofensivo tendrd una pelota.

Desarrollo: el educando que tiene una pelota realizara un
lanzamiento de rolling o fly dentro del area delimitada, co-
rrerd hacia la base que estd frente a él, pisard y regresara
tratando de llegar primero que el tiro del jugador defensivo
al companero de equipo en la primera base.

Reglas:

- Sejugara atres out que se realizaran cuando el jugador sea
tocado con la pelota por el jugador del equipo contrario.

- Cada vez que un jugador llegue a la base de salida des-
pués de haber pisado la otra base se considerara un pun-
to o una carrera.

- La pelota que salga del area delimitada, se considera out.
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- Se puede jugar a limite de carreras o inning (figura 83).
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Nombre del juego: Fildea y lanza.

Objetivo: fildear pelotas de aire y lanzamientos por encima del
brazo.

Organizacion: se formaran dos equipos de dos integrantes y se
agruparan en dos equipos, uno ofensivo y otro defensivo. Un
educando del equipo defensivo se situara en la primera base
y el otro posterior a la segunda base, en un area delimitada
aproximadamente de 10 m de forma horizontal. La distancia
entre bases sera aproximadamente de 14 m. Del equipo a la
ofensiva, uno se colocard pisando la segunda base y el otro en
la primera base con una pelota.

Desarrollo: el educando ofensivo con la pelota realizara un lan-
zamiento de fly hacia el jugador defensivo que esta detras de
la segunda base y que tratara de fildearlo. Al hacerlo o la pe-
lota caiga al terreno, el jugador ofensivo debe salir para pisar
la base opuesta antes que llegue el tiro y sea puesto out por el
otro jugador defensivo. Se invierte la funciéon de los jugadores
ofensivos.

Reglas:

- El jugador no puede salir hasta que la pelota no sea fil-
deada de aire o caiga sobre el terreno, si sale adelantado
serad decretado out.

- Sejugard a dos out y un numero delimitado de carreras.

- Cada jugador ofensivo que llegue a la base contraria sin
ser tocado con la pelota se considera una carrera, si es
tocado se considera out.

- El lanzamiento no debe salirse del area limitada si no se
considerard out (figura 84).
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Fig. 84

Nombre del juego: Fildea de rebote.

Objetivo: fildear pelotas de rolling y lanzar por encima del brazo.
Organizacion: se formaran dos equipos de tres integrantes, un
equipo se colocara de frente a una pared en posiciéon de fildeo
(equipo uno) y el otro se colocara uno o dos metros detras (equi-
po dos), un educando de este equipo tendra una pelota pequena.
Desarrollo: a la voz 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 realizara un lanzamien-
to por orden hasta que la pelota sea fildeada tres veces por el
equipo contrario, invirtiendo la tarea.

Reglas:

- El lanzamiento serd hacia la parte inferior de la pared
para que al rebote se convierta en rolling.

- Seinvertira la tarea cuando el equipo a la defensiva logre
fildear tres veces.

- Cada pelota que no sea fildeada o se le caiga a un jugador
serd un punto para el equipo contrario.

Nombre del juego: Atrapa ese rolling.

Objetivo: fildear pelotas de rolling.

Organizacion: se divide el grupo en dos partes iguales, y se
colocan separados por una distancia aproximada de 15 m. Un
semigrupo estara a la ofensiva en posicién de fildeo de rolling
y el otro tendra cada uno una pelota pequefa.

Desarrollo: a la sefial del docente el equipo que tiene la pelota
bateard a la mano hacia el campo contrario, tratando de que
la pelota no sea fildeada, asi como el otro equipo tratara de
fildearla. El area se limitara lateralmente segun las condiciones
del terreno. Al concluir se invierte las posiciones.
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Reglas:

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

- Pelota que pase del campo defensivo o no sea atrapada
por los jugadores sera un punto para el equipo.

- Solo se puede batear en forma de rolling.

* Nombre del juego: Pelota a la mano.
Objetivo: fildeo de rolling.
Organizacion: se formaran equipos de cuatro integrantes, uno
ofensivo y otro defensivo. Se sitan tres al campo y uno como re-
ceptor. La distancia entre bases serd determinada por el docente.
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 bases. Los defensivos
trataran de fildear y tirar al receptor antes que el bateador
llegue a la primera base.
Reglas:

Se jugara a tres out y cambiando los equipos.

- Los innings los definira el docente.

- Gana el equipo que mas carreras anote.

El traslado del jugador ofensivo se realizara caminando.

Nota: de seleccionarse la modalidad de béisbol 5, teniendo
en cuenta las preferencias de los educandos, se podra utilizar,
fundamentalmente, los siguientes elementos del juego y sus
técnicas.

Fundamentos defensivos

1. Posicién basica.

Todos los jugadores de cuadro, independientemente de la po-
sicion que desempefien, tienen que saber y comprender los as-
pectos concernientes a la posicion defensiva.

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.
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. Tiro a las bases y recibo.

La accién de tirar en el béisbol 5 generalmente se realiza en mo-
vimiento, ya que los jugadores a la ofensiva buscan el golpeo de
la bola hacia el espacio entre dos jugadores defensivos, de ahi la
importancia de la coordinacion 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 accién, como también va a depender de la
potencia con que se realice segun la distancia y el apremio que
requieran las situaciones.

. Para recibir los tiros.

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

Los tiros altos se reciben colocando las dos manos con los de-
dos en posicion hacia arriba con los pulgares unidos. Los tiros
bajos colocando las manos con los dedos hacia abajo y los me-
Aiques 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,
porgue a diferencia del béisbol la distancia se reduce a menos
de la mitad, desaparece la utilizacion del guante, las bases se
encuentran ubicadas a una distancia de 13 m y los contactos
se realizan superiores a las 70 mph; por eso se puede afirmar
qgue 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
jugadores defensores deben colocarse en el lugar que favorez-
can a la defensa segun la situacién del juego, luego adoptar
una postura que les permita reaccionar tan rapido como sea
posible a una bola golpeada.

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 85.)
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Fig. 85

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 sueloy 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, que le va a
permitir anticiparse a la posible trayectoria que pudiera tomar
la esférica.

La habilidad de un fildeador para obtener una buena antici-
pacién a la pelota, puede estar también influenciada por el
trabajo inicial de los pies. Una bola conectada de frente al fil-
deador, no resultaria un problema, ya que él estda moviéndose
en esa direccion cuando se produce el golpeo.

. Fildeo de rolling hacia los lados con dos manos.

En las conexiones hacia los lados los jugadores deben tratar de
colocarse de frente siempre y cuando sea posible, ya que le da la
posibilidad de fildear con las dos manos facilitdndole 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 gran velocidad; el jugador debe realizar la coordinacién de
movimiento 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 utiliza el paso de cruce cuando el golpeo no viene con
potencia y es muy distante del fildeador.
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Una vez estando de frente a la pelota se debe adoptar la po-
sicion 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 mantie-
ne bajo y las manos relajadas al frente (figura 86).

Fig. 86
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 coordinacién de manos y ojos. Las manos se ponen juntas
de frente a la bola, los dedos mefAiques paralelos y juntos, si la
pelota viene de rolling por el suelo; pulgares paralelos y jun-
tos, si la bola viene de linea por arriba; la vista a la pelota no se
debe quitar en ningin momento. En caso de que no podamos
ponernos 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 los siguientes:

* No mantener el peso del cuerpo hacia delante (centro de
gravedad bajo) sobre el metatarso.

* No flexionar las rodillas para bajar las caderas.

* Noseguir con lavista la direccién de la pelota hasta fildearla.

* Ofrecer resistencia a la pelota por no tener los brazos y las
manos relajadas.

Fundamentos ofensivos
Golpeo de la bola

Generalmente la acciéon del golpeo en el béisbol 5, es un
movimiento similar al de los juegos de “cuatro esquinas”, que
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es un juego recreativo utilizado por nifios y jovenes en su tiem-
po libre, donde la variante estara en funcién de la cantidad de
participantes.

El golpeo de la pelota con carrera de impulso, comienza desde
el final de la caja del bateador con una coordinacién de pasos, el
cual va a describir la direccién de la zona de ataque, se necesita
armonia y ritmo en ese inicio de la accion, ya que se parte de una
posicion estatica, se inicia un movimiento de impulso y se reali-
za una disminucién de ese impulso para adoptar la posicion de
ataque, el cual se transfiere 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 eje-
cucion técnica; la acciéon de las caderas desemperian una funcién
mas importante para obtener un movimiento mas explosivo en el
pase de brazo.

Esta técnica necesita mucha coordinacién de movimiento, vién-
dose su ejecucién como un sistema, donde es determinante la rela-
cién de las partes, una buena utilizacion del trabajo de las piernas,
va a facilitar la posicién del cuerpo con respecto a la zona de ata-
que con relacién a la ubicacién de la bola antes del contacto, que
va a facilitar el movimiento rotacional, donde la cadera permite la
torsién del tronco y este facilita el trabajo de la accion del brazo
de ataque. Después del contacto es importante una rapida recupe-
racion por la necesidad de iniciar la carrera lo mas rapido posible,
donde nuevamente el trabajo de las piernas, permitira describir
una diagonal del tronco al suelo para iniciar la carrera en direccion
a primera base.

La fase preparatoria comienza dentro de la caja del bateador
(figura 87), con un analisis previo en un periodo corto de tiem-
po, donde la concentracion juega un papel fundamental, hay
una serie de aspectos que se deben tener en cuenta como, la
situacion de juego, las caracteristicas de los jugadores y la selec-
cion de la zona para el golpeo, que le permitiran seleccionar al
jugador la zona de ataque, en caso que el entrenador no le de
las orientaciones.
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Fig. 87

En la fase de los movimientos iniciales es muy importante la coor-
dinacién de movimientos que comienza con el trabajo de las pier-
nas; el jugador ofensivo para realizar la técnica del golpeo de la bola
cuenta con un area de 3 m en el cajon del bateador, donde debe
cuidar de no realizar ningun contacto con las lineas en la ejecucién
de sus movimientos, generalmente se realizan tres pasos (figura 88):

1. Derecho: rompe la inercia iniciando el movimiento, condiciona
la direccién 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: coordinacién de movimiento, condiciona la direc-
cion de la zona de ataque.

3. Cruce: condiciona la direccién de la zona de ataque. Mantie-
ne el peso del cuerpo en la pierna trasera. Inicio de la abduc-
cion del hombro de golpeo, buscando los 90.° con relacién a
su tronco.

Fig. 88
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El momento de ataque es una de las fases mas importantes,

porgue es el momento de preparacién de la accion ofensiva. El
cuerpo queda listo para el contacto, la coordinacion de movi-
mientos acompafada del ritmo y la armonia de la fase anterior
gue viene con una traslacién de movimiento, llegan a un momen-
to de parada, donde la velocidad se hace cero, de energia po-
tencial gravitatoria a energia cinética, y es el momento donde el
cuerpo esta listo para realizar el ataque, comienza por (figura 89):

Liberacion de la bola.

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

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

La cabeza y 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).

Los pies deben separarse a una distancia semejante a la de los
hombros, en una posiciéon 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.

El tronco debe acercarse a la bola, dependiendo del largo de
su brazo para golpear.

Fig. 89
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Es la fase fundamental donde el éxito en la ejecucién va a es-

tar dado en el momento de contacto (golpeo de la bola), por las
combinaciones en cadenas de las fases anteriores (figura 90); la
accion comienza:

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
permite 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.

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.

Fig. 90

Es muy importante la terminacién del movimiento después de

haber realizado el golpeo (figura 91):

82



ORIENTACIONES METODOLOGICAS

* Lamano 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.

Fig. 91

Se realiza una flexién de la pierna delantera conjuntamente
con una extensién de la pierna trasera, lo que describe una diago-
nal del tronco al suelo y facilita la arrancada con velocidad hacia
la primera base.

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

* Alto: se golpea la pelota por encima del nivel de los hombros.

* Medio: se golpea la pelota en el area comprendida entre la
cintura y las axilas.

* Bajo: se golpea la pelota en el area comprendida entre la cintu-
ra del jugadory la rodilla de la pierna trasera o inferior a esta.

Forma de golpeo segun la colocacién de la mano:

* Mano cerrada: la mano se encuentra empufada.

* 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-primera base)

El corredor debe valerse de una necesaria percepcion, que
le permitira arrancar para la base que pretende alcanzar en el
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momento justo y con la potencia necesaria, es importante reac-
cionar en ese primer instante, que le permite al corredor sacarle
provecho a una situacion planteada en un momento determina-
do, esa es la mejor ventaja, la llamada anticipacién, 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 aceleracién y culmina con un frenaje.

Al salir de la caja de bateo, independiente del lado donde us-
ted realice el golpeo de la bola, los jugadores deben recobrar el
balance del cuerpo rapidamente, su primer paso es en direccion a
la primera base con el traslado el peso del cuerpo hacia la pierna
delantera, la cual realiza una flexién a la altura de la articulacion
de la rodilla.

Otro aspecto que debe tener en cuenta el corredor en la carrera
hacia primera base es realizar la carrera por fuera de la linea que de-
limita la zona foul de la zona fair, y como se plante6 anteriormente
pisar la base ubicada fuera de la zona valida, para de esa forma evi-
tar las colisiones entre el corredor y el defensor de la primera 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-
tente de bases, por lo que la decisiéon de un posible avance a otra
base queda por parte del propio corredor, por otra parte, la valla
del perimetro se encuentra ubicada a una distancia de 5 m, la cual
facilita que la defensa se apodere de la bola rapidamente en caso
de que se haya producido un error en 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 penalizaciéon sera puesto out (figura 92).

Fig. 92
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Juegos

El docente puede utilizar los juegos predeportivos de béisbol
como una opcién del béisbol 5, su utilizacién va a depender de las
condiciones del areay el nivel de los estudiantes.

Los juegos que se plantean deben corresponder con las habili-
dades a desarrollar en esta unidad. El docente puede utilizar o no
estos juegos para impartirlos en sus clases, pero al hacerlo, debe
corresponder el objetivo de este con el nivel de aprendizaje de
sus alumnos. La utilizacién de los juegos no requiere de un carac-
ter estricto de sus reglas y metodologia.

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

UNIDAD FUTBOL

En octavo grado se debe progresar en los niveles de exigencia
en la ejecucién de las acciones sociomotriz de cooperacién y coo-
peracién-oposicion significativa simple y compleja en situaciones
de juego, en un contexto de comunicacion e interaccién grupal,
productiva, afectiva, dialogada y cognitiva.

Se debe potenciar las habilidades motrices deportivas mediante
un proceso educativo significativo mas eficiente, motivador, parti-
cipativo e inclusivo, con una diversidad y orientacién de género, la
formacién integral de la personalidad de los educandos, para al-
canzar un bienestar fisico y psiquico con relaciéon a los niveles de sa-
lud funcional y la formacién de habitos, convicciones, con un estilo
de vida activo saludable. Mediante una ensefanza desarrolladora'y
diferenciadora, con un enfoque integral fisico educativo y un pro-
fundo caracter cientifico, humanista, socializador e investigativo.

Valorar los conocimientos previos, antecedentes que poseen
los educandos que le sirven de base para la adquisicién de nuevos
conocimientos, habitos y habilidades, de acuerdo al nivel de desa-
rrollo real y potencial alcanzado y la proyeccién social hacia lo que
debe lograr en el futuro, con una integracién de los componentes
educativos, el desarrollo de actitudes como: ser mas solidario con
sus companferos de equipo y adversarios, competir en igualdad de
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condiciones, ayudar al menos habil o capaz, favorecer la inclusiéon
y la participacién de todos en el juego, actuar conjuntamente y a
favor de los demas.

Para elevar la calidad en el aprendizaje del futbol, se requiere
de la influencia en los educandos de métodos activos productivos
contemporaneos a partir de los conocimientos cientificos actualiza-
dos, una atencion diferenciada personalizada, de acuerdo al ritmo
de aprendizaje alcanzado. Organizando el trabajo por pases de ni-
veles y agrupamiento por componentes comunes, para elevar los
niveles de exigencia con una flexibilidad didactica. Su finalidad es
la atencién a la diversidad y el desarrollo de un proceso educativo
mas eficiente, competente, motivador y participativo, proponiendo
variabilidad y situaciones variables de aprendizaje.

Los docentes deben favorecer y exhortar el trabajo en grupo,
basado en interacciones grupales, cooperativas y productivas entre
sus miembros y otras formas de organizacién, por la socializacion y
comunicaciéon que se origina, proporcionando la ayuda de los mas
aventajados a los de menor ritmo de aprendizaje, con un objetivo
comun para todos, beneficiando la cooperacion en el grupo para la
competenciay potenciando la capacidad para resolver los problemas.

Es necesario que el docente en el desarrollo de las interacciones
grupales cooperativas productivas como eje del proceso educativo,
propicie el intercambio grupal con analisis y reflexiones colectivas,
de a conocer las posibilidades de sus educandos, les brinde afecto y
seguridad, donde la relacién docente-educando no puede ser auto-
ritaria, ni subvalorara este, el educando debe ser concebido como
un agente activo al cual se le debe ofrecer vias para resolver un
conflicto, mediante la utilizacién de métodos productivos, como la
conversacion heuristica, la elaboracién conjunta, las situaciones pro-
blémicas, el juego y la competencia, contribuyendo al desarrollo de
un pensamiento productivo y creativo en los educandos.

En este desempefio es de gran utilidad el empleo de paradigmas
de modelos alternativos para la construccién colectiva del conoci-
miento, haciendo uso de un aprendizaje de las unidades didacticas,
centrado en el juego y mediante estilos de enseflanza productivos
como el descubrimiento guiado, el pensamiento divergente, la en-
sefanza reciproca y la siempre inclusiéon de todos los estudiantes.
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La estructura de movimientos en el juego de futbol es en grupo 'y
no de forma individual, por lo que sugerimos su practica basada en
una ensefnanza desarrolladora, en acciones grupales con un apren-
dizaje significativo, que es lo opuesto al aprendizaje repetitivo, es el
vinculo entre lo que hay que aprender, el nuevo contenido y lo que
ya se sabe, es decir, lo que se encuentra en la estructura cognoscitiva
de la persona que aprende, sus conocimientos previos antecedentes.

Apoyados en la fundamentaciéon anterior y asumiendo que
el aprendizaje es una actividad social y no solo un proceso de
realizacién individual, se propone crear al inicio de esta unidad
didactica de acuerdo al resultado del diagnoéstico genérico, una
asociacion de grupos por componentes comunes para el trabajo
en grupo cooperativo por niveles de competencia, referidos a:
nivel vivencia deportiva significativa, nivel dependencia cognitiva
deportiva, nivel de autonomia cognitiva deportiva, nivel persona-
lizacion y nivel de concentrado de estudio por lugar de residencia
para el trabajo independiente.

A continuaciéon, damos a conocer los parametros de medi-
cion que se deben tener en cuenta en el diagnéstico inicial para
la determinacion de la asociacion de grupos por componentes
comunes:

* Nivel vivencia deportiva significativa:

- Posee conocimientos previos en el dominio de las habilida-
des especificas del futbol y favorece la participacion e inclu-
sion de todos en el juego.

- Posee motivacion y aceptacién de las tareas para la practica
del futbol.

- Compite en igualdad de condiciones.

* Nivel de dependencia cognitiva deportiva (dividido en tres
subgrupos):

- Insuficiencia sistémica: carece de los conocimientos previos
antecedentes para el dominio de las habilidades del futbol,
no ayuda a los demas.

- Progreso sistémico: incremento de los conocimientos pre-
vios antecedentes para el dominio de las habilidades del
futbol, ayuda a los demas.
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- Explorador sistémico: es solidario con sus companeros y
busca alternativas de solucién ante situaciones problémicas
complejas.

* Nivel de autonomia cognitiva deportiva:
- Manifiesta un progreso significativo en las habilidades del
futbol.
- Manifiesta competencia para gestionar problemas en un
ambiente afectivo. Coopera con sus compaferos, aplicando
en un contexto de juego los conocimientos adquiridos.

* Nivel de concentrado de estudio por lugar de residencia para
el trabajo independiente:

- Agrupa a los adolescentes que residen relativamente cer-
ca y les permite investigar y realizar las tareas extraclases,
para potenciar la atencién a las diferencias individuales en
la labor colectiva del aprendizaje, favoreciendo la inclu-
sion y la participacion de todos, ayudando al menos habil
o capas.

* Nivel de personalizacién creativa operativa:

- Educandos aventajados con dominio de las habilidades del
fuatbol: identifican los problemas y cooperan en la creacion
de soluciones. Ayudan al menos habil o capaz. Caracterizan
a los demas integrantes del grupo, actuan conjuntamente y
a favor de los demas, en un ambiente de comunicacion dia-
logada afectiva con un compromiso individual y colectivo.

Acto seguido damos a conocer los aspectos metodolégicos que
se deben tener en cuenta:

1. Analisis de los objetivos, las orientaciones metodolégicas y el
inventario de contenido de la unidad didactica seleccionada,
no abordados con anterioridad.

2. Realizar un diagnéstico genérico para conocer el nivel de desa-
rrollo real y potencial que poseen los educandos, referido a las
habilidades motrices deportivas de la unidad didactica de fut-
bol, emprendidas como contenidos que no han sido abordadas
con anterioridad.
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3. Realizar los cambios y los ajustes en la programacion docente
de acuerdo al ritmo de aprendizaje de los educandos.

4. Tener en cuenta las funciones didacticas relacionadas con:

* Preparacién para la nueva materia: precisar las condiciones del
educando para asimilar el nuevo contenido, es decir, asegurar
el nivel de partida mediante el diagnostico.

* Tratamiento de la nueva materia: estd basada en los niveles de
asimilacion, teniendo presente la seleccion, la dosificacion, el
ordenamiento y el enlace de la nueva materia.

* Consolidacién: son actividades para asegurar y garantizar la
asimilacion reproductiva de los contenidos. Tiene lugar por me-
dio de la ejercitacién (realizaciéon repetida de las actividades).

* Control.

Contenidos que se deben tratar en el grado

Como en el grado anterior, es necesario conocer hasta donde
deben de tratarse los elementos anteriores abordados, por lo que
se propone en el programa contenidos indispensables a dominar
(nivelacién de los contenidos), para dar comienzo a nueva materia.

Indicaciones por tematicas que se incluyen en el grado

Técnica del portero

Recogida de balones altos: se ejecuta sobre balones que vienen
mas alto que la cabeza, cuando no se puede alcanzar estando
parado en el suelo, hay que recogerlo saltando, en este caso el
salto debe realizarse con una pierna, el descenso se efectia gene-
ralmente con las piernas separadas en forma oblicua, de manera
que primero toca tierra la pierna de despegue y después la de
impulso, en ocasiones se puede descender amortiguando la caida
con ambas piernas (figura 93).

ra ME%Z
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Para la ensefianza se parte igualmente como en todos los ejer-
cicios, de la posicién preparatoria.

1. Sostener el balén a la altura de la cabeza, apoyando con ambas
palmas su tercio del lado nuestro. Desde esa posicién llevamos
el balén al pecho guardado por los antebrazos.

Recogida de balones lanzados de frente.

Recogida de balones lanzados, pero con desplazamiento.
Recogida de balones lanzados, saltando con unay dos piernas.
Recogida a balones chutados a diferentes alturas.

Recogida de balones teniendo en cuenta la ubicacion del atacante.

ok wnN

Durante la ensefianza de este elemento, es necesario transmi-
tir los conocimientos de la posicién preparatoria, la importancia
de la colocacion del portero y su reglamento.

Entrega con la mano: este envio se realiza para distancias cortas
con gran exactitud y rapidez, llegando el balén a ras de tierra, facili-
tando su recepcién. El lanzamiento se realiza parado con el adelanto
de la pierna opuesta a la mano actuante y por debajo (el movimien-
to es casi idéntico al que se realiza para tumbar los bolos) (figura 94).

A R

Fig. 94

p: 0o

Fig. 95

Lanzamientos del balén: aplicable a lanzamientos largos, logran-
do una mayor precision y podemos lanzarlo con mas rapidez. Se
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puede realizar con la salida del balén por detras y por encima de la
cabeza o realizarlo con un ademan parecido al del disco (figura 95).

Tactica

Cambio de posicion

Esto ocurre cuando al recuperar el balén del contrario se debe
realizar un cambio de posicion referido a desplazarse al lugar me-
nos defendido por el contrario, con el objetivo de ofrecerse para
recibir un pase. Hay que defender la posesion del balén aunque
sea pasandolo hacia diferentes direcciones. Se busca en si avanzar
en el terreno de juego, conseguir una superioridad numérica de
jugadores en la cercania del balén. Es necesario que los jugadores
demuestren movilidad en el cambio de posicidn, y se distribuyan
correctamente en el terreno; algunos avanzan en el terreno, otros
corren atrds para organizar una formacién escalonada en este,
ofreciendo al jugador que tiene el balén la posibilidad de ejecu-
tar el pase en diferentes direcciones. El juego sin balén debe estar
guiado por una comunicacién visual o por un gesto corporal.

Fintas

Las fintas y/o engafios, es una habilidad empleada en el desa-
rrollo del futbol contra un adversario, con el objetivo de evadir-
lo sobre la base de falsos movimientos que él seguira. Esta es un
arma indispensable en el juego, ya que contribuye al desarrollo
del pensamiento tactico y a la creatividad del juego (figura 96).

Fig. 96
Ejercicios:

1. En el terreno de juego desplazarse en diferentes direcciones,
combinando con las variantes de carreras emprendidas en clases.

2. lgual al anterior, pero aumentando la distancia entre un alumno
y otro.
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3. Observar la posiciéon del compafero con el balén y la de sus
propios jugadores, y comenzar a desplazarse verticalmente
alejandose del balén, otro se ofrece para un pase horizontal,
un tercero realiza un desmarque diagonal al campo, un cuarto
apoya al que tiene el balon.

4. Realizar desplazamientos en diferentes direcciones, de acuerdo
a la posicién del jugador con el balén, combinandolos con las
variantes de carreras emprendidas en clases como pases y recep-
ciones con las diferentes zonas de toque.

5. lgual al anterior introduciendo la conduccién.

6. Cambio de posicion formando un tridngulo, un rombo y forma-
cion de diamante, entre otras.

7. Cambio de posicion formando un tridangulo, un rombo y for-
macion de diamante, entre otras, combinado con carreras, gol-
peos, pases, recepciones y conduccion por las diferentes zonas
de toque.

8. Desplazarse rapidamente después de un pase a una zona no
ocupada.

9. Realizar los ejercicios anteriores, pero con adversario activo.

Juegos

Juegos a espacio reducido: sencillos, con reglas especiales y con
tareas.

Los juegos constituyen un medio fundamental para el desa-
rrollo de las habilidades y las capacidades y la formaciéon integral
multilateral y arménica de la personalidad de los adolescentes;
por tanto, deben ponerse de manifiesto durante toda la etapa,
variando su exigencia en la medida en que los educandos vayan
adquiriendo los conocimientos y las habilidades.

El docente planificarad los juegos en correspondencia con los
objetivos, las habilidades motrices deportivas que se deben alcan-
zar o consolidar, la cantidad de medios y balones con que cuente
y el area de trabajo disponible.

Los juegos se comenzaran a realizar desde las primeras clases,
con el objetivo de que el educando aprenda en estas condiciones
las habilidades motrices deportivas del deporte y las aplique se-
gun la situaciéon en que se encuentre él y su equipo.

92



ORIENTACIONES METODOLOGICAS

Juegos sencillos: son aquellos en que no se les plantean exigen-
cias técnicas a los educandos, se deja que jueguen libremente y se
aplican muy pocas reglas.

Juegos con reglas especiales: en estos, en correspondencia
con los objetivos que se persigan, se aplicaran reglas que no
son las que se exigen en condiciones normales, por ejemplo:
juego 1 vs. 1 con un poste.

Juegos con tareas: se les plantean tareas a los jugadores con
el fin de cumplir un objetivo, por ejemplo: un juego donde se le
exige a los jugadores que el tiro que se va a realizar sea el tiro
basico.

Juegos con tareas (en terreno normal o reducido): tareas para
el desarrollo de las habilidades y las capacidades fisicas condicio-
nales y coordinativas.

Juego en condiciones normales: en correspondencia con el
area de trabajo disponible se trata por todos los medios de reali-
zar el juego como esta establecido.

Serie de juegos para tener el balon. Factores para mantener
el dominio del balén

Pases a los pies del compafiero o al lateral. Tener contacto vi-
sual con su compafero para advertirle de la jugada que va a rea-
lizar. Ejecutar pases rasos que son mas rapidos. Evitar la situacion
de uno contra uno.

Realizar conduccién en zigzag en pareja mixta con el empei-
ne interior del pie, combinado con golpeo-pase con el interior
del pie después de un cambio de posiciéon en carrera diagonal
(figura 97).

Fig. 97

Juego de cooperacién-oposicién 2 vs. 1 en formaciéon mixta.
Conduccion en zigzag en pareja mixta con el empeine interior del
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pie, combinado con golpeo-pase con el interior del pie después
de un cambio de posicidon en carrera con cambio de ritmo, frente
a un adversario activo (figura 98).

Fig. 98

Juego de cooperacién-oposicion 2 vs. 1 en formaciéon mixta:
entre dos jugadores frente a un adversario activo combinar las
habilidades de conduccién combinada, la finta y el golpeo-pase
al segundo toque con el empeine interior del pie en diagonal al
compafiero(a) que cambié de posicién en carrera de frente para
pasar el balén en diagonal con el interior del pie y conducirlo
con el empeine interior hasta efectuar el golpeo a puerta con el
empeine total. Se deben intercambiar las funciones de los juga-
dores. Gana el equipo que mas pases realice al segundo toque.

Juego de cooperacién en formacién mixta al segundo toque:
cuatro jugadores comenzaran a golpear y pasar el balén con el
interior, empeine interior, empeine total del pie, de ida y vuelta al
segundo toque por fuera de los conos. Gana el equipo que mayor
numero de pases y recepciones realice (figura 99).

Fig. 99

Juego de futbol de cooperaciéon-oposicion en formacion
mixta 2 vs.1: ejecutar golpeo-pase al segundo toque rasante al
suelo al lado del compafero con el interior del pie, combinado
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con carrera con cambio de ritmo y de posicion, con respeto
frente a un adversario activo. Al interceptar el balén se cam-
bian las funciones de los jugadores. Gana el equipo que mayor
tiempo permanezca con el balén sin ser interceptado (figura
100).

Fig. 100

Juego 2 vs. 1 en pareja mixta frente a un adversario activo:
realizar recepcién con el empeine interior del pie, finta, con-
duccién en zigzag y golpeo, pase con el empeine total del pie a
tratar de anotar gol en una porteria baja, combinada con cam-
bio de posicién en carrera con frenaje. Tiempo de duracién del
juego 3 min. Gana el equipo que mas tiempo tenga el balén
(figura 101).

Fig. 101

Juego de futbol de cooperacién-oposicion en formacién mixta
2 vs. 1, para crear espacio en el juego. Interceptando pases, alter-
nando entre pases a un espacio abierto y pases a un compaiiero.
El juego debe ser a tres toques, cada tercer pase el balon debe
jugarse al segundo toque. Se deben cambiar las funciones de los
jugadores (figura 102).
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Fig. 102

Juego de cooperacién en formacién mixta 2 vs. 2 con cua-
tro jugadores de apoyo. Practicar los movimientos emprendi-
dos en grados anteriores como los golpeos-pase con el interior,
empeine interior y empeine total del pie, combinado con las
recepciones con el interior y planta del pie, y las conducciones
combinadas y en zigzag en carreras con cambio de direccién,
posicion, fintas. Donde los jugadores de apoyo deben regre-
sar el balén al segundo toque y apoyan a cualquier de los dos
equipos. Los jugadores de apoyo pueden desplazarse en sus
propias lineas, los jugadores centrales pueden pasar la pelota a
su compafero, o a cualquiera de los cuatro jugadores de apoyo
(figura 103).

Fig. 103

Juego en formacién mixta 3 vs. 2 y alineacién de triangulo,
combinar la recepcion del balén con la planta del pie, con el
golpeo-pase con el empeine interior del pie al lado del com-
pafero y el cambio de posicién al lugar del compafero, y la
conduccion combinada, frente a dos adversarios semiactivos.
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Alternar el pie del golpeo, pase y recepcién, asi como de su-
perficie de contacto con el balén y funciones de los jugadores
(figura 104).

Fig. 104

Juego 4 vs. 1 mixto. En grupos de cinco educandos mixto
y formacion de diamante, combinar la conduccién en zigzag
con el empeine interior, el golpeo-pase con el empeine total,
con la recepcién con el interior del pie, con cambio de posicién
en carrera, con cambio de ritmo frente a un adversario activo.
Alternar el pie del golpeo-pase, recepcién, asi como de super-
ficie de contacto con el balén y las funciones de los jugadores
(figura 105).

Fig. 105

Las reglas que deben conocer los educandos son las
siguientes:

* Regla 1 El terreno de juego (dimensiones del terreno): el terre-
no de juego es rectangular. La longitud de la linea de banda
debe ser superior a la longitud de la linea de meta. Longitud
maxima 120 m. Anchura maxima 90 m. Linea de banda: longi-
tud méaxima 120 m (figura 106).
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Fig. 106

* 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. Peso no superior a
450 g y no inferior a 410 g.

* Regla 3 El numero de jugadores: el partido sera jugado por dos
equipos formado por un maximo de 11 jugadores cada uno, de
los cuales uno jugard como guardameta. El partido no se ini-
ciara si uno de los dos equipos tiene menor de siete jugadores.

* Regla 4 El equipamiento de los jugadores: los jugadores no
utilizaran ningun equipamiento ni llevaran ningun objeto que
sea peligroso para ellos mismos o para los demas jugadores (in-
cluido cualquier tipo de joyas). EQuipamiento: camiseta, chort,
canilleras o espinilleras y calzado.

UNIDAD GIMNASIA AEROBIA

Resulta muy importante para poder introducir nuevos conte-
nidos, cumplir en primer lugar con la exigencia del séptimo gra-
do, poniendo como via de nivelacién de los contenidos, hasta
un 33 % del tiempo total de clases destinadas. Posteriormente,
se ird introduciendo el estilo estructurado o coreografiado que
corresponde a esta educacion.

Es importante realizar la coreografia con movimientos fluidos,
combinando los pasos acordes a las caracteristicas del grupo. Para
crear la rutina se debe partir de los mas simples y se podra esta-
blecer nuevas variaciones, siendo capaz de aumentar o disminuir
la intensidad del entrenamiento.

La coreografia debe ser efectiva, segura, con atractivo visual y
capaz de lograr en el grupo una gran aceptacién, asegurandose
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que el nivel de la complejidad sea el apropiado para los practi-
cantes, de lo contrario hara decrecer la intensidad del trabajo.

Conceptos basicos en los ejercicios aerébicos

Ejercicio aerdbico, ejercicios anaerdbicos, bajo impacto, alto
impacto, impacto moderado, coreografia aerobia, actividad fisica,
ejercicio, aptitud fisica, baile, tiempo libre, esfuerzo fisico, postu-
ra corporal, tiempo, golpe o beats y bilateralidad. Se encuentran
detallados en las orientaciones metodoldgicas de séptimo grado.

Se mantendran las instrucciones verbales y visuales abordadas
en las orientaciones metodoldégicas de séptimo grado, asi como la
estructura de la clase, con una duracion de 45 min, caracterizan-
dose por un trabajo continuo, movilizando grandes grupos mus-
culares entre un 55y un 85 % de la capacidad maxima de trabajo.

Al igual que para el cumplimiento de las demas unidades de
estudio, la clase se planifica en tres partes:

1. En la parte inicial: el calentamiento se realizara entre 7 a 10 min,
con la toma de pulso en reposo.

2. La parte principal (aerdbica o cardiovascular): es donde se rea-
lizan los ejercicios para estimular el trabajo cardiaco y respira-
torio. El tiempo oscila entre los 28 y 35 min.

Cada docente planifica los ejercicios localizados acorde a las
caracteristicas de su grupo, conformando el contenido que se
debe impartir.

Las formas de acelerar las pulsaciones en la clase son las siguientes:

* Acelerar la musica.

* Complicar o aumentar los movimientos de brazos.
* Ejercicios de alto impacto.

* Trabajo con pesas.

3. Parte final: en esta parte de la clase, una de las mas impor-
tantes debemos utilizar una musica relajante, su tiempo oscila
entre los 5-7 min, se pueden realizar ejercicios de Pilates de es-
tiramiento, respiratorios, estiramientos estaticos, entre otros.
En esta parte se realiza una ultima toma de pulso.
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Nota: si al terminar la clase las pulsaciones contintan elevadas,
se espera 5 min y se realiza de nuevo.

Sobre el estilo coreografico o estructurado: es una unidad co-
reografica compuesta por 32 tiempos musicales o 4 frases musi-
cales. Requiere de preparaciéon por parte del docente, debiendo
saber enlazar los pasos entre si, tener en cuenta el ritmo, direc-
cién e intensidad. Este método tiene un sistema de ensefianza
anadido que se van ensefando, repitiendo, montando y volvien-
do siempre al principio.

Se realiza en el primer paso varias repeticiones, realizar el se-
gundo igual, unir el 1 con el 2, ensefar el tercero, y unirel 1, 2, 3,
asi sucesivamente (se puede hacer uno, dos o mas bloques). Den-
tro de la propia coreografia se puede incluir ejercicios localizados,
de bajo impacto, alto impacto y bailes.

Estilo de afiadir: en él enseflamos un paso, luego otro, para ter-
minar, repitiendo los dos; luego ensefiamos un tercer paso y repe-
timos los tres, asi sucesivamente, hasta que hemos obtenido una
rutina.

Por ejemplo: enseflamos el primer movimiento de piernasy lo
repetimos todas las veces que sean necesarias con las manos en la
cintura hasta que el educando lo haya aprendido.

Anadimos el movimiento de brazo que le corresponde (las ve-
ces que sean necesarias), asi sucesivamente, hasta conformar la
union de los diferentes pasos.

Su esquema para conformar una coreografia en las bibliogra-
fias es: (A+B)+C+...

Como ejemplo del esquema de enseflanza con pasos basicos
tenemos los siguientes.

Para comenzar la ensefanza de los pasos basicos se debe rea-
lizar con manos en la cintura y poco a poco se introducen los mo-
vimientos de los brazos:

1. (A) Doble paso a la derecha, 4 tiempos y regresar a posiciéon
inicial con el mismo paso realizando varias repeticiones.

2. (B) Marcha, 4 tiempos al frente y cuatro a posicién inicial. Va-
rias repeticiones.
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w

. Unir el A con el B varias repeticiones (A+B).

4. (C) Pataditas en el lugar, 2 al frente con cada piernay 2 rodillas
al pecho, idem al anterior.

5. Unir varias repeticiones (A+B+C).

6. (D) Paso V comenzando con el pie derecho, cambio pie izquier-
do, varias repeticiones.

7. Unir varias repeticiones (A+B+C+D).

De esta forma continuamos adicionando pasos hasta confor-
mar el bloque o frase musical.
Esquema de ensefianza:

Paso A..., pasoB... A+B..., paso C... A+B+C..., paso D... A+B+C+D.
Seleccion de movimientos

En una coreografia combinamos pasos faciles con pasos di-
ficiles. No incluimos un paso dificil detras del otro, pues trae-
ria como consecuencia la desesperaciéon y descoordinacion del
grupo.

Para confeccionar bloques coreograficos, se debe repetir el
primer bloque varias veces, se desecha momentaneamente y se
ensefa el sequndo; mas tarde se une el primero con el sequndo, y
asi sucesivamente, siempre y cuando exista preparacién por parte
del grupo, de lo contrario, debemos conformarnos con un solo
bloque.

Es importante después de aprendido el bloque completamente
hacia la derecha ensefarlo con el mismo método hacia la izquier-
day realizar la coreografia a ambos lados.

Por ejemplo: en caso que la totalidad de los educandos no pue-
dan realizar la coreografia hacia la izquierda:

1. Realizarlo todo hacia la derecha.

2. Ensefar el primer paso hacia la izquierda y repetir varias
veces.

3. Tomando un segundo dia de clase, todo hacia la derecha, re-
petir el primer paso a la izquierda y cuando esté dominado el
movimiento pasamos al segundo paso hacia ese lado, asi suce-
sivamente, hasta lograr los pasos hacia ambos lados.
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Para planificar en una columna debe de aparecer la simbolo-
ia, la direccion, las series y las repeticiones, pudiendo entender

la coreografia que se realizara.

—

tw N

uhwWwN=

uhwWwN =

Las simbologias para planificar un bloque son la siguientes:

. Estatico (e)
Marcha (I1)

Desplazamientos:
Derecha (+)
Izquierda (—)
Arriba (1)
Abajo (1)
Diagonal ()
Circulo (O)
Ele (L)
Cuadrado ()
Tridngulo (A)
Rombo (¢)

Simbologia para planificar pasos bdsicos de bajo impacto:

Doble paso (Dp)
Paso cruzado (Pc)
Talén a la cola (Tc)
Lange (Lg)

Paso uve (V)

Simbologia para planificar pasos basicos de alto impacto:

Jumping Jack (Jj)

Lange Aéreo (Lga)
Pataditas al frente (Paf)
Pataditas atras (Pta)
Pataditas Lateral (Ptl)

A continuacion, damos a conocer un ejemplo sencillo de una

planificacion (tabla 7).
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Partes
P.I.

P.P.

P.F.
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Actividades
1. — de. Dp -4t« lz. Dp - 4t
2.Tm-4tl m- 4t
3.4 Pss - D, 4Pss -1z alternadas
4. 1C, Tc4afl C, 4 atrz
5.4Rps -D y 4Rps Iz-
6. — Pc de -4t
epaso merengue, der
7. <Pc iz — 4t epaso merengue,
iz
8. «Pc iz — 4t epaso merengue,
iz
Todo se repite hacia la izquier-
da

R
8 repeticiones
8 repeticiones
8 repeticiones

8 repeticiones
8 repeticiones

8 repeticiones

8 repeticiones

8 repeticiones

Variaciones de palancas para una coreografia

Existen dos tipos de palancas para el trabajo con las piernas y

los brazos:

1. Palancas largas: actian desde el hombro o desde la altura de la
cadera. Estos movimientos incrementan el nivel de intensidad

ejercicio.

Por ejemplo: brazos arriba, brazos laterales, brazos al frente,
piernas separadas, una pierna al frente y brazo lateral.
2. Palancas cortas: se requiere de flexion en los codos y en las ro-
dillas, normalmente baja el nivel de intensidad, pues su rango
de movimiento es mas corto.
Por ejemplo: rodilla derecha al pecho y brazo izquierdo flexio-

nado al hombro y el derecho a la cintura.

La parte principal de la clase se puede realizar de dos formas:

1. Coreografiada y con ejercicios localizados por separados.
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2. Totalmente coreografiada e incluir en esta los ejercicios de to-
nificacion, sin necesidad de realizar los ejercicios localizados.
Antes de la parte final de clase tomaremos el pulso. Tratamien-
to del contenido en el grado.

Brazos simétricos. Los dos brazos realizan el mismo movimien-
to simultaneamente (figura 107).

i

Fig. 107
Brazos y piernas simétricas

Cuando realizamos movimientos con los miembros (brazos y pier-
nas) del mismo lado del cuerpo (derecha o izquierda) (figura 108).

i

Fig. 108
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Brazos asimétricos

Un brazo en direccién o posicién diferente al otro (figura 109).

}

Fig. 109
Brazos y piernas asimétricos

Realizamos movimiento de brazos y piernas cruzados (figu-

ra 110).

Fig. 110
Pasos basicos

A continuacién, damos a conocer los diferentes tipos de pasos
basicos que existen.
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Pasos basicos de bajo impacto:

* Doble paso, lateral: se realizan dos pasos toques hacia la de-
recha y luego se regresa de igual forma hacia la izquierda. Se
pueden realizar en diferentes direcciones.

* Paso cruzado: paso derecho al lateral y pie izquierdo cruza por
detrds, derecho nuevamente al lateral y se une el pie izquierdo
al derecho. Se realiza lo mismo al otro lado. Se puede realizar
en diferentes direcciones (figura 111).

¢

Fig. 111

* Talén a la cola: se realiza con piernas separadas y semiflexiona-
das, con un ligero balance del cuerpo, las piernas se flexionan
atras y se sube el talon hasta los gluteos de forma alternada.

* Lange: parada, sacar pierna derecha punteada al lateral, la
pierna de apoyo semiflexionada y se realiza una ligera torsion
del tronco. Luego se alterna el movimiento (figura 112):

- Posicién inicial
- Giro de cadera
- Posicién inicial
Fig. 112
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Paso V: donde los pies en los primeros tiempos abren al fren-
te (siempre uno primero y el otro después) y los dos ultimos
cierran atras.

Pasos basicos de alto impacto:

Jumping Jack: es el paso mas caracteristico de los aerdbicos.
Desde parada con la punta de los pies para afuera, semiflexion
de las piernas y saltillo a caer con piernas separadas al ancho
de los hombros; rodillas semiflexionadas, punta de los pies
para afuera, volver a posicion inicial (P.I.).

Lange aéreo: elevacion lateral de la pierna derecha extendida
y punteada a la altura de la cadera, mientras que la otra pierna
hace un pequefio salto o despegue.

Pataditas, al frente, lateral y atras: piernas unidas, se realiza
una ligera flexion de la rodilla por detras y se extiende la
pierna de forma alternada, saltando al frente y abajo, lateral
y atras.

Paso auxiliar:

La L: se realiza dibujando una ele en el suelo y nos apoyaremos
en los pasos basicos, utilizando pasos de bajo y acto impacto
(pasos toques, doble paso, paso cruzado, entre otros).

Este paso también se puede realizar en cada una de sus puntas
(al comienzo y al final), ejercicios de tonificacion (localizados),
favoreciendo y enriqueciendo una coreografia.

Pasos de baile: es importante comenzar ensefiando cada paso ba-
sico. Estos bailes nos permiten enriquecer la coreografia y rescatar
nuestros ritmos y géneros musicales, muchas veces desconocidos
por los nifios y los jovenes, logrando una mezcla de pasos basicos
de bajo, alto y bailes que conformaran una unidad bien estruc-
turada. Se pueden trabajar comenzando en el lugar; luego en
diferentes direcciones, con giros, en parejas, circulos, entre otras.
Salsa: se siguen los cuatro golpes de la musica, pero solo se
ejecutan tres pasos, cada uno de la misma duracion del golpe
y un tiempo de espera. Se siguen los mismos movimientos del
son con sus variantes.

Conga: es un baile colectivo y de marcha, tiene variedad de
movimientos, se pueden utilizar los pasos basicos (doble paso,

paso cruzado, entre otros).
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* Pilon: se baila en cuatro tiempos, los tres primeros tiempos se rea-
lizan con pasos en el lugar y los brazos simulan la accién de pilar
café,1-2-3 movimiento continuos de la pierna en el lugar (levan-
tandola del suelo de forma alternada) en el cuarto tiempo se saca
la pierna hacia lateral, o atras con los brazos laterales flexionados
y se regresa a posicion inicial para darle continuidad al otro lado.

* Mozambique: se hace en cuatro tiempos, el primer tiempo
se saca el talén de la pierna derecha apoyado al frente con
un movimiento de las caderas hacia ese mismo lado; el se-
gundo tiempo es una semiflexién de ambas piernas con las
caderas en movimiento; el tercer y cuarto tiempos se ejecuta
lo mismo, pero con la pierna izquierda. Los brazos se colocan
abajo al igual que las palmas de las manos y arriba lateral con
(palmas arriba); también se pueden mover los hombros y se
flexiona el tronco cuando los brazos van hacia abajo, de for-
ma armoénica y coordinada.

Combinaciones de brazos y pasos

Ejercicios localizados. Esta gimnasia localizada se puede reali-
zar a manos libres, con pesos ligeros, ligas, bandas elasticas, steps,
bastones, mancuernas o con el propio peso.

En esta parte se trabaja por series y repeticiones. Se debe pasar
por diferentes niveles o al menos en dos de ellos (parados, luego
sentado, cuadrupedia y acostado en ese orden).

Flexibilidad. Se puede definir como la capacidad maxima de mo-
vilidad o rango de movimiento en una articulacion determinada. Es
una cualidad regresiva, es decir, en la infancia alcanza los mayores
valores y a medida que crecemos, se va perdiendo sino se ejercita.

Es fundamental en las primeras fases del ejercicio, para la pre-
vencion de lesiones, asi como para recuperar la longitud normal del
musculo acortado tras multiples contracciones y aliviar posibles mo-
lestias posteriores, por eso se utiliza en los ejercicios de estiramiento:

1. Estatico: se gana una posicién y se mantiene durante un tiem-
po determinado, no hay movimientos.

2. Dinamico o balistica: se caracteriza por sus rebotes y balanceos
de alta intensidad de fuerza y corta duracién (esta técnica no
es recomendada).
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3. Técnica de facilitacién neuromuscular propioceptiva: estira-
mientos estaticos tras contracciones fuertes contra una resis-
tencia. Muy utilizada en fisioterapia.

Flexibilidad activa. Cuando la amplitud del movimiento se con-
sigue por la propia fuerza de los grupos musculares (figura 113).

-

Fig. 113

Flexibilidad pasiva. Cuando la amplitud de movimiento se
consigue por la propia accién muscular y la fuerza adicional de
un agente externo es de mayor amplitud que la activa (figura
114).

Fig. 114

Estiramiento y relajacion. Se realizan estiramientos estaticos
acorde con los objetivos trazados en la clase y con los principales
musculos que se han involucrados.

Estos deben ser de facil realizacion para los educandos; siem-
pre realizarlos con respiraciéon y con una musica relajante, no blo-
quear la articulacién ni realizar hiperextensiones.

Dentro de una coreografia existen diferentes variantes o for-
mas de clase con estilos diferentes, que ayudara a una buena pre-
paracion fisica y motivara a los educandos:
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Por ejemplo:

Circuito aerobio:

Se realiza una coreografia de 4 a 5 octavos, todos a la vez.

Se dividen las estaciones (trabajo localizado).

Se puede realizar de una a dos series.

Se debe indicar en qué direcciéon hacer el cambio de estacién.
Se realizade 30 a 40 s con 5 o 10 de descanso (cambio de esta-
ciones), esto puede variar segun caracteristicas del grupo.

uhwnN-=

Explicacién:

Antes de comenzar un circuito aerobio, debemos realizar ca-
lentamiento y las tomas de pulso correspondiente.

Es un trabajo prolongado de intensidad media a través de un
circuito constituido por 8 o 10 ejercicios diferentes destinados,
fundamentalmente, a la condicidn fisica.

El circuito se puede llevar a cabo por tiempo, con intervalos de
descanso para el trabajo o por repeticiones.

Por ejemplo:

Se debe realizar sin descanso y se podra repetir varias veces,
dependiendo del grupo. Se establece una estacién central para
todo el grupo realizando un trabajo aerébico, por medio de una
coreografia sencilla de bajo impacto.

Se preparan varias estaciones en las que se trabajaran las habi-
lidades y las capacidades planificadas por el profesor en cada una
de ellas.

El circuito da comienzo en el centro con varias repeticio-
nes, dando paso al trabajo de las estaciones que puede ser
por tiempo o repeticiones, volviendo cada vez al centro con
la coreografia (después haber pasado por cada estacion), asi
sucesivamente hasta que se realicen todos los cambios, a fa-
vor de las manecillas del reloj, concluyendo el circuito con la
recuperacion.

Otro ejemplo se puede realizar localizado en las estaciones y
en el centro trote o marcha deportiva por un area.

Otra variante en la clase es la clase con STEP (ejercicios que
se realizan por medio de pasos y nos haran subir y bajar del
implemento).
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El éxito de una clase de steps, esta directamente relacionado
con el aprendizaje progresivo de todos los pasos basicos y otros
elementos de mayor desafio para subir y bajar de la plataforma
durante un tiempo determinado. El estilo libre es el método ade-
cuado para desarrollar el segmento cardiovascular en una prime-
ra etapa (figura 115).

Fig. 115

Se considera ciclo de movimiento en steps a todo patrén mo-
tor que complete la mecanica de subir y bajar. Entiendo dicha
mecdanica como la participacion activa de ambos pies para que se
cumpla la secuencia: subo-subo-bajo-bajo.

Cada ciclo tiene cuatro tiempos musicales y cada tiempo co-
rresponde a un movimiento de cada pie respectivamente.

En Cuba se plantea de 10 a 15 cm de alto por 45 de anchoy 75
de largo. Se realiza de dos a tres veces a la semana, este produce
un impacto similar al de caminar o correr.

En la clase con steps se realizan varias tomas del pulso, segun
la planificacion del docente y las caracteristicas de la clase planifi-
cada y la musica que utilizamos debe ser mas lenta.

La clase con steps parte del calentamiento que se puede hacer
a manos libres o con steps, que tiene como objetivo la prepara-
cion del organismo para enfrentar la carga de la parte principal,
en este se utilizan:

1. Flexiones.
2. Extensiones.
3. Balanceos de las extremidades.
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4. Circulos de las articulaciones.
5. Marchas.
6. Estiramientos.

En la parte principal de la clase se utilizan los pasos basicos del
steps, se realizan varias combinaciones de movimiento, el estilo
libre o coreografico ademas, permite el trabajo con pequefios pe-
sos, mancuernas durante la parte aerébica. Se recomienda reali-
zarlo tres veces a la semana.

La intensidad de la clase puede graduarse de varias formas:
una, elevando ligeramente la altura del cajon; otra, usando mu-
sica un poquito mas rapida, trabajando con pequefos pesos y ha-
ciendo movimientos donde se eleven los brazos arriba a la vez
gue se eleva una pierna ya sea extendida, flexionada, al frente o
atras, lo importante es elevar los brazos.

Los ejercicios localizados forman parte de esta parte de la clase
y se pueden realizar con el steps o fuera de él, con ligas, bastones,
bandas elasticas o toallas.

Existen varias precauciones para impartir steps:

Se debe evitar la hiperextension de la zona lumbar y las rodillas.
Se debe mantener la alineacion del cuerpo.
Tener colocado los pies completamente dentro del cajén.
Apoyar correctamente la planta del pie dentro y fuera.
Cuidados con los giros sobre el pie en el steps puede afectar
los ligamentos y menisco exponiéndolos a grandes lesiones.

6. Mantenerse cerca del steps.

7. Evita bajar por el frente.

8. No mantener la cabeza baja todo el tiempo.

9. Utilizar calzado adecuado.
10. Si aparecen problemas de rodillas consultar con el médico.
11. No abusar del steps.
12. Se debe ir ensefiando poco a poco.
13. En el steps se puede realizar ejercicios localizados y bailes.
14. Los steps deben colocarse de forma que no choquen entre los

practicantes.
Nota importante: si en el area de trabajo no tienes steps,

puedes realizar los ejercicios dibujando un rectangulo en el

unhwnN =
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suelo, asi como planificar y seleccionar los pasos para realizar su
coreografia.

UNIDAD VOLEIBOL

El voleibol se caracteriza por ser un deporte de velocidad-fuer-
za, rapidez de movimientos y amplios reflejos. Mantener el balén
el mayor tiempo posible en el aire, posibilita que en los educan-
dos se desarrollen capacidades fisicas y habilidades motrices de-
portivas especificas, para lo cual es necesario que se dominen por
lo menos a un nivel grueso los elementos desarrollados en el gra-
do precedente (séptimo grado).

El voleibol en octavo grado se proyecta consolidar las habilida-
des motrices deportivas contenidas en el séptimo grado, asi como
iniciar la ejercitacién de nuevas habilidades motrices deportivas. El
grado se debe iniciar con un test diagnodstico de las invariantes del
séptimo grado (saque por abajo de frente y defensa del saque por
abajo).

Es necesario que el docente organice adecuadamente el proce-
so educativo, realizando una correcta seleccién de ejercicios tanto
para la consolidacion de los elementos ya conocidos como los de
nuevo aprendizaje, teniendo en cuenta las caracteristicas de sus
educandos en cuanto al sexo, el nivel de desarrollo que poseen de
las habilidades, asi como las condiciones materiales que poseen.

Se introducen como nuevo contenido de aprendizaje, los pases
por arriba y por abajo, el saque por arriba de frente y la defen-
sa del saque por arriba. Las clases mantendran el caracter ludico
en el aprendizaje de las habilidades, asi como en el respeto y el
cumplimiento de las reglas oficiales fundamentales y las sefializa-
ciones de los arbitros.

El juego continua siendo un aspecto esencial dentro del grado,
por las posibilidades de aplicacion combinada de los elementos
técnicos aprendidos como los nuevos, en situaciones invariables
y variables desarrollando su pensamiento creador, tactico indivi-
dual y de equipo.

La nivelacion de contenidos se inicia con las posiciones y los
desplazamientos vinculados a los elementos técnicos de voleo por
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arriba hacia el frente y atras, voleo por abajo hacia el frente, sa-
que por abajo y defensa del saque por abajo (combinacién de
habilidades), y durante el desarrollo de todas las clases se man-
tendran los juegos sencillos.

Los pases por arriba y por abajo hacia el frente constituyen uno
de los nuevos aprendizajes, que presenta su antecedente directo
en los voleos por arriba y por abajo. En los ejercicios que se pla-
nifiquen para estos elementos no deben primar los de caracter
estaticos, deben prevalecer aquellos que propicien los desplaza-
mientos, primero los cortos y luego los que requieran un despla-
zamiento mayor.

Se comienza a ejercitar el voleo por arriba como pase, para
su futura vinculaciéon con el remate que se aprendera en no-
veno grado, condicionado por la posibilidad de hacer llegar
el balén a la zona 2 o 4, por lo que se deben aplicar ejercicios
cerca de la net y sobre bolas lanzadas que permitan los despla-
zamientos en todas las direcciones posibles e irlos vinculando a
la defensa del saque, en la medida que se muestre dominio por
parte de los educandos. Esto no quiere decir, que no se apli-
quen otros ejercicios que cumplan con la finalidad propues-
ta. Se puede trabajar en parejas, trios, cuartetos, entre otras
organizaciones.

Segun el resultado del diagnéstico, el docente debe tener en
cuenta, ademas de lo expuesto, al igual que en séptimo grado, los
siguientes momentos para la sistematizacién del aprendizaje de
estos elementos técnicos:

Antes del contacto con el balén, insistir en lo siguiente:

* Las piernas estén ligeramente flexionadas, en forma de paso
(aproximadamente al ancho de los hombros).

* El peso del cuerpo repose sobre ambas piernas, no llegando
nunca al apoyo total de los talones.

* Tronco ligeramente inclinado al frente.

* Brazos flexionados (aproximadamente 90.°) al frente y a am-
bos lados del cuerpo.

* Manos en forma de copa delante y arriba de la cabeza.

* Vista hacia el balon.
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* Momento del contacto con el baléon.

* Contacto con el balén mediante las primeras falanges de los
dedos.

* Vista hacia el balon.

* Movimiento de extensiéon coordinada de brazos y piernas, has-
ta quedar el cuerpo sobre la punta de los pies.

Después del contacto con el balén:

* Los dedos de las manos mantienen la misma forma que duran-
te el contacto y en la misma direccion del balén.

* El cuerpo regresa lentamente a su posicion inicial.

Desde el punto de vista metodoldgico, el profesor debe tener
presente los siguientes pasos:

* Realizar el pase hacia un compafero que se encuentra al fren-
te, después de ser lanzado por el mismo alumno hacia arriba
(por arriba y por abajo).

* Realizar el pase de un balén lanzado por un compafiero que se
encuentra al frente (por arriba y por abajo).

* Realizar el pase en pareja (por arriba y por abajo).

* Realizar el pase desde la zona 3, hacia la zona 2 y 4 de un balén
lanzado desde la zona 5 (por arriba y por abajo)

* Realizar el pase desde la zona 3, hacia la zona 2 y 4 de un balén
lanzado desde la zona 1 (por arriba y por abajo).

El saque por arriba de frente, se debe demostrar de for-
ma correcta su ejecucién al igual que se realizé con el sa-
que por debajo de frente, con el fin de fijar la estructura del
movimiento.

Se puede considerar que este elemento técnico no tiene an-
tecedente en correspondencia con la estructura de movimiento,
pero si con relacién a su fin, que es el de poner el balén en servi-
cio, ademas de constituir la base para el aprendizaje del remate
frontal en el noveno grado.

Aunque el reglamento del juego solo brinda una oportunidad
para ejecutar el saque, el docente debe darles inicialmente a los
educandos la posibilidad de realizar varias ejecuciones hasta lo-
grar su dominio.
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Igual que en el grado anterior, el balén debe pasar por encima
de la net, como objetivo fundamental, lo cual no limita, que a los
educandos aventajados se le oriente la tarea de realizarlo hacia
una determinada zona.

Al igual que los pases, en el saque por arriba de frente se debe
tener presente los momentos siguientes:

Antes del contacto con el balén insistir en:
* La posiciéon de frente a la net.
* Las piernas separadas, aproximadamente en forma de pasos.
* El balén sostenido con una o ambas manos.
* El tronco ligeramente inclinado hacia delante.
* Lavista dirigida al frente (al contrario) (figuras 116, 117 y 118).

Fig. 116
O O % O
Fig. 117
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Fig.118

En el momento del contacto con el balén:

Lanzamiento del balén (con una o con las dos manos), aproxima-
damente a la altura de un metro, delante y encima de la cabeza.
Simultaneamente al lanzamiento del balén, desplazamiento del
brazo que golpea el balén, hacia arriba y atras hasta quedar se-
miflexionado a la altura de la cabeza.

Torsién y flexion dorsal del tronco.

El peso del cuerpo reposa fundamentalmente sobre la pierna de
atras, la otra permanece semiextendida haciendo contacto con el
piso con la parte delantera de la planta del pie.

Rapida extension del cuerpo.

Contacto con el balén manteniendo el cuerpo completamente
extendido.

Las manos abiertas (adoptan la forma del balén) encuentran el
balon en su parte anteroposterior, con un movimiento rapido
del brazo.

Después del contacto con el balén:

Simultdneamente con el golpeo se traslada al frente la pierna
de atrads (movimientos para entrar al terreno)

Desde el punto de vista metodoldgico, el docente debe tener
presente los pasos siguientes:

- Imitacién del movimiento de saque por arriba de frente,
fragmentado y completo.

- Realizar el movimiento completo desde una distancia corta
hacia un compafero o contra la pared.

17
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- Sacar por arriba de frente sobre la net desde una distancia
corta 3 04 my se va alejando progresivamente.

- Sacar por arriba de frente desde la linea final del terreno, a
cualquier zona del terreno contrario.

- Sacar por arriba de frente desde corta distancia incremen-
tandola hasta la linea final y dirigiéndolo a la zona zaguera.

- Sacar por arriba de frente desde corta distancia incremen-
tandola hasta la linea final y dirigiéndolo a la zona 6.

La defensa del saque por arriba, presenta como antecedente
el voleo por arriba, a pesar de que el contacto con el balén, no
necesariamente tiene que ser con las yemas de los dedos. Este
elemento se debe ejercitar desde las diferentes zonas del terreno,
siempre vinculado al saque y de acuerdo al dominio mostrado
por los educandos, puede ser dirigido el balén hacia la zona 2-3
(figuras 119y 120).

@

Fig. 119
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Fig. 120
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Para la sistematizacion del ejercicio en una clase se debe iniciar
con la defensa del saque por abajo, y en los casos necesarios en
dependencia de la altura de la trayectoria del balén sacado, se
realiza la defensa del saque por arriba.

La combinacién de habilidades en el voleibol no es muy favore-
cida por las caracteristicas del desarrollo del mismo juego, asi como
la limitante de que un mismo jugador no puede realizar de for-
ma consecutiva dos acciones con el balén, no obstante, se podran
dar en el presente grado, que ha de tener presente el docente, las
siguientes:

* Saquey desplazamiento hacia el terreno.

* Posicion baja, desplazamiento, defensa del saque y desplaza-
miento a recuperar la ubicacién en la zona del jugador.

* Desplazamiento, pase y desplazamiento.

La tematica de juegos, al igual que en séptimo grado debe ser
incluida en todas las clases, ya sea juegos con tareas de los diferen-
tes elementos técnicos del voleibol, como contenido de la parte
inicial o fundamental en la parte principal de la clase. El tratamien-
to del juego de voleibol aplicando el sistema de juego 6-0, ya ejer-
citado desde quinto grado se iniciara con el recordatorio de las
zonas del terreno, la colocacién, la rotacion y las funciones de los
jugadores en el juego.

Lo anterior implica que se le sugiera al profesor insistir en el
aprendizaje de la tematica de juego en las interrelaciones de los
jugadores en cada una de las zonas del terreno y que jueguen
utilizando el sistema de juego 6-0.

En la planificacién de los contenidos orientados hacia el desarro-
llo de las capacidades fisicas, se recomienda continuar el tratamien-
to de las capacidades coordinativas, las capacidades condicionales
fuerza y la rapidez de reaccion, asi como el trabajo de flexibilidad.

Se expresara conocimiento y admiracién por las glorias depor-
tivas y figuras relevantes del voleibol en el ambito local, nacional
e internacional, mediante su reconocimiento por el docente y/o
los educandos, en la parte inicial o final de la clase. Para esta ta-
rea se recomienda las actividades orientadas desde sexto grado o
la utilizacion de otras fuentes del conocimiento.
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Causas y errores mas comunes en la realizacion del saque

(tabla 8)

Tabla 8

Causas
Brazo muy flexionado al golpear

Adelantar el pie del mismo lado
del brazo que golpea el 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

Errores
El balén vuela hacia una direccién
no deseada
El balén vuela con poca fuerzay
direccién
Poca o mala precision en la direccién
del balén
El balén no hace la parabola desea-
da.
El balén vuela hacia la malla o fuera
del terreno
Poca fuerza del baléon

El balon vuela sin la direccion deseada

Causas y errores mas comunes en la ejecucion de la defen-

sa del saque (tabla 9)

Tabla 9

Causas
Poca concentracién en la espera
del balén
Desplazamiento pobre
Poco trabajo de las piernas (no
son activas en la extension)
Trabajo muy activo de los brazos
Brazos muy abajo en el momento
del contacto con el balén
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Errores
Arrancada tardia hacia el balon

Mala colocacién debajo del balén
El balén no llega a su objetivo

Mala direccién del baléon
Parabola deficiente del balon
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