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PRESENTACION

El diagndstico dela actual situacién socioeconémica de las areasrurales de Colombia presenta
un panorama complgo. Seda por una parte, la creciente moder nizacion tecnol 6gicay empresarial
del agro donde la actividad econdmica tiende a organi zar se bajo la forma de empresas moder nas
en el marco de la integracion dependiente con la agroindustria y por otra parte se constata €l
progresivo y creciente empobrecimiento de aquellos grupos de la poblacion directamente
vinculada a la produccion agricola tradicional.

Una delas necesidadesinsatisfechas esla dela educacién, considerada como un elemento clave
en cualquier estrategia que se proponga lograr un desarrollo rural equitativo. Se alude aqui,
especificamente a la educacion basica obligatoria establecida por la Constitucion Politica de
Colombia de 1991.

Laactual Ley General de Educacion definela educacién basica“ Como la educacion primariay
secundaria”’ ; comprende nueve gradosy se estructura en torno a un curriculo comin, conformado
por las areas fundamentales del conocimiento y de la actividad humana, las cuales deben
comprender por 1o menos el 80% del plan de estudios. Los decretos reglamentarios de la Ley
General de la Educacion se refieren a la educacion basica en |os siguientes términos:

» Es un proceso pedagdgico que comprende nueve grados y debe organizarse de manera
secuenciada y articulada que permita el desarrollo de actividades pedagogicas, de formacion
integral, quefacilitela evaluacion por logrosy favorezca e avancey la permanencia del educando
dentro del servicio educativo (Decreto 1860 del 94).

» Aquieneshayan terminado satisfactoriamentelos estudios de educacion basica selesotorgara
un diploma mediante el cual se certifica la culminacion del bachillerato basico, por €l cual se
permite comprobar el cumplimiento de la obligacion constitucional de la educacion basica y
habilita al educando para ingresar a la educacion media, al servicio especial de educacion
laboral o al desempefio de actividades que exijan este grado de formacion,

El Ministerio de Educacion Nacional consciente de la responsabilidad que tiene frente a la
promocién de la educacion para las zonas rurales, no ha ahorrado esfuerzos para presentar
innovacionesy estrategias para el desarrollo rural. Actualmente esta en marcha el proyecto de
educacion rural “ PER’, que tiene como objetivos. cobertura con calidad en el sector rural;
capacidad dela gestion educativa fortal ecida en las entidadesterritorial es; procesosde formacion
de las escuelas y comunidades para la convivencia y la paz, y una politica para la educacion
técnicarural.



La Postprimaria rural como una opcion de educacion basica completa, enmarcada dentro del
objetivo de calidad y cobertura, surge a partir de innovaciones educativas vividas en la década
de los noventa que apuntaron especialmente, a la introduccion de cambios en las metodologias
deaprendizaje, enlasformas de organizacion escolar, en € disefio de materiales, enla evaluacion
y promocion, en propuestas curriculares pertinentes al medio, mediante la implementacién de
proyectos institucionales de educacion rural que garantizaran articulacion secuencia y
continuidad del servicio educativo.

La Postprimaria se puede considerar como una estrategia innovadora que integra educacion
formal, no formal e informal especialmente dirigida a los nifios y nifas jovenes en edad escolar
para ofrecerlesmasgrados en lasescuelasrurales que hayan logrado el 5°deprimariay puedan
ampliar los grados hasta alcanzar |a educacion basica completa directamente o por convenio
con instituciones rurales organizadas por fusion o asociacion, para lo cual se ha disefiado un
conjunto de materiales curriculares o textos guias (del 6° al 9° grados) de apoyo para € auto
aprendizaje y el aprendizaje cooperativo en las areas obligatorias y fundamentales, en los
proyectos pedag0gicos y en |os proyectos pedagogi cos productivos.

La Universidad de Pamplona, dada su experiencia en el disefio de ese tipo de materiales fue
responsabilizada mediante convenio con € Ministerio de Educacion Nacional parala produccién
de dichos materiales, €l énfasis esta puesto en el funcionamiento de centros e instituciones
educativas deforma presencial y semipresencial, con calendarios, horarios, planesy programas
flexibles, y adecuados a la realidad del medio.

En este sentido los materiales curriculares que seincluyen se ubican en la per spectiva de adoptar
procesos que contribuyan a generar acciones que aproximan la educacion basica rural a la
realidad vivida por los educandos y sus familias y abrir espacios de participacién a través del
disefio de estrategias pedagdgi cas activas que ponen énfasisen su propia realidad y en la bisqueda
de soluciones a | os problemas que | os afectan.

La estructura curricular, adapta los contenidos a la realidad del medio, combinando en los
mismos ciencia y tecnol ogia, propiciando €l desarrollo de estrategias curriculares que sitien en
la misma linea de objetivos la relacion teoria-practica, en todas las areas del conocimiento,
orientandolas hacia € andlisis y comprensién de los obstaculos que frenan el desarrollo y la
busqueda de soluciones a |os problemas derivados de la produccion e interaccion comunitaria.

Los contenidos presentados en estos modul os, pueden ser trabajados en torno a g es probleméticos
0 proyectos sel eccionados a traves de procesos participativos, que comprometan en su conjunto
a la comunidad educativa, con € fin de que se generen conocimientos socialmente (tiles. El
desarrollo de las tematicas deben ser seleccionadas segun las necesidades y la realidad del
medio, especialmente en o referente a las areas optativas en las cuales se debe introducir
innovaciones por medio de la adaptacion y seleccion de contenidos segun las necesidades,
realidades e intereses de las comunidades local es.



En relacion con la metodologia que identifica el disefio de los materiales, no se puede definir
una sola metodologia 0 una uUnica metodologia, cada una de las areas, de los proyectos
pedagdgicos presenta o aplica su propio proceso o procesos metodol 6gicos, € fin es buscar la
produccién einter pretaci dn de conocimientos adaptados a las necesidades basicasde aprendizaj g,
para luego contrastarlos con su practica cotidianay con losfactores queinciden en el desarrollo
de su comunidad, mediante la utilizacion de estrategias participativas de investigacion y accion
educativa en la deteccién de problemas y desarrollo de proyectos.

Por altimo, el papel del educador como gestor y orientador de estos procesos, valorados desde
su actitud, sus dominios académicos, pedagdgicosy deidentidad con el medio en el cual labora,
son definitivos para el desarrollo del programade Postprimaria Rural como una alternativa
para implantar la institucion basica, reconociendo la capacidad del educando para generar y
adaptar los contenidos a sus necesidades e intereses.

Los médulos curriculares aqui desarrollados son un medio para el aprendizaje, no un fin.



FORMAS BASICAS DEL
MOVIMIENTO

GENERALIDADES

Se conocen como formas del movimiento las actividades que tienen que ver
con los siguientes aspectos: correr, saltar, lanzar, empujar, trepar y escalar.

Estas actividades permiten al alumno desarrollar habilidades para readlizar va-
riedad de movimientos, mejorar la aptitud fisica y lograr una integracion social.



CARRERAS

X211 .2 Lectura individual

OBJETIVO

Restablecer la arménica y natural realizacién de la carrera, desarrollando el gusto, la
alegria de correr en forma natural y 4gil, para lograr estimular la reaccién y variedad de
movimientos e ir prepardndose para la prictica deportiva.

CARRERAS EN FORMA
DE JUEGOS Y EJERCICIOS

Los juegos, actividades y ejercitaciones que a continuacion se especifican no
fiene la finalidad de ensenar a correr, destreza que por supuesto 10s niNos o
adolescentes conocen y readlizan, pero si pretenden desarrollar la alegria, el plo-
cer de correr en forma natural y agil, aspectos educativos que tienen que lograrse
mediante la eliminacion de aguellos movimientos incoordinados y antinaturales
debido alas pocas oportunidades que tienen los ninos. Ademdads los juegos que
se plantean tienen por objeto dar velocidad, resistencia, fuerza a las piernas,

etcétera.



X211\ .o ) Ejercicios

EJERCICIO 1:

Correr libremente por el patio, espacios libres, gimnasia, etc., sin focarse. Tiem-
po:. de 10 a 15 minutos.

EJERCICIO 2:

Correr en hileras, evolucionando libremente, tomados de la cintura, o de los
hombros. Tiempo de 10 a 15 minutos.




EJERCICIO 3:

Correr de a dos, tres, cuatro, tomados del brazo.

‘s )
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EJERCICIO 4:

En equipos de igual nUmero de jugadores formados en hileras, posicion de pie,
se numeran. Al nombrar un ndmero, los alumnos a quienes corresponde el mis-
Mo, deben salir corriendo hasta la linea situada a quince metros y volver a su
lugar. El corredor que llega primero gana un punto para su equipo.




VARIANTES:

* Teniendo en cuentala actividad anterior, los alumnos en vez de estar de pie
se ubican sentados y a la orden, realizan la actividad.

* Ahora se parte con los alumnos acostados boca abgjo, y a una orden, rea-
lizan el ejercicio.




e Para esta variante se inicia con los alumnos acostados bocaarriba y a la
orden redlizan el gjercicio.

X2\ ):\» BB Practiquemos juegos

JUEGO 1: POSTA DEL SECRETO

Se forman equipos de diez a doce alumnos enfrentados por mitades y separa-
dos por una distancia de 25 centimetros. En su recorrido hay un obstaculo (pe-
quena valla u ofro) que debe ser salvado por los corredores. El monitor, un
companero o el profesor, dice una frase, ésta debe tener una dificultad, al pri-
mer alumno corredor de cada equipo. Este después de recorrer la distancia,
fiene que repetir la frase del companero que estd primero en la hilera de en-
frente; éste, a su vez al de la ofra hilera una vez recorrida la distancia y asi
sucesivamente hasta el difimo que tiene que repetirle la frase al monitor o al
profesor. El equipo que diga primero la frase sin errores es el equipo ganador.



VARIANTE:

Correr pisando entre aros o circulos dibujados en el piso, o cualquier otro obsta-
culo que exija a los alumnos alargar el paso.

JUEGO 2: EL CANGURO

Formados en hilera por parejas, el de adelante flexiona su pierna hacia atras, el
companero gque estd detras con la mano del lado opuesto, la toma por el em-

peine del pie. Luego cambiar y alternar. Se debe saltar hacia arriba y no hacia
adelante.



JUEGO 3: DIAY NOCHE

Los alumnos se dividen en dos grupos iguales: el grupo del dia 'y el grupo de la
noche. Se trazan en el suelo dos lineas de partidas separadas por 2 metros de
distancia.

Bien lejos de éstas se marcan los refugios. Detrds de |la primera linea permane-
cen los del dia y detrdas de la segunda forman fila los de la noche, todos vueltos
hacia la misma direccidn, es decir, los del dia a espaldas de los de la noche.

Un companero o profesor dice dia o noche. Si dice dia esta fila sale corriendo
hacia el refugio, perseguida por la fila de la noche. Quien sea alcanzado, antes
de entrar al refugio, perseguida por la fila de la noche. Quien sea alcanzado,
antes de entrar al refugio, se transforma en miembro del equipo contrario. Vuel-
ven todos a sus puestos iniciales. Los grupos serdn diferentes, en este caso ho-
brd mds ninos en la noche que en el dia. A una nueva senal o voz se reinicia el
juego. Hasta completar mds o menos 30 minutos. El grupo ganador serd el que
quede con mayor numero de ninos.



VARIANTE:

En vez de decir dia o noche, el companero monitor o profesor puede mostrar
delante de ambos grupos un cartdn pintado por un lado blanco y por el otro
negro.

JUEGO 4: MANCHA VENENOSA

Se elige un jugador quien ha de comenzar el juego. Una vez distribuidos los
jugadores en el lugar de juego, el perseguidor debe tratar de manchar al otro
companero, el jugador tocado debe colocar una mano en la parte tocada
(brazo, cabeza, espalda, pierna, etc.) y en esta posicion debe fratar de tocar a
otro companero. Una vez que lo ha conseguido queda libre y se unird al grupo.
El juego continda nombrando otro perseguidor quien debe confinuar con el
MisSMOo proceso y asi sucesivamente.



JUEGO 5: ALCANZAR AL COMPANERO

Los alumnos se dividen en dos grupos iguales. El grupo ndmero 1, se coloca
detrds de una linea de partida, el grupo 2, detrds de una segunda linea distan-
ciada a 3 metros. A una senal dada por un companero o profesor, ambos
grupos parten de sus lineas, el grupo 1, fratando de alcanzar el grupo 2, antes
de llegar al refugio marcado por una linea, limitando un espacio de 15 a 20
meftros.




JUEGO 6: PEGAY CORRE

De veinte a treinta alumnos. Los alumnos se ubican en circulo, tomados de las
manos. Un alumno queda por fuera; éste a una orden, palmada o silbato, corre
alrededor del circulo, el cual saldrd corriendo en sentido contrario al jugador
que le pegd, fratando cada uno de llegar primero al puesto que queda des-
ocupado, quien quede por fuera pagard penitencia impuesta por el grupo.
Este Ultimo continda el juego dando la vuelta, pegando a otro companero y asi
sucesivamente.

Lo ideal es que todos los ninos corran al dar la vuelta.

I\ DR Apliquemos por grupos

Los alumnos ideardn y ejecutardn 10 juegos, utilizando todas las alternativas
gue crean convenientes, relacionadas con la carrera.



SALTAR

N1\ 'R Lectura individual

GENERALIDADES

Los dos aspectos fundamentales que debe solucionar el proceso de aprendi-
zaje cualquiera que sea la forma de salto, altura o longitud son:

1. Desarrollar la capacidad fisica. Tener en cuenta la capacidad fisica, por
ejemplo, la fuerza en las piernas. También se deben tener en cuenta las
caracteristicas fisicas de los alumnos, es decir, que sean altos, delgados, que
tengan piernas largas que les permita durante el salto, lograr levantarse del
suelo para describir una pardbola adecuada y alcanzar mayor distancia.

2. El aprendizaje de las caracteristicas propias de la especialidad, es decir, la
técnica y ejecucion.

Lo anterior en relacion con el aprendizaje de la técnica no es lo mds importante,
porque el objetivo de estas formas bdsicas del movimiento es a fravés de los ejerci-
cios y los juegos, como elementos educativos e higiénicos, mejorar la aptitud fisica,
(potencia de piernas, coordinacion, fuerzas, efc.), que contribuya a mejorar la
salud fisica, la socializacion y un estado psicoldgico positivo en los ninos.



Los ejercicios y juegos que a continuacion se plantean, no tienen la finalidad de
ensenar a saltar tfécnicamente, sdlo pretenden desarrollar la alegria, el placer
de saltar en forma natural, y agil, aspectos educativos que permiten un desarro-
llo de la capacidad bioldgica, psicoldgica y social de los ninos.

OBJETIVO

Desarrollar la aptitud fisica del esfuerzo y las destrezas bdsicas para coordinar
los movimientos requeridos, dentro de un ambiente de alegria, amistad e ir acon-
diciondndola a la practica deportiva.,

1\ D).\ Ejercicios

EJERCICIO 1:

Los alumnos, organizados por grupos saltardn hacia adelante, tratando de al-
canzar la mayor distancia posible, con ayuda de los brazos, pies juntos.




VARIANTES:

e Desarrollar competencias. Dos grupos se enfrentan trazando una linea meta
de llegada a unos 15 metros aproximadamente.

Cada grupo a una senal se desplaza saltfando en forma sucesiva hasta que
el Ultimo alumno de cada grupo llegue a la meta. Ganard el equipo que
logre llegar primero y se le asignan puntos.

 Cada grupo se subdivide en dos grupos y participan el nimero 1 del grupo
A con el niumero 1 del grupo B. Posteriormente, Ios nUmeros 2 de cada
grupo. En cada competencia se asignan puntos.

EJERCICIO 2:

Con carreras libres los estudiantes se agrupan en hileras, a una distancia de 15
metros aproximadamente; se colocan senales (frapo, goma, etc., algo que Nno
ofrezca posibilidad de accidente) las cuales los alumnos debben pisar en un
solo pie al saltar y caer en ambos pies. Se colocardn tantas senales como nu-
mero de grupos se organicen.




VARIANTE:

Se organiza en competencia, dividiendo los alumnos en 4 grupos. Se enfrentan
los nUmeros 1 del grupo Ay By los nimeros 2 del grupo Ay B.

Cada uno de los alumnos que conforman los grupos deben desplazarse a una
senal, hacer el recorrido, picar con un solo pie a la senal y caer en dos pies.
Ganard el equipo que logre terminar primero el recorrido con el pique y se
asignardn puntos.

EJERCICIO 3:

Se distribuyen los alumnos en el patio, gimnasio o cancha a una distancia entre
2y 3 metros entre ellos y a una senal de un companero a fravés de una palabra
“ya”, se inicia el salto en la cuerda. Tiempo 10 a 12 minutos aproximadamente.




VARIANTE:

Saltar a la cuerda abriendo y cerrando |os pies. Puede ser por tiempo o por un
numero de veces. Por ejemplo 20 6 30 veces.

Lo importante, en esta actividad es aumentar el tiempo o el nimero de salto en
forma gradual, es decir en la medida que se logre mejorar el aprendizaje.

EJERCICIO 4:

Se distribuyen los alumnos en el patio, cancha o en espacio libre. Se agrupan
en hileras, separados los grupos a 2 metros de distancia aproximadamente.

Un companero con un palo de escoba u otro material, el cual tiene en la punta
pegada una pelota de goma u otro material, lo suspende a una altura en la
cual los ninos mediante el salto pueden pegarle con la cabeza, a tfravés de la
frente.




EJERCICIO 5:

Se distribuyen los alumnos en el patio, cancha, espacio libre etc., por grupos. A
una distancia entre 4-5 metros se colocan dos (2) alumnos, uno de pie sostiene
a altura de los hombros, un bastén, palo de escoba u otro material, y el otro
alumno con piernas flexionadas, es decir sentado sobre los talones, sostiene
otro palo a una altura de 20 centimetros aproximadamente,

Cada uno de los alumnos de cada grupo a una senal dada por un companero,
por ejemplo, “listo”, “ya” sale en carrera salta el palo mas alto, luego regresa
por debajo del palo interior y continda la carrera hasta llegar a su sitio. Deberdn
pasar todos los alumnos. Se deben rotar los companeros que sostienen los pa-
los, para que todos participen.

VARIANTES:
* Se pasa por debagjo el primer palo y regresa saltando el siguiente.

e Se puede utilizar un palo, lazo o aros de llantas, etc., con varias estaciones
con una distancia de 10 a 12 metros, dependiendo del sitio de frabagjo.



e\ .1l Practiquemos juegos

Juego 1: CARRERA DE ENCOSTALADOS

Los alumnos distribuidos en el patio, canchas, espacio libre, se dividen en 2 o
mas grupos, se colocan detrds de la linea de partida. Frente a esta linea se
marcard otra a una distancia de 25 metros. El primer alumno de cada grupo,
tendrd enfundadas las piernas y el cuerpo hasta la cinfura en un costal cuyos
extremos libres deberd sostener con sus manos. A la voz de salida, los alumnos
salfando, deberdn llegar hasta la linea del frente y volver, cuando traspasen la
linea de partida entregardn el costal al siguiente alumno. Asi deberdn pasar
todos los alumnos de cada grupo.

VARIANTES:

* Envez de salir un alumno de la linea de partida por cada grupo, salen dos
o tres, etc., y se continda el juego en la misma forma.

* Eljuego se puede realizar como “competencia”, sélo se trata de estimular
las habilidades de los alumnos. En este sentido ganard el grupo que cruce
primero la linea de partida y se asignardn puntos.



Juego 2: SALTO DEL BOTELLON

Los alumnos se dividen equitativamente en dos grupos o mas. Los integrantes
de cada grupo se forman en hilera, colocando sus manos en |a rodilla e incli-
nando el tronco al frente. A la senal de salida el dltimo de los alumnos de cada
grupo salta sobre todos sus companeros y al llegar a la cabeza de la hilera
toma a su vez la posicion antes descrita. Asi hasta lograr que salten todos los
alumnos.

VARIANTE:
Se redliza el juego en forma de “competencia” entre comillas. No se trata de
demostrar quién es mejor, sdlo se pretende estimular la habilidad de los alum-

nos. En este sentido ganard el grupo que termine primero y se asignardn pun-
tos.

Juego 3: EL SAQUITO PANTORRILLERO

Se distribuyen los alumnos en el patio, cancha, espacio libre, se subdividen en 2
o0 MAs grupos.



MATERIAL. Se utiliza un lazo, cordel u otro material, con un saquito de cuero en
forma de perq, relleno de aserrin, lana o afrecho, etc. Los alumnos de cada uno
de los grupos forman un circulo a una distancia de 3 a 5 metros del otro circulo.
Un alumno se coloca en el centro del circulo y toma el cordel y o hace girar
cerca del suelo alrededor de sus companeros. Al principio lo debe hacer lenta-
mente y luego puede aumentar poco a poco la velocidad.

Los alumnos de la rueda con saltos, pies juntos y rodillas flexionadas evitan que
el cordel les pegue en las pantorrillas, cada vez que pasa. El alumno que gira el
cordel debe ser reemplazado para lograr que todos participen.

VARIANTE:

Los alumnos que sean tocados por el cordel pagardn penitencias impuestas

por los grupos.



Juego 5: PEGA Y SALTA

El desarrollo es el mismo del juego "Pegay corre”. En vez de correr, los alumnos
avanzan saltando con una pierna, alternado derecha e izquierda.

VARIANTE:

Los alumnos que se desplazan alrededor del circulo, en sentido contrario lo ha-
cen salfando en ambos pies.

RECOMENDACION:

Los alumnos creardn y ejecutardn 5 ejercicios y 5 juegos, utilizando todas las
alternativas posibles relacionadas con el salto.



LANZAR

¢
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GENERALIDADES

Los lanzamientos en sus diversas formas de realizacion, poseen mecanismaos
bdasicos comunes y algunas de las ejercitaciones pueden ser utilizadas indistin-
tamente para cualquiera de ellos y ensenadas como destrezas generalizadas
de arrojar.

La exigencia de dominar y arrojar un implemento que es un elemento, determi-
na una adecuacion en la ensenanza y en los recursos metodoldgicos; dos son
los aspectos a solucionar:

1. Fortalecimiento de los grupos musculares que mds activamente participan
en los esfuerzos a fin de posibilitar la ejecucion de los mismos.

2.  Aprendizaje y automatizacion de los movimientos adecuados a una técni-
ca bdasica para el lanzamiento, familiarizacion y dominio del implemento.



Todo lo anterior tiene que ver con |los lanzamientos de: bala, jabalina y disco,
relacionados con el ATLETISMO.

En este caso nuestro trabajo no trata especificamente sobre estos tipos de lan-
zamientos.

OBJETIVO

Lograr que los alumnos realicen el esfuerzo de arrojar un objeto, utilizando movi-
mientos naturales, dentro de un ambiente de alegria, amistad, para lograr me-
jorar su aptitud fisica e ir acondiciondndolo para prdctica deportiva.

Los ejercicios y juegos que a continuacion se plantean no tienen la finalidad de
ensenar a lanzar en forma técnica, sélo pretenden desarrollar la aptitud fisica
de los ninos a través del lanzamiento dentro de un ambiente de placery alegria
por esta actividad.

I\ .2 Ir® Ejercicios

EJERCICIO 1:

Se distribuyen los alumnos en el patio, canchas, espacio libre, etcétera.

Los alumnos se subdividen en pequenos grupos, con igual niUmero de alumnos.
Enfrentados en hilera, a una distancia de 2 metros. Cada grupo utiliza una pe-
lota de caucho mediano o grande. El alumno que encabeza la hilera, lanza la
pelota con dos manos y pasan a la cola y asi sucesivamente se continda hasta
lograr que lancen todos.



VARIANTES:

* Losalumnos en relacion con los grupos, se ubican en fila y se lanzan la pelo-
ta en forma cruzada.

W W
e X * X b4 x X 4

* El gjercicio anterior, pero se lanza con una mano, derecha o izquierda.

* El gjercicio anterior, pero se lanza con dos manos por encima de la cabeza
adelantando la pierna izquierda, al momento de lanzar y no al recibir.



EJERCICIO 2:

Distribuido el grupo en el patio, cancha,
etc., los alumnos se subdividen en peque-
Nos grupos. De aqui se ubican por parejas
de espaldas a la direccidn del lanzamien-
to, piernas separadas, pelota tomada por
sobre la cabeza con brazos extendidos,
flexion del fronco al frente y lanzar la pelo-
ta hacia el companero por en medio de
las piernas semiflexionadas.

EJERCICIO 3:

Teniendo en cuenta la posicidn del ejercicio anterior con tfronco inclinado al
frente y la pelota sostenida con brazos extendidos y rozando el suelo, elevar el
fronco y lanzar la pelota por sobre la cabeza en direccidon al companero. Re-
petir 10 veces.




EJERCICIO 4:

Distribuidos los alumnos en el patio, cancha o espacios libres. Se organizan por
parejas, separados a5 metros aproximadamente, realizan lanzamientos del baldn
en circulo con ambas manos, derecha a izquierda y de izquierda a derecha.
Repetir 5 lanzamientos en cada direccion.

[\ D). I Practiquemos juegos

Juego 1: TIRO AL BLANCO

Se distribuyen los alumnos en el patio, cancha o espacio libre etc. Se dividen en
grupos de 6 alumnos, ubicados en fila detrds de una lineq, alejada a 5 metros
aproximadamente de un poste horizontal donde se cuelgan aros de pldstico,
caucho o cualquier ofro material. Los alumnos realizardn lanzamientos al aro.
Repetir 10 veces cada alumno.



VARIANTE:

Realizar ejercicios de rapidez, utilizando el mismo blanco. Por ejemplo, hacer
cinco lanzamientos con la mano derecha y cinco con la izquierda en un minu-
fo.

Juego 2: LANZAR CONTRA LA PARED

Material: un balén por cada grupo.

Se divide el curso en grupos de cinco a ocho alumnos formados en hilera frente
a una pared, a una distancia de 5 a 8 metros. El primer nino de cada hilera
fiene un baldn en las manos. A una senal del maestro o companero o lanza
contrala pared, el segundo nino de cada hilera recibe el baldn rebotado por la
pared y lo lanza nuevamente, para que lo reciba el tercer nino asi sucesiva-
mente hasta pasar por todos los ninos de |a hilera. Elnino que va lanzando pasa
a colocarse en el ultimo puesto de la hilera. Gana el grupo que logre terminar
primero y se le asignan puntos.



VARIANTE:

Dibujando los circulos en la pared, se puede aprovechar el tiro al blanco. Vale
unicamente el lanzamiento, cuando el baldn rebota dentro del circulo. Las
pelotas deben ser pequenas.
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Juego 3: GOLPEA LA PELOTA GRANDE

Material: una pelota pequena para cada nino y un baldn grande para colo-
car en el centro del patio, cancha o campo.

El curso se divide en dos grupos iguales, los cuales se colocan detrds de una

linea, a una distancia entre 5y 8 metros. En el centro del espacio, se coloca el
baldn grande, sobre una caja, butaca u otro objeto.



A una senal dada por el maestro o companero, los dos grupos tratan de gol-
pear el baldn para quitarlo de su puesto. Gana un punto el equipo que logre
tumbar el balén, haciéndolo caer al lado del equipo contrario.

Juego 4: TIRO AL PATO

Cada uno de los miembros de un grupo de alumnos, fiene una pelota pequena
en la mano. Formar un circulo aproximadamente de 10 metros de didmetro, en
Cuyo centro se encuentra el profesor o un companero. Un segundo grupo for-
mMa un circulo mas grande, aproximadamente 20 a 25 metros de didmetro, alre-
dedor del primer circulo. El profesor o un companero, después de un aviso,
lanza un baldn grande hacia arriba tan vertical como sea posible. La funcidn
del primer grupo, es lanzar las pelotas para pegarle al baldn mientras estd en el
aire.

El grupo que forma el circulo exterior se esfuerza por coger tantas pelotas como
seq posible antes de que caigan.



e ¢ Cudntos toques alcanzd el primer grupo?

* Cudntas pelotas cogid el segundo grupo?

Cambio de las acciones entre los grupos.

RECOMENDACION:

Los alumnos creardn y ejecutardn 5 ejercicios y 5 juegos, ufilizando todas las
alternativas que estimen convenientes relacionadas con el lanzamiento.



EMPUJAR

X211\ V. R Lectura individual

GENERALIDADES

A continuacion se plantean algunos ejercicios y juegos relacionados con los
mMovimientos de empuijar, Ios cuales ayudan a los ninos a redalizar trabajos con
los brazos, piernas y a mejorar la coordinacion de estos movimientos.

Antes de realizar esta actividad se recomienda hacer un calentamiento basa-
do en las arficulaciones, ejercicios conocidos por ustedes.

OBJETIVO

Lograr que los alumnos realicen el esfuerzo de empujar objetos materiales y
soportar la oposicion de resistencias dosificadas, de un companero, lo cual ayu-
da al fortalecimiento de la fuerza muscular de los brazos, piernas, situacion dfil
para el trabajo cotidiano y la practica deportiva.

I\ D)V ® Ejercicios

EJERCICIO 1:

El curso se distribuye en el patio, cancha, gimnasio, etc. Se agrupan por parejas,
en posicion de cuatro patas (cuadrupedia) con apoyo de las manos en el
suelo frente a frente derriban al contrario con las manos. Tiempo 30 segundos,
luego cambian de accidn con el ofro alumno.



VARIANTE:

El grupo se subdivide en pequenos grupos y se enfrentan por parejas. Los alum-
Nnos que logren derribar un mayor ndmero de companeros en el tiempo estipu-
lado, se anotardn un punto. Ganard el equipo que logre mayor ndmero de
puntos.

EJERCICIO 2

Distribuidos los alumnos en el patio, cancha o gimnasio. Se organizan en pe-
QuUENOSs grupos, por parejas en posicion de cuclillas, con los brazos extendidos,
Manos entrecruzadas realizar movimientos de fraccidn, es decir empujar para
derribar al companero. Tiempo 30 segundos y cambio de accidn con el com-
panero.




VARIANTE:

El curso se organiza en dos grupos enfrentados por parejas, se traza una linea
de referencia, a una distancia entre 50 y 75 centimetros, donde debe ser lleva-
do uno de los companeros. Gana el equipo que logre derribar mayor nimero
de companeros.

EJERCICIO 3

Distribuido el curso en el patio, cancha o gimnasio, se organizan por parejas y
en posicion de arrodillados sobre la pierna derecha y la otfra pierna flexionada
con apoyo plantar, se ubica el codo sobre la rodilla y se pulsea. Tiempo 30 a 40
segundos.

VARIANTE:

Teniendo en cuenta el gjercicio anterior se divide el curso en dos grupos, cada
uno se enfrenta por parejas y a una voz del profesor o companero, se inicia el
pulseo, durante el tiempo estipulado. Ganard el equipo que logre derribar mayor
ndmero de alumnos.



EJERCICIO 4:

El curso se distribuye en el patio, cancha o gimnasio, se organizan por parejas,
los dos participantes se sientan con las piernas abiertas y semiextendidos frente
a frente, juntan las plantas de los pies y se agarran de las manos. Flexion de
fronco hacia adelante de un alumno, el otfro, extiende el fronco hacia atras y
sostiene, evitando que su companero vuelva el fronco hacia atrds y él estable-
ce una flexion de tronco profunda. Se recomienda ceder un poco para lograr
realizar el ejercicio. También se debe tener en cuenta la estatura y el peso, para
establecer las parejas. Repetir 5 veces cada alumno.

EJERCICIO 5: PELEA DE GALLO

Se distribuye el curso en el patio, cancha, gimnasio, etcétera.

Se organizan formando un circulo y por parejas, en posicion de cuclillas cada
uno de frente, tratar de derribar al companero empujandose haciendo con-
tacto con las palmas de las manos. Tiempo de 10 a 20 segundos. Para mante-
ner el equilibrio se pueden realizar pequenos saltos, adelante, atrds y giros alre-
dedor del companero.
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VARIANTE:

Se organiza el curso en dos equipos, cada uno en pequenos subgrupos y com-
piten por parejas. El alumno que logre derribar al companero gana un punto.
Ganard el equipo que logre mds puntos. Se recomienda seleccionar las pare-
jas, teniendo en cuenta la estatura y el peso.

EJERCICIO 6: RODAR EL ARO
Se distribuyen los alumnos en el patio, cancha, gimnasio, etcétera.

Se organizan en dos grupos, colocados detrds de una linea de partida, forma-
dos en hilera. El primer alumno de cada hilera inicia rodando el aro con la
mano derecha sin perder contacto con el mismo. El alumno que logre llegar de
primero gana un punto. Una vez que pasen todos los alumnos ganard el equi-
PO que logre mas puntos. Los aros pueden ser de caucho, pldstico o madera.



VARIANTE:
Teniendo en cuenta el gjercicio anterior, realizar la actividad empujando el aro

con la mano derechaq, alternando con la izquierda y asi sucesivamente. Gana-
r& el equipo que llegue primero a la meta y acumule mayor niUmero de puntos.

RECOMENDACION:

Los alumnos creardn y ejecutardn 5 actividades relacionadas con el movimien-
to de empujar, utilizando todas las alternativas que crean convenientes,



ESCALARY
TREPAR

21\ 2R Lectura individual

GENERALIDADES

Las actividades de escalar y trepar al igual que las otras formas bdasicas del
movimiento, contribuyen al fortalecimiento muscular de las extremidades supe-
riores e inferiores, en el caso de las actividades de escalar favorecen 16gica-
mente un mayor porcentaje al fortalecimiento muscular las piernas (potencia)
y en ocasiones favorece a la resistencia cardiovascular, es decir fortalecer co-
razon y pulmones.

INe) )" [»): oIV Actividades frecuentes

EJERCICIO 1: Subir y bajar.

Subiry bajar por gradas. Si existe la posibilidad sobre todo en escenarios depor-
tivos. Por ejemplo, gimnasio, estadio de futbol, etcétera.

Escaleras de madera, que son faciles de construir en el campo. Es una activi-
dad que se puede trabajar en forma individual y por grupos formados por equi-

pPOs segun el nimero de escaleras con que se cuente.

Las escaleras pueden ser fijadas alrededor del patio, cancha, u otro, apoyadas

sobre |la pared.



Escalar terrenos empinados, es una actividad que favorece la resistencia
cardiovascular. Se puede realizar en forma individual y en pequenos grupos, ya
sea caminando, trotando o corriendo.

EJERCICIO 2: Trepar.

Generalmente esta actividad, estd relacionada con la trepa de la cuerda o
lazo. Donde exista la posibilidad de sujetar un lazo, que permita la seguridad de
los alumnos se puede ubicar para lograr la tfrepa de los mismos. Esta actividad
se puede hacer teniendo en cuenta:

Subir la trepa utilizando solamente los brazos.

Subir la trepa, alternando brazos vy pies.

Otra actividad que se puede redlizar en el campo es subir arboles, siempre y
cuando se fengan en cuenta las caracteristicas de los mismos (arboles altos,
bajos, secos, verdes, etc.), y buscando la seguridad de los alumnos.



EVALUACION

¢, Cudles son los aspectos que se conocen como formas bdsicas del movi-
miento?

¢,Por qué el desarrollo de las formas bdsicas del movimiento contribuye a
mejorar la apftitud fisica?

¢, Qué relacion tienen el desarrollo de las formas bdasicas del movimiento a
fravés de juegos y ejercicios, y las actividades fisicas que realizo diariamen-
te?

¢, Por qué el trabajo que se realiza para el desarrollo de las formas bdsicas
del movimiento, a fravés de ejercicios y juegos, contribuye a una mejor inte-
gracion social entre los ninos?
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