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PRESENTACION

{AQUI ESTA SU HIJO!

Un nifo lleno de vitalidad y energia para crecer, aprender, desarrollarse y compartir con
usted los momentos mas importantes en su paso de nifio a hombre o mujer, sano,
productivo y capaz.

Comer bien, asearse, vestir adecuadamente, estudiar, convivir y jugar son parte de los
cuidados que ustedes como padres de familia le proporcionan, porque saben que son
aspectos esenciales para el desarrollo sano de su hijo.

En todo esto, hay un comin denominador que manifiesta su estado de animo, de salud, sus
destrezas y habilidades: el ;movimiento!

Durante su infancia y adolescencia, la capacidad para desarrollar nuevas habilidades y
destrezas va de la mano de su proceso de madurez, a través del incremento de sus
capacidades fisicas, de su capacidad para relacionarse y de su posibilidad para procesar
informacion.

Por ello, la atencion y el cuidado que usted le brinde, se traducird en un individuo sano,
fuerte, seguro de si mismo, habil y capaz de aprender a solucionar problemas.

La Educacion Fisica es parte de este proceso de adquisicion de conocimientos, habitos,
valores, habilidades y destrezas.

(Como?

El movimiento es una de las manifestaciones mas importantes de la vida y la Educacion
Fisica a través de ejercicios, circuitos, danzas, bailes, actividades recreativas y deportivas,
favorece que este proceso se lleve a cabo.

Convivir con su hijo, aprender con ¢l nuevas formas de movimiento, transmitirle el
conocimiento de los juegos tradicionales y practicarlos con ¢él. Vencer retos, ser los ases del
deporte siempre juntos y como complemento, una alimentacion sana y habitos de higiene
que eviten enfermedades, hardn de ustedes:

jLos mejores amigos!.
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INTRODUCCION
Ahora su hijo cursa el quinto o sexto grado de primaria.
jComo ha pasado el tiempo!
Desde sus primeros pasos, la primera bicicleta, los juegos en el parque... y ahora. Un chico
que prefiere los juegos en equipo, los retos dificiles y los movimientos dindmicos y
Vigorosos.

iY usted es parte de todo ello!

Sus consejos, sus ensefianzas, las experiencias y conocimientos que le ha transmitido a su
hijo, son su tesoro mas valioso.

EL el Bl Ep Bl L s Bl Bl B Bl P B B EL B

En esta etapa, es capaz de comprenderlo y valorarlo, la comunicacion entre ustedes es muy
importante, el apoyo y seguridad que usted le brinde, es determinante en este momento por o
los cambios que estd pasando, ya que empiezan a manifestarse actitudes de independencia y &
de identificacion con compafieros de su mismo sexo y de diferenciaciéon con el sexo o
opuesto; su crecimiento empieza a acelerarse y se manifiestan los caracteres sexuales
secundarios: aparicion de la primera menstruacion, desarrollo de las glandulas mamarias en
las nifias; aumento de musculatura y ensanchamiento de hombros en los nifos.

=

O

Ante todos estos cambios fisicos, psicoldgicos, sociales y hormonales, la actividad fisica es
un excelente regulador de sus funciones.

La Educacion Fisica, les brinda la posibilidad de desarrollar su aspecto fisico, pero al
mismo tiempo, les sirve para incrementar su autoestima y reforzar sus interacciones &
sociales.

Ep el el =P Bl Bl EL

Las actividades fisicas, responden a la necesidad de incrementar paulatinamente las
dificultades a vencer, les ofrece retos y les permite demostrar sus habilidades, ser lideres en
algiin momento, ser escuchados ante sus propuestas, alcanzar mayor dominio de su cuerpo
y de los implementos; incorporar mas y mas, normas que propician una participacion
activa, amigable y justa dentro de la escuela, la familia y la sociedad.

W
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Usted no solo es su padre, es su amigo, compafiero y orientador de lo que es mejor y mas «¢
saludable para su hijo. &
Aqui encontrard algunas sugerencias, recursos y recomendaciones con respecto a la ig
actividad fisica adecuada para su hijo, que favorecera su crecimiento y desarrollo. &
W
W
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W
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LA ACTIVIDAD FiSICA Y LA SALUD DE SU HIJO

La actividad fisica, los juegos y el deporte adecuado a las caracteristicas de su hijo, son
excelentes recursos para estimular su crecimiento y desarrollo, fomentar habitos de higiene,
favorecer las relaciones humanas, acrecentar sus habilidades fisicas y preservar sus valores
culturales.

Sin embargo, la salud fisica, la estabilidad emocional y el buen funcionamiento del
organismo, son aspectos que se tienen que observar antes de iniciar cualquier préctica
fisica, para asegurar que ésta proporcione los beneficios esperados y no efectos contrarios.

Por ejemplo: conocer aspectos como la postura, el estado general de salud, sus intereses y

necesidades, le ayudardn a conocer las posibilidades de movimiento de su hijo, asi como de
qué manera puede ayudarlo.

NN R R T T AL AN NG N TR TR T B ARG
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Postura:

Le llamamos postura, a todas las posiciones que adoptamos con las diferentes partes del
cuerpo, en cualquier momento.

Tome en cuenta que adoptar posturas correctas evitard cansancio, dolores de espalda y
deformaciones en la alineacion de la columna vertebral.

Observe y corrija la postura de su hijo en toda ocasion: espalda recta, el cuerpo y la cabeza
en general alineados.

La postura no solo se da en forma estatica (parado, hincado, sentado, acostado) sino
también actua de manera dindmica al correr, caminar, lanzar, saltar o botar y una buena
postura, ayuda a realizar estas actividades con menor esfuerzo y mayor eficiencia.
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9/ El tener musculos fuertes en abdomen y espalda, ayuda a la adopcion de posturas correctas. ¢,/
¢/ Realice con su hijo las siguientes actividades, éstas le ayudaran a mejorar la fuerza en </
3¢ abdomen y espalda. Es importante que tome en cuenta que su hijo estd en proceso de 7
s desarrollo, por lo que los ejercicios deben ser de acuerdo a su capacidad, cuide que realice o
solo 3 repeticiones por ejercicio para no afectar este desarrollo.

Abdominales

Dorsales
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En el siguiente espacio encontrara algunas sugerencias que hara el profesor de Educacion

Fisica o el de grupo, en caso de que ellos hayan detectado la presencia de malos hébitos en
la postura de su hijo.

Para ser utilizado por el profesor de Educacion Fisica o de grupo

Sr. Padre de familia.

He observado en su hijo:

Del grupo: algunos “vicios de postura”.
Al escribir () durante la formacién ()
al estar parado () al caminar ()
al correr () al saltar ()
al lanzar () al sentarse ()

Por lo que le sugiero:

Procure reforzar y modificar esos habitos en forma permanente, con base a estas sugerencias.

Otro factor que hay que contemplar durante la practica de actividades fisicas es la
respiracion, puesto que ésta es una funciéon muy importante y de ella depende en gran
medida, la oxigenacion del cuerpo.

Podemos favorecer a una mejor forma de respirar, fortaleciendo los musculos del térax y
abdomen que intervienen en la respiracion.
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Realice con sus hijos, lo siguiente:

Con un popote y un
recipiente con  agua,
tomen aire por la narizy o
soplen por el popote para o
tratar de hacer burbujas ¢
en el agua. (No deben
tomarse el agua, sino
soplarle).
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Este ejercicio les ayudard a concientizar que, durante el ejercicio fisico, el aire debe meterse
por la nariz y sacarlo por la boca, ahora pongalo en practica durante algunas actividades
fisicas como las siguientes:

Realicen tres sentadillas,

1.- Tomen aire mientras estan parados.
2.- Saquenlo al bajar, flexionando las piernas.

Hagan tres lanzamientos con una pelotita de papel.

1.- Tomen aire, al llevar el brazo hacia atras.
2.- Saquen el aire soplando al lanzar.
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Otro aspecto que debe conocer y dominar su hijo, es el equilibrio, capacidad que tiene para
asumir y sostener cualquier posicion del cuerpo, en diferentes posturas y con diferentes
gjercicios estaticos o en movimiento.

Ponga en practica y desarrolle el equilibrio de su hijo:

o £ £0p £ % £1p p e S £ e

Parado realice 212 saltos;
en el 2°, hacer '5 giro en .
el aire y caer con los dos *
pies, sin moverse

2

Repita el mismo ejercicio
y ahora s6lo con un pie,
sin “perder el equilibrio”.

Camine 5 pasos hacia adelante,
hacia atras y a ambos lados, con
un plato de plastico sobre la

W
W
oW
4o
o
W
oW
4o
W
W
oW
4o
o
oW
oW
. . f
cabeza, sin que se le caiga. P
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Corra a diferentes
velocidades, realice giros
y continie desplazandose,
observe que no “pierda el
equilibrio”.
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Probablemente algunas actividades resulten dificiles para su hijo. Animelo para que lo
intente en otras ocasiones, si no lo logra en la primera.

Para ser usado por el profesor de Educacion Fisica o de grupo.

Evaluacion del equilibrio

Profesor: a través de esta sencilla prueba, se puede medir indirectamente, coOmo se encuentra
el equilibrio en sus alumnos y como se va desarrollando, al compararlo con futuras
mediciones.

Parado el alumno sobre un pie en un area de 10 x 20 cms. marcada con gis en el piso. Flexione
el tronco al frente, levantando una pierna hacia atras, manteniendo los brazos laterales.

Tome el tiempo que dura manteniendo esta posicion sin perder el equilibrio (bajar la pierna,
los brazos o moverse).

Tiempo: Fecha:

Sugerencias para el padre de
familia:

Revise las sugerencias del maestro y participe con ¢l para mejorar el equilibrio de su hijo.

Recuerde que también es importante propiciar habitos que ayudaran a mantener la salud de
toda la familia.

La higiene es
determinante
para ellos

Motive a su hijo para que se bafie diario y después de hacer ejercicio, para reducir la
presencia de gérmenes que pueden alterar el buen funcionamiento del cuerpo y que
representan un riesgo importante de enfermarse.

NN R R T T AL AN NG N TR TR T B ARG
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En la edad que se encuentra su hijo, se inicia el desarrollo de algunas de sus capacidades
fisicas: como la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad. Una forma divertida y
segura para desarrollar e incrementar estas capacidades, es a través de los juegos, los
predeportes y el deporte escolar.

Es de gran importancia brindarle al nifio el mayor niimero de experiencias de movimiento,
a través de estas actividades ayudandolo también a desarrollar sus potencialidades.

Estimule las capacidades de su hijo, juegue con él.

Corrija los
movimientos y
posturas
incorrectas, ya que
pueden ocasionar
lesiones

Jugar con su hijo, favorece y estrecha sus relaciones afectivas, le ayuda a usted a conocerlo
mejor, al mismo tiempo que favorece la confianza y seguridad del nifio.

Al jugar, establezcan reglas sencillas, no prolonguen el juego por mas de 5 minutos,
amplien o reduzcan la distancia de acuerdo a las posibilidades del nifio, recuerden que
durante el juego, estaran poniendo en practica la fuerza, la velocidad, la reaccion y la
resistencia entre otras capacidades.

iSi lo hacen en familia, todos tendran la oportunidad de manifestar
su habilidad, y divertirse juntos!
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2 Su hijo(a) seguramente es muy activo, dindmico y entusiasta, esto es propio de su edad.

iObserve! A su hijo le gusta poner a prueba sus capacidades, enfrentar
retos y salir victorioso, vencer obstaculos y demostrarse a si mismo de
lo que es capaz.
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Una de las capacidades que es fundamental durante la préctica de actividades fisicas y de
muchas de la vida diaria, es el ritmo.

Desarrollarlo es importante, ya que esto le permitird actuar con mayor facilidad, soltura y
ahorro de energia.

Realice con su hijo estas actividades, que le ayudaran a desarrollar su ritmo.

Marque un ritmo con palmadas, cambiandolo varias veces; por ejemplo: lento, medio y
rapido.

Junto con el nifo haga la siguiente secuencia ritmica:

Den 4 palmadas

Den 4 pisadas

Hagan 4 chasquidos

Repitan toda la secuencia 3 veces

Ahora inventen entre los dos otra secuencia ritmica
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Las capacidades fisicas, son el conjunto de posibilidades que estdn presentes en el ser
humano desde que nace: la fuerza muscular, la flexibilidad articular, la velocidad de
movimientos y la resistencia al esfuerzo; son capacidades que indican nuestro nivel de
condicidn fisica y estdn determinadas por factores como la herencia.

Usted se habra dado cuenta que a su
hijo le gusta participar en conjunto y
formar equipos.
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Ademas en esta etapa de su vida, es un nifio
que coopera y se solidariza con gusto. Por
esto, permita y estimule la participacion de
su hijo con otros nifos de su edad, con ello
lograra su confianza y usted tendra la
oportunidad de estar pendiente de con
quién juega, inculcandoles valores de
respeto entre ellos y hacia los demaés.

De aqui, la importancia de compartir juegos y
la edad idonea para comenzar a desarroll: .-
capacidades fisicas.
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Le sugerimos estas actividades con las que ejercitardn otras capacidades fisicas, por
ejemplo:

Saltar, ayuda a desarrollar la El suspenderse de una barra,
Fuerza rapida. ejercita su Fuerza de resistencia.
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o5 Al correr una distancia no mayor de 30 Al trepar y escalar ejercita su
o, mts. a la mayor velocidad posible, pone Fuerza general.

o a prueba su Maxima velocidad.
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Para que conozca el grado de desarrollo de estas capacidades en su hijo, realice con ¢l las
siguientes evaluaciones:

1.- Fuerza rapida:

Pida a su hijo que salte la cuerda el mayor nimero de veces, en 5 seg., cuente y
anote los saltos.

Numero de saltos Fecha

2.-Maxima velocidad:

Marque una distancia de 30 mts. (en un parque o en
una calle poco transitada).

Pidale a su hijo que corra lo mas rapido posible esa
distancia y tome el tiempo que tarda desde la salida
hasta la meta.

Anote el tiempo Fecha

Envie estos resultados al profesor de Educacion Fisica para que ¢l lo oriente, como puede
continuar desarrollando estas capacidades.

Haga una breve evaluacion de los héabitos de su hijo. Coloque una (X) en el paréntesis que
corresponde a la respuesta que mas se acerque a las caracteristicas que haya observado en
su hijo en el ULTIMO MES. Entre mas cercana esté su respuesta a la verdad, podra hacer
mas cosas para ayudarlo.

(Cuantas veces come al dia?

(5) Somas
(4) 4
(3) 3
(2)
(1) 1
(Come golosinas entre comidas?
(4) Nunca
(3) Casinunca
(2) Ocasionalmente
(1) Siempre
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(Se bafia diariamente?

(4)
(3)
(2)
(1)

Si, siempre
Generalmente
Ocasionalmente
Pocas veces

(Se lava los dientes después de cada alimento?

(Cuantas horas duerme al dia?

(4)
(3)
(2)
(1)

(3)
(4)
(2)
(1)

Si, siempre
Generalmente

A veces
Generalmente no

10 o0 mas
de8a9
de6a’7
menos de 6

Sume los numeros de los paréntesis que sefiald6 con (X). Compare sus resultados con la

siguiente tabla:

De 16 a 21 = Asegtirese de que continte asi.
De 10 a 15 = Necesita reforzar los habitos de su hijo.

De 5 a 9 = Definitivamente, necesita cambiar los habitos de su hijo.
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E‘f Los habitos, pueden favorecer o limitar el desarrollo fisico, social y psicoldgico del nifo.
E‘f Por esto, es necesario que procure reforzar habitos de higiene, de alimentacion y de
W descanso, para que su hijo tenga las mejores posibilidades de desarrollar sus capacidades E\f
fisicas y crecer sano y fuerte.

o B E 0 B

La alimentacion FEl descanso

La higiene La salud
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;adelante!

¢ Ahora que conoce en qué aspectos necesita ayudar mas a su hijo para mantener habitos </

O

W

adecuados, participe con €l para mejorar sus capacidades fisicas y lograr que llegue a ser
°s tan alto, fuerte, habil, seguro de si mismo y confiado como usted lo imagin6 desde hace 10

u 11 anos.

A su hijo le gusta probar que tan fuerte es, algunas actividades propicias para desarrollar y
demostrar su fuerza y que usted puede realizar con él son:

¥

ﬁ'i:.‘: @

Cargar

Saltar

Empujar

O

Lanzar

& e

Jalar
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i CUIDADO;

Que su hijo
no cargue objetos mayores
de 1 kg. de peso.

Mochila pesada Pesas A un compatfiero

Las consecuencias

Deformacion de columna Disminucion en el crecimiento
Dolor en las articulaciones Lesiones musculares
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La velocidad es siempre una gran emocion, esta capacidad la utilizamos en:

|

.,

7
7

Carreras planas Carreras con obstaculos

Esquivar
sefial

Hacer mas en menor tiempo

Perseguir
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+ .Realicen un calentamiento breve antes de cualquier actividad, para evitar
lesiones en musculos y articulaciones.

.Cuide que no exceda distancias mayores de 30 metros.

.Vigile que descanse lo suficiente, ain en sus mismos juegos, cambiando

W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
simplemente de actividad. oW
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W
W

< <

<+ .No permita que se fatigue.
.Su estado de animo es importante; si esta irritado o triste, platique con ¢€l, tal vez
necesite de su consejo o estimulo.

<>




Para ser utilizado por el profesor de Educacion Fisica o de grupo.

Sr. Padre de Familia, su hijo
Del grupo necesita realizar las siguientes actividades para mejorar su
velocidad- Le sugerimos que las realice por lo menos 3 veces a la semana, en los dias que no
tiene clase de Educacion Fisica:

ACTIVIDAD RECOMENDACIONES
(En cuanto a tiempos, distancias y
numero de repeticiones)
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(Cuanto aguanta su hijo?
Su hijo posee una capacidad de resistencia, que le permite realizar actividades intensas por
periodos de 7 a 11 minutos. Esta capacidad la utiliza:

Cuando juega en equipo Cuando anda en bicicleta

Cuando camina con sus amigos Cuando sube escaleras

Fomente estas actividades en su hijo, realizando con ¢l caminatas diarias y utilizando
las escaleras en lugar del elevador o de las escaleras eléctricas.
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En cuanto a la flexibilidad, haga la siguiente actividad con su hijo:

En posicion de pie con las piernas juntas y perfectamente extendidas, cada uno trate de
llegar con brazos extendidos a tocarse la punta de los pies.

(Qué pudo observar?

Seguramente se dio cuenta que su hijo de 10 u 11 afios logré hacer el ejercicio o alcanz6 a
bajar mas que usted.

Esto se debe a que existe una mayor capacidad de flexibilidad en su hijo. Gracias a esta
capacidad podemos realizar movimientos con gran amplitud y facilidad.

En ella intervienen

La elasticidad muscular La movilidad articular

NN R R T T AL AN NG N TR TR T B ARG

Ep el P Bl el el e Bl o Ep Bl Bl B Bl e B Bl Bl s Bl Bl B Bl 0 Bl Bl B B Bl B0 B0 Bl B B Bl B0 S Bl B B Bl 0 B B0



Ep el P Bl el el e Bl o Ep Bl Bl B Bl e B Bl Bl s Bl Bl B Bl 0 Bl Bl B B Bl B0 B0 Bl B B Bl B0 S Bl B B Bl 0 B B0

27
Wl WA Al A A0l al el Al Al el al al A Al Al al A A0l Al Al Al el el
El nifio de 10 y 11 afios conserva aun una buena capacidad de flexibilidad, pero si ésta no

se ejercita, tiende a perderse rapidamente, asi que su hijo estd en un buen momento para
conservar o incluso recuperar esta capacidad en sus diferentes articulaciones.

Brazos

|Tronco

Usted puede contribuir a ello con juegos y actividades como:

Jugar a pasar por debajo del liston

Por un tunel de llantas
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~* Ejercicio con una toalla

Al trabajar la flexibilidad, evite
realizar muelleos, tUnicamente
mantenga la posicion por 5 seg.

Ejercicio por pareja

Realice los ejercicios en forma paulatina
y gradual. Suspéndalos si se presenta
dolor. No exija mas de sus posibilidades.
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Ahora, juntos pueden verificar la flexibilidad de cada uno de los miembros de la familia. Es
muy sencillo:

Parados sobre un banco o un escalon
flexionen el tronco hacia el frente, sin
doblar las rodillas.

Midan la distancia entre la punta de los
dedos y el piso, y andtenlo en el cuadro
de abajo.

Ahora realicenlo sentados, sin doblar las
rodillas, flexionen el tronco al frente y pinten
una linea a la altura de los talones.

Midan la distancia entre la punta de los

dedos y la linea. Si pasa la linea, el

resultado es positivo. Ejemplo: + 2 cms.
Sino llega a la linea, el resultado es negativo.
Ejemplo: -2 cms.

FECHA sentado FECHA sentado

parado parado

FECHA

parado

sentado

PAPA

MAMA

HIJO 1

HIJO 2

HIJO 3

Envie con su hijo los resultados a la escuela para que el profesor de Educacion Fisica les

haga algunas recomendaciones sobre como mejorar la flexibilidad.



Para ser usado por el profesor de Educacion Fisica o de grupo

Sr. padre de familia, con base a los resultados de su flexibilidad, les recomiendo hacer los
siguientes ejercicios:

Ejercicio Repeticiones Hacerlo dias a la semana

Después de seguir estas indicaciones, vuelvan a medir su flexibilidad cada dos meses y
comprueben sus avances.

Consulte con su profesor de Educacion Fisica si tienen alguna duda después de cada
evaluacion.



Tenga presente que:

Un nifio que juega,
es un nifio que descubre
y reafirma sus posibilidades y
capacidades

No solo es importante que lo deje
jugar,
es mas importante que usted juegue
con él,
que compartan y experimenten juntos
como una pareja de amigos.

Asi, usted también tendra la posibilidad de mejorar sus capacidades fisicas y mantenerse
activo. Recuerde que el ejercicio fisico, es salud.
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5, Compartir con su hijo estas actividades le ayudaran a fortalecer su relacion interpersonal y &
E‘f le permitira conocerlo mejor. Si ya lo ha hecho, seguramente ha notado que su hijo tiene
E\f una gran facilidad para practicar deportes.
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9 Asi es, esta facilidad se debe a que su hijo es un nifio que se encuentra en pleno %/
o .. . , S, . o
¢( crecimiento, su organismo estd en proceso de maduracion, dispuesto a aprender ¢
5 - 1 : . : : 5
¢/ movimientos nuevos, a mostrar sus habilidades fisicas e integrarse en el trabajo de equipo; «

¢ en otras palabras, estd en la edad Optima para iniciarse en la practica sistematica de algin o/
o deporte. o
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Para responder a esta necesidad, dentro del Programa de Educacion Fisica, se inicia al nifio

en la practica deportiva a través del Deporte Escolar, en donde su hijo, tiene la posibilidad
de practicar los fundamentos técnicos de los deportes mas populares como son:

Atletismo escolar Basquetbol escolar

Futbol escolar Voleibol escolar

Gimnasia escolar
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Se le llama Deporte Escolar porque, tanto las medidas de la cancha como el peso de los
implementos utilizados, las distancias que se recorren y los tiempos que duran los
encuentros, estan adaptados a las posibilidades de su hijo.

Estas medidas se deben cumplir al practicar alguno de estos deportes fuera de la escuela
para evitar posibles lesiones en su hijo, como:

Forzar su corazéon Lesionar sus musculos
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Fortalece el caracter,
respeto a la autoridad y
a las reglas

Fomenta el trabajo y la
cooperacion en equipo

Desarrolla sus
capacidades fisicas

La practica del deporte trae
consigo innumerables

beneficios

Mantiene y mejora su
salud

Influye en su
autoafirmacion y
seguridad en si mismo

Propicia la practica
de habitos de higiene

Si ha notado que su hijo tiene alguna preferencia por la practica de un deporte,
permitale pertenecer a algun equipo fuera de la escuela. En las delegaciones y en
centros deportivos de instituciones donde existen equipos para nifios de esta
edad. Investiguen el que les quede mas cerca.




¢/ Los fundamentos técnicos, son las acciones basicas dentro de cada deporte, su ejecucion

< permite un mejor desempefio dentro del mismo.

o

o, A continuacion se presentan los fundamentos técnicos de los deportes escolares, algunas
actividades que se proponen para su desarrollo y las especificaciones en cuanto a medidas,
pesos y distancias que deben observarse al practicarlas dentro y fuera de la escuela.
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& Es una actividad que estimula los movimientos bésicos de los nifios como el caminar,
& corret, saltar, lanzar, ajustar distancias y pesos de los implementos, se respetan las
W
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posibilidades del nifio de acuerdo a su edad. Se divide en pruebas de pista y campo.

Pruebas

De pista: De campo:

- Carreras planas Lanzamientos Bala 1 kg
30 mts. Disco — 600 gr.
40 mts. Saltos Salto de longitud
50 mts. Salto de altura

- Carreras con vallas
30 mts.
40 mts.
50 mts.

- Relevos
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En el siguiente cuadro, se encuentran los fundamentos técnicos de cada prueba.

Pruebas Fundamentos Técnicos
De pista .Salida
- Carreras .Carrera
. Llegada
De campo .Toma del implemento
- Lanzamientos .Movimientos previos
.Lanzamiento
.Recuperacion
Saltos .Posicion inicial
- Longitud .Carrera de impulso
- Altura .Despegue
.Vuelo
.Caida

Posicidn de salida

A sus marcas Listos Fuera
Se coloca adelante la pierna mas ~ Se separa la rodilla del Se impulsa el cuerpo
fuerte, las manos sobre la pista, suelo y se eleva la cadera  hacia el frente e inicia

los dedos indice y pulgar forman  por arriba de los hombros.  la carrera.
un arco, la cabeza inclinada hacia
adelante.

Para ayudar a su hijo a que ejecute mejor los fundamentos técnicos del atletismo, procure
que los practique en su casa. Es importante que con base a las indicaciones sefialadas, usted
haga las correcciones necesarias tanto en la ejecucion como en la postura.

Ep el P Bl el el e Bl o Ep Bl Bl B Bl e B Bl Bl s Bl Bl B Bl 0 Bl Bl B B Bl B0 B0 Bl B B Bl B0 S Bl B B Bl 0 B B0



Ep el P Bl el el e Bl o Ep Bl Bl B Bl e B Bl Bl s Bl Bl B Bl 0 Bl Bl B B Bl B0 B0 Bl B B Bl B0 S Bl B B Bl 0 B B0

38
O R A NG NN F O B O O T T T

Sugerencias para mejorar la carrera y la llegada

Carrera Llegada
.En su lugar, realizar braceo. .En su lugar, realizar movimientos simulando
.Correr elevando rodillas a la la llegada.
altura de la cintura. .Correr a maxima velocidad 10 mts. y
.Realizar paso yogui en su realizar la llegada.

lugar, luego desplazandose.
.Trotar braceando fuertemente.
.Realizar carreras de 10 mts. de
distancia, maximo 3 repeticiones.

Antes de practicar los lanzamientos, confeccionen su disco y su bala.

Materiales:

Para el disco 2 platos desechables de carton (para pastel)
600 grms. De plastilina.
2 globos grandes.

Para la bala 1 madeja de estambre

1 kg. de plastilina.
2 globos medianos.

Modo de hacerse:

Disco Bala
- Distribuye la plastilina - Haz una bola con plastilina.
en el plato y “tdpalo” con el otro. - Enrédala con el estambre.
- Forralos con los globos. - Forrala con los globos.

Ahora a practicar los lanzamientos de
Disco

~

El implemento Movimientos previos Lanzamiento Recuperacion

=—
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Observe y realice la secuencia que le presentamos en cada uno de los movimientos,

practiquen el lanzamiento; haganlo primero sin implemento y corrija la postura de su hijo.

Liupaviasave 9l tO

previus

Bala

Guarden los implementos en lugares frescos, para que no se reblandezca la plastilina.

Califique el desempefio de su hijo cada dos meses:

Carrera

Fecha

Tiempo o
distancia

Fecha

Tiempo o
distancia

Fecha

Tiempo o
distancia

30 mts.

Lanzamiento
de disco

Lanzamiento
de bala

Reviso el profesor:

Pueden hacerlo en algin parque durante el fin de semana.
Recuerden que los lanzamientos son pruebas de campo, por lo tanto, busquen un lugar
donde haya pasto.
La carrera puede hacerse sobre cualquier terreno libre de obstaculos.
Es importante que los resultados sean reales. No se trata de ver quien es el mejor, ni son
para hacer comparaciones entre sus companeros de grupo. Aqui de lo que se trata, es de ver
como va mejorando su hijo con el transcurso del tiempo.



Para ser usado por el profesor de Educacion Fisica o de grupo.

Sr. Padre de familia, con base a los resultados de su hijo le sugiero que realice las
siguientes actividades.

ACTIVIDAD REPETICIONES ~ DIAS A LA
SEMANA
1.-
2.-
3.
4.-
5.-

Saltos

Longitud

Posicion inicial Carrera de impulso D¢ |

o

Observe cada uno de los pasos que aqui se sefialan y realice las correcciones necesarias a su
hijo en el orden en que se presenta cada fase del salto.
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Altura

Posicion inicial Carrera de impulso

41

Despegue Vuelo Caida

Para ser usado por el profesor de Educacion Fisica o de grupo.

Sr. Padre de familia, su hijo

Del grupo el dia
Realiz6 las siguientes marcas:

Salto de longitud
Salto de altura

Le sugiero que le ayude a continuar
superandose, realizando con ¢l las
siguientes actividades.

Actividad Repeticiones Dias a la semana
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BASQUETBOL ESCOLAR

Es un deporte que se juega entre dos equipos formados por cinco jugadores cada uno. El
objetivo de cada equipo es introducir el baléon en la canasta que defiende el contrario y
evitar que encesten en la propia.

Dimensiones

Cancha 18 mts. x 9 mts.

Altura del tablero 1.60 a 1.80 mts.

Baldn del No. 3

Duracion del partido: 3 periodos de 6 min. y 2 min. de descanso entre cada periodo.

Fundamentos técnicos del basquetbol .Bote
.Pase
.Tiro a la canasta
.Movimiento de pies
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Bote

El bote o conduccidon, es la accion de llevar el balon de una parte de la cancha a otra,
impulsandolo ritmicamente con el toque de los dedos.

Ejercicios para el bote:
Bote pelotas de vinil de diferentes tamafios en su lugar, después desplazandose en

diferentes direcciones; (zig-zag, al frente, hacia atrés, lateral) y a diferentes velocidades;
haganlo alternando, primero con una mano y luego con la otra.

Pase

De béisbol De gancho
Ejercicios para el pase:

Que su hijo realice uno de los diferentes tipos de pase auxiliado por usted, separados a una
distancia de 3 mts. Posteriormente, que los practique de frente a la pared y usted corrijalo.
Una vez que los hayan practicado en esta forma, realicen los pases desplazandose
caminando, trotando, corriendo y combinen el bote con los diferentes pases.

Investiga cual es la técnica para realizar estos movimientos, si tienes duda consulta a tu
profesor de Educacion Fisica
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Tiro a la canasta

Es el fundamento técnico del basquetbol, mediante el cual, se define quien gana o pierde el
partido.

Con una mano Con dos manos A pie firme Saltando

Ejercicios para tiro a la canasta:

EP el L EP L L s Bl Bl B Bl Bl B Bl B0 s Bl Bl B Bl B B B L

s, Que su hijo practique cada uno de los diferentes tipos de tiro a la canasta, primeramente a
E‘f distancias cortas (1, 2 y 3 mts.) y después del area de tiro libre.

“ No olvide ayudarlo en la realizacion correcta de los movimientos.

W Practique los tiros desde diferentes angulos, esto le permitird identificar el angulo desde el
cual tiene mayor facilidad para encestar.

Si tiene la posibilidad, coloque un aro en algun lugar de su casa para que practique
con su hijo. Si no es posible, hagalo en la cancha de algin parque o deportivo cercano
a su domicilio.
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Movimiento de pies

La ensefanza de este fundamento, da la posibilidad a su hijo de desplazarse mas
rapidamente, para obtener un mejor balance de su cuerpo.

Atras

Lateral derecho

Al frente

Ejercicios para el movimiento de pies:
<+ Se desplace haciendo zig-zag
W< Se desplace cruzando los pies
% <+ Se desplace lo mas rapidamente posible en diferentes direcciones a diferentes sefiales.

=P e

¢/ Realicen los desplazamientos incorporando uno a uno los fundamentos que han practicado, </

o5 es decir, desplacense botando el balon, luego pasando el balon en diferentes formas y por 2

o, Ultimo incluya el tiro a la canasta; en este momento, organice juegos en los que pongan en o

o practica lo aprendido, sin olvidar que el tiempo de juego no debe ser mayor de 6 minutos,
con un periodo de descanso de 2 min.
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Ahora prepare conjuntamente con su familia el drea y material para aplicar la siguiente
prueba, que servird para conocer el avance en la ejecucion de los fundamentos técnicos del
basquetbol. Realice los siguientes ejercicios y anote en el cuadro los resultados obtenidos.

<+ Coloque cinco llantas en linea recta con una separacion de tres pasos, sefiale una linea
de salida y llegada. Pida a su hijo que bote el baloén desplazandose en zig-zag entre las
llantas. Tome el tiempo que dure el recorrido.

<+ Dibuje un circulo en una pared a un metro de altura, marque sobre el piso una linea a 4
mts. de la pared. Pida a su hijo que lance el balon en linea recta a partir de la linea
marcada sobre el piso tratando de pegarle al circulo. Haganlo tres veces para ejercitar
el pase.

<+ Realice 5 tiros a la canasta desde diferentes puntos.
Anoten los resultados

Cuadro de resultados

Fecha BOTE PASE TIRO

Tiempo No. de pases que|No. de tiros que
pegaron en el circulo. | entraron a la canasta

Para ser utilizado por el profesor de Educacion Fisica o de grupo.

Sr. Padre de familia, en base a los resultados de su hijo, le sugiero que realice las
siguientes actividades

ACTIVIDAD REPETICIONES HACERLO DIAS A LA SEMANA

i
i
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FUTBOL ESCOLAR

Es un deporte de conjunto, que se juega entre dos equipos formados por 5 jugadores cada
uno. El objetivo del juego es anotar goles en la porteria contraria y evitar que anote el otro
equipo; se puede golpear el balon con el pie, la cabeza y demads partes del cuerpo, excepto
brazos y manos, solo el portero dentro de su zona puede hacerlo.

1ifo

Dimensiones 10 ios 12 afios
Medidas 10 afios 11 afios 12 afios
Cancha 22x11 mts. 22x11 mts. 24x36 mts.
Area del | 3 mts. radio 3 mts. radio 6 mts. radio
portero
Punto de |4.50 mts. 5 mts. 5 mts.
penalty
Porterias 2.80 mts. largo 2.80 mts. largo 3 mts. largo

1.80 mts. alto 1.80 mts. alto 2 mts. alto
Tiempo de | 3 periodos 3 periodos 3 periodos
juego De 6 min de 6 min. De 8 min.
Descanso . 3 min. 3 min. 3 min.
entre cada
periodo
No. de | 5 titulares 5 titulares 5 titulares
jugadores 5 reservas 5 reservas 5 reservas
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*Conduccion
*Pases
Fundamentos técnicos del *Recepcion
Futbol escolar *Tiros

*Trabajo del portero

Con paciencia corrija Enséfiele a ser Motivelo al juego
sus errores respetuoso de las limpio
reglas

Realice con su hijo cada una de las actividades que aqui se le sugieren,
oriente su practica, sea su amigo y tome en cuenta estos aspectos.

Facilitele las jugadas, jAnimele siempre! Festeje sus aciertos
eso le dara confianza
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Formas de conducir el balon

Wy

Parie merna et pie

Ejercicios para conducir el balon:

< Conduzcan el balon, caminando

<+ El mismo que el anterior, trotando.

<+ Corriendo en linea recta, en zig-zag.

<+ Conduzcan con el pie derecho y con pie izquierdo.
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Tipos de pases

Parte interna Punta del pie

A

Empeine

Parte externa Talén

Ejercicios para practicar el pase:

Realice pases cortos de 5 a 10 m.

Realice pases de 11 a 20 m.

Realice pases largos de mas de 20 m.

Utilice uno u otro pie en cada tipo de pase, realizando de 3 a 5 repeticiones.

et
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Formas de recepcion del balon

Parte interna Empeine Planta del pie

Cc J}_ ﬂj" “

Ejercicios para practicar la recepcion del balon:

< Para la practica de este fundamento, lance el balén con ambas manos, para que su hijo
realice las diferentes recepciones del balon, primeramente a una distancia de 3 mts. y
aumentandola paulatinamente; utilice un balén blando o con poca presion de aire.
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Trabajo del portero

Paradas

Con una mano Con dos manos

Despejes

Con una mano Con dos manos

Ejercicios para el portero:

<+ Lance el balon a su hijo con las manos, para que realice tiros con el pie hacia el portero;
ejecute un tiro fuera del area a diferentes direcciones de la porteria, para que pueda
detenerlos o bloquear el balon.

<+ Reuna varios compafieros y amigos de su hijo, de preferencia que tengan la misma edad
y organice un partido de futbol en forma recreativa, esto es sin mucha exigencia al
marcar las faltas y cuidando sobre todo las dimensiones de la cancha.

Ep el P Bl el el e Bl o Ep Bl Bl B Bl e B Bl Bl s Bl Bl B Bl 0 Bl Bl B B Bl B0 B0 Bl B B Bl B0 S Bl B B Bl 0 B B0

NN R R T T AL AN NG N TR TR T B ARG



53

40 A A A A A A A AT A A A A A AL A

Tipos de tiros

< Parte interna
< Parte externa
<+ Empeine

<+ Punta del pie

Parte interna

Empeine
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Ejercicios para practicar el tiro:

Separados a 10 mts. de la porteria, que su hijo haga los diferentes tipos de tiros, pr1mer0 o
con el baldn fijo y luego en movimiento. Realice de 3 a 5 repeticiones como maximo. 4/
W
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Para que usted conozca los avances de su hijo en la practica de algunos fundamentos
técnicos del Futbol, pida a su hijo que realice las siguientes actividades y anote en el cuadro
1

os resultados obtenidos.

Es pertinente aplicar la prueba tres veces al afo para verificar los avances.

1.- Sobre una linea de 10 mts. de largo, trazada en el piso, desplazarse conduciendo una
pelota ida y vuelta; tome el tiempo que tardd en realizar el recorrido, andtela en el siguiente

54

cuadro.

Fundamento FECHA FECHA FECHA
CONDUCCION min. min. min.
DE PELOTA seg. seg. seg.

2.- Pongan una marca a 3 mts. en uno de los extremos de la linea marcada, para que usted

se coloque ahi.

Su hijo se desplazara desde el otro extremo, conduciendo la pelota y al llegar al final de la

linea le enviard un pase.

Realicen la actividad tres veces. Usted debera moverse a la derecha o a la izquierda, para

que su hijo dirija el pase hacia donde usted se encuentre.

Anote s6lo el numero de pases que logr6 dirigir su hijo exactamente al lugar donde usted

estaba.

Fundamento

FECHA

FECHA

FECHA

Pases correctos

3.- Sobre una pared marque tres porterias de diferentes tamanos (grande; Im. x Im.,
mediana; 60 cm. X 60 cm. y chica; 30 cm. X 30 cm.) separadas 20 cm. una de otra y trace
una linea a tres metros de la pared. Pida a su hijo que realice tres tiros a gol en cada una de

las porterias desde la linea. Anote s6lo el nimero de goles anotados.

Fecha Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3
Fundamento
P O RTEI RTIA S
TIRO A |CHICA |MED |GDE |[CHICA |[MED. |GDE. CHICA |MED. |GDE.
GOL
(goles
anotados)
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Envien al profesor de Educacion Fisica los resultados y solicitenle algunas sugerencias para
mejorar la realizacion de los fundamentos técnicos del futbol.

Para ser utilizado por el profesor de Educacion Fisica.

Sr. Padre de familia, realice con su hijo las siguientes actividades para mejorar los
fundamentos técnicos del futbol.

Actividades para
conduccion

Actividades para
pases

Actividades para tiro a
gol
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VOLEIBOL ESCOLAR

EpElEP el
EpElEP el

os Es un deporte de conjunto, jugado por dos equipos de 4 jugadores en una cancha dividida °
o, por una red. El objetivo del juego, para cada equipo, es enviar el baloén por encima de lared o
o, al piso del campo contrario, golpeandolo con los brazos y manos, e impedir que toque su

propio campo. Se debera preparar el ataque combinado con 2 pases entre los compafieros y
s después enviar el balén a la cancha contraria.

o £ £ £

Instalaciéon e implemento

Area de saque

190 m. , (FRREHERERHERFE

6 x 12 mts. Red
Cancha

Pelota de vinil del namero 5

Fundamentos técnicos del voleibol:

4+ - Posicion fundamental

+ - Desplazamientos

+ -Voleo

+ - Golpe bajo

+ - Servicio

+ -Clavada

<+ - Bloqueo
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Alta Media Baja

Esta posicidon nos permite realizar movimientos rapidos durante el juego.

Desplazamientos

Movimientos rapidos que se realizan en distancias cortas y con cambios de direccion.

Girados Laterales Deslizamientos
Ejercicios para los desplazamientos
<+ Manteniendo la posicion fundamental, indique a su hijo se desplace a diferentes
direcciones. Realice correcciones en forma oportuna, con relacién a la postura y en el

movimiento de los pies.

Investiga como se realiza esta posicion y si tienes alguna duda consulta con tu profesor de
Educacion Fisica.

W

O
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Haga las siguientes observaciones mientras su hijo realiza los desplazamientos. Marque con

€,

una “x” dentro del paréntesis, lo que represente mejor las acciones de su hijo.

Posicion fundamental
(Mantiene la semiflexion de las piernas?

Todo el tiempo ( ) 3
La mayoria de las veces ( ) 2
Ocasionalmente ( ) 1
No ( ) 0
(Mantiene la espalda recta?
Todo el tiempo ( ) 3
La mayoria de las veces ( ) 2
Ocasionalmente ( ) 1
No ( ) 0
(Mantiene la cadera abajo?
Todo el tiempo ( ) 3
La mayoria de las veces ( ) 2
Ocasionalmente ( ) 1
No ( ) 0
(Mantiene los pies separados?
Todo el tiempo ( ) 3
La mayoria de las veces ( ) 2
Ocasionalmente ( ) 1
No ( ) 0
Desplazamientos
(Mantiene la mirada al frente?
Todo el tiempo ( ) 3
La mayoria de las veces ( ) 2
Ocasionalmente ( ) 1
No ( ) 0
[ Se desplaza sin cruzar los pies?
Todo el tiempo ( ) 3
La mayoria de las veces ( ) 2
Ocasionalmente ( ) 1
No ( ) 0



Enséfiele y comente con su hijo estas preguntas, para que en las préximas ocasiones sepa lo
que debe corregir. Si no hubo errores, animelo, para que continte asi y tenga presentes
estos aspectos que lo ayudardn a mejorar su participacion en el voleibol.

Sumen los niimeros de los paréntesis que sefiald con “x” y comparen sus resultados con la
siguiente tabla.

De 21 -24  Muy bien, continua asi.

De 15-20  Adelante, todavia puedes mejorar.

De 9—14  Echale ganas, debes esforzarte mas.

De 0- 8 No te desanimes, necesitas trabajar mucho.

Déle las observaciones a su hijo, para que en las proximas ocasiones, sepa lo que debe
corregir. Si no hubo errores janimelo!...

Voleo

Medio Bajo
Ejercicios para el voleo:

- Lance el balon a su hijo suavemente para que realice el voleo, primero en su lugar y
posteriormente con desplazamientos.

- Que su hijo realice el voleo frente a la pared, separado a 3 mts. de ésta.

- Realice el voleo en forma continua, formando pareja con su hijo.
Ejecute cada uno de los ejercicios anteriores, realizando de 3 a 5 repeticiones.

Procure organizar algunos juegos entre compaiieros y amigos de su hijo, tomando en cuenta
que las dimensiones de la cancha y altura de la red sean las que se describieron aqui, esto o
les ayudara para poner en practica los fundamentos técnicos trabajados y usted pueda f
observar aquellos que se le dificultan a su hijo y posteriormente practicarlos.
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(Qué observar y corregir en el voleo?

W

W

W

W

W

- Mantener semiflexion de brazos y codos hacia abajo al hacer contacto e
con la pelota. %
- “Volear” con las yemas de los dedos. '
- Mantener los dedos separados. &
- Tocar el balon al mismo tiempo con las dos manos. N
- No separar las manos al volear. 2
- Extender brazos y piernas al realizar el voleo. &
W

W

W

W

W

W

W

Golpe bajo

Se parte de la posicion fundamental media, con brazos extendidos, juntos e inclinados hacia
adelante, pulgares unidos y extendidos en prolongacion del brazo, de frente a la direccion *
del balon, al contacto con éste, se realiza un movimiento de flexion - extension de todo el

cuerpo, inclinando el tronco al frentc W
W

W

W

W

W

W

o

Ejercicios para el golpe bajo: g

- Lance el balon a su hijo suavemente para que realice el golpe bajo, primero en su lugar y W
después con desplazamientos. Por parejas, usted realice el voleo y su hijo el golpe bajo. W
Cuide que se cumplan cada uno de los sefialamientos indicados arriba. o
. W

Servicio o saque <

Con este fundamento se inicia propiamente el juego. Desde el 4rea de saque, se pretende <
que con un golpe a la pelota, ésta pase por encima de la red hacia la mitad de la cancha del &
contrario. La manera de realizar ese golpe puede ser: o
% Por abajo E‘f
< Lateral E\f
< De tenis @ E‘f
<+ De gancho @ W
& oW
El mejor tipo de saque es aquel %W
que domina el jugador. of
WA LWL WAL WAL XW AW WA WD W WA
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Ejercicios para el servicio o saque:
Que su hijo realice los movimientos del servicio del balén o pelota:
- A 3 mts. de la red o un mecate a la altura correspondiente.
- Ejecute el servicio a 5 y 6 mts.

- Realice el servicio con pelotas, dirigiéndolo hacia puntos determinados.
Practique cada servicio, en serie de 3 repeticiones cada uno.

Remate o clavada

Consiste en golpear el balon con fuerza, en direccion hacia el campo contrario y conseguir
que caiga en éste.

Carrera Salto Golpe Caida
Ejercicios para el remate o clavada:

Para el dominio de este fundamento, se sugiere que se practique en forma progresiva;
primero la carrera y el salto, partiendo de la posicion fundamental media, y posteriormente
el golpe.

- Dar dos pasos al frente y realice el salto con brazos extendidos hacia arriba.

- El mismo ejercicio anterior, pero ahora lance usted el balon hacia arriba, procurando
quedar adelante de su hijo, para que ¢l pueda golpearlo con la palma de la mano, vigilando
que el golpe se haga cuando el balon alcanza su altura maxima.
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- Que realice el movimiento completo frente a la red.

Este fundamento es de los mas dificiles de aprender, por lo que requiere de una practica
constante y la supervision de usted como padre para corregir errores.

Bloqueo

Fundamento técnico con el cual los jugadores més cercanos a la red, colocan una o ambas
manos por encima de la misma para bloquear el balén que viene del campo contrario.

et T i = -
=T= H 1] iy
r= T ,‘I'-I '
- Individual - Doble bloqueo

Ejercicios para el bloqueo:

- Partiendo de la posicion fundamental alta, frente a la red.

- Que su hijo salte con brazos extendidos hacia arriba a una senal.

- Que se desplace lateralmente, sin cruzar los pies, frente a la red.

- Ejecutando de 3 a 4 saltos completamente extendidos.

- Lance un balén sobre la red y que su hijo lo haga caer a la cancha contraria.
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Para ser usado por el profesor de Educacion Fisica o maestro de grupo.

Sr. Padre de familia, actualmente en la clase de Educacion Fisica, se esta
practicando todo lo relacionado con el Voleibol escolar, para lo cual es
necesario que su hijo contintie reforzando el trabajo realizado en la escuela,
de manera que se logren los mejores resultados. Para esto, le sugiero que
junto con su hijo realice las siguientes actividades, por lo menos 2 veces a la
semana, en los dias que no tiene clase de Educacion Fisica.

Actividades Recomendaciones
(No. de repeticiones, duracion y/o distancias)
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GIMNASIA ESCOLAR

Para el adecuado y equilibrado desarrollo del nifio, es de suma importancia, brindarle una
educacion corporal de base, que le permita no sélo desarrollar sus capacidades motrices
sino también los aspectos afectivos, intelectuales y de convivencia social.

El deporte escolar, pretende que el esfuerzo personal de cada alumno, le permita dominar
una actividad, ademds de mejorar su: fuerza, resistencia, equilibrio, velocidad, y
flexibilidad, reforzando su autoestima para convertirse, mas adelante, en garantia de
seguridad y equilibrio en su desarrollo integral.

Dentro de los deportes, la gimnasia escolar brinda al nifio estas posibilidades, por lo que a
través de esta guia, se pretende proporcionarle a usted como padre, la oportunidad de
emprender y descubrir junto con su hijo, la posibilidad de una vida mas sana y al mismo
tiempo favorecer la convivencia y unidon familiar, mediante el conocimiento mutuo de
algunos aspectos de la gimnasia.

Los padres sin embargo, no debemos perder de vista que nuestro hijo, no es un adulto
pequefio y que su esqueleto, musculos y oOrganos internos alcanzaran sus plenas
capacidades, s6lo cuando haya logrado alcanzar la madurez en su crecimiento y desarrollo.

Lo invitamos a que aprenda de una forma sencilla y fécil la forma de no excederse en el
esfuerzo que puede realizar su hijo, mediante la adecuada aplicacion de la gimnasia escolar.

iManos a la obra!
(Qué cantidad de tiempo puede compartir con su hijo este dia?
Dentro de sus posibilidades el que usted disponga, sera muy valioso.

iBien!
Inicie con un “calentamiento”.

(, Para que sirve ?

1.-Aumenta progresivamente la temperatura corporal, preparandolo para el ejercicio.
2.-Mejora la coordinacion de los movimientos.

3.-Prepara los aparatos cardiovascular y pulmonar para el esfuerzo, mejorando la
circulacion general.

4.-Previene lesiones tan comunes, como un tiron muscular, hasta las mas severas, como
puede ser la rotura o desprendimiento de un tendon.
b

Oriente a su hijo para que, cuando sienta cualquier molestia, no contintie con el ejercicio o
ien, disminuya su frecuencia, ritmo o intensidad.
jBusquen un lugar apropiado!

Pueden ejercitarse en el patio de su casa, o en el jardin, o en el parque que les quede mas
cerca, o en un area libre de obstaculos u objetos peligrosos... y hasta en la playa.

NN R R T T AL AN NG N TR TR T B ARG
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Si la superficie es dura, consigan una colchoneta o hule espuma; el pasto es también un
buen amortiguador para la realizacion de ejercicios gimnasticos.

Utilicen ropa comoda, que permita amplitud a sus movimientos. Calce sus pies con zapato
flexible, con suela de goma o tenis, para evitar posibles caidas o derrapes.

(Estan preparados?

Tomen en cuenta las siguientes recomendaciones:

1.-Repitan cada uno de los ejercicios propuestos, maximo tres veces.

2.-Cada tres ejercicios tomen un tiempo de recuperacion, haciendo

inspiraciones profundas y relajando sus musculos.

3.-Los adultos con sobrepeso, deberan evitar el trote, la carrera y los
saltos, sobre todo al inicio. Pueden realizar esos ejercicios caminando, de
acuerdo a sus posibilidades.

4.-Intente activarse junto con su hijo, recuerde que se debe predicar con
el ejemplo.

No importa que no haga todo lo que hace su hijo.
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“Calentamiento”

Flexion lateral de cuello Estiramiento simultaneo Estiramiento alternado de
de ambos brazos brazos

Balanceos laterales y Flexion de tronco al frente Toque con la frente una rodilla
estiramientos con brazos
horizontales

./ Circulos de la cadera Estire la pierna hacia atras Cuclillas
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Ejercicios sin moverte de un lugar

Gira los hombros Elevaciones de brazos ~ Extensiones al frente ~ Vuelos al frente y
y atréas de brazos arriba de brazos

Suspenda los movimientos de brazos y continle caminando relajadamente. Respire
profundamente y prepérese para aumentar el grado de dificultad de los ejercicios.

Para continuar:

Troten suave y Eleven rodillas a la Toquen con los talones
relajadamente altura de la cadera los gluteos

LL

Troten o caminen con zancadas largas Vuelvan a caminar normalmente
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Ejercicios con mayor grado de dificultad

Con la misma frecuencia,
realicen una sentadilla.

Caminen relajadamente y iEstan trabajando gluteos y Aumenten el grado de
cada 5 pasos, salten y toquen musculos de las piernas. dificultad sosteniendo una
con las rodillas el pecho pierna extendida al frente.

jEstan trabajando abdomen!.

Ejercicios para la capacidad de fuerza:

Caminen sobre Caminen con el abdomen Avancen de cuclillas
cuatro puntos de hacia arriba en cuatro
apoyo puntos de apoyo.
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%/ Ejercicios para sincronizacion:
O

Salten con piernas juntas y Salten hacia arriba con giro Salten hacia arriba con
elevacion de brazos hacia completo en el aire piernas separadas
arriba y atras

Ejercicios de gimnasia bdsica:

Rodada al frente y atras en posicion
“C” (Marometa)
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Rodada al frente y atras en posicion
“A”
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Ejercicios para flexibilidad:

Realicen rodada al frente “Split”: extension maxima de Separen las

en “A”, giren el tronco piernas al frente y atras con piernas

hacia la derecha e izquierda tronco erguido lateralmente
hasta su maxima
extension:
“Squat”

Con piernas juntas Con piernas extendidas tocar
y extendidas flexione con el pecho el piso
hasta tocar con la
cabeza las piernas

iNo debe haber dolor al realizar
el ejercicio!
Si duele reduzcan la intensidad
Del ejercicio

jCuidado no se lastimen!
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4 iJuegue con sus hijos, volvera a ser nifio!
4/ En la gimnasia, la fuerza y la flexibilidad es muy importante, ademas de capacidades como </
4 la sincronizacion y la orientacion entre otras. Desde este punto de vista, convendria conocer <
¢/ cuanto han mejorado estas capacidades. Por lo que le sugerimos que vuelva a realizar la ¢
oy evaluacion de la flexibilidad y la fuerza y comparar sus resultados con las anteriores. Envie P
o, los dos resultados al profesor de Educacion Fisica desprendiendo la siguiente hoja, para que &
¢l lo oriente y le haga las recomendaciones necesarias. o

W

W
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Resultados de Evaluacion de Flexibilidad y Fuerza
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12. Evaluacidon

22 Evaluacion

No. de abdominales

En seg.

Fecha Fecha

Flexibilidad Flexibilidad

Sentado cms. Sentado cms.
Parado cms. Parado cms.
Fuerza No. de abdominales

En seg.

Para ser usado por el profesor de Educacion Fisica

Sr. Padre de familia:

Con base a los resultados anteriores, le sugiero lo siguiente:
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Recuerde que la alimentacion y la actividad fisica deben mantenerse en equilibrio, porque
parte de lo que comemos lo utilizamos para producir energia y regenerar nuestro cuerpo.
No olvide que somos lo que comemos.

La necesidad energética diaria, «
Una alimentacion completa debe contener:

ridad fisica que se realice.

Proteinas
Carbohidratos
Grasas
Vitaminas y minerales
Agua

La cantidad de consumo de cada una de ellas,
dependera de la actividad diaria

Consulte con su médico sobre algunas recomendaciones de
alimentacion, de acuerdo a la edad y estado de salud de su hijo
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[ Existen otras alternativas, ademas de los ejercicios y deportes, para que el aprendizaje y el

¢ desarrollo de su hijo sean, ante todo, el producto de la experiencia y los conocimientos que ¢/

<7 adquieran en la escuela, usted se los puede brindar a través de la transmision de nuestras <

o tradiciones, que son manifestaciones de la rica herencia del pasado historico, como del o

o, gusto y sensibilidad de nuestro pueblo que se reflejan a través de los juegos tradicionales,
bailes y danzas autdctonas.

EL e

Juego tradicional balero Baile (polka)

Las tradiciones son parte
de la cultura y est4 en
nuestras manos rescatarlas




(Sabia usted que la Educacion Fisica aprovecha la practica de estas manifestaciones, como
parte de las actividades de su programa, para contribuir con el desarrollo integral de su
hijo?, al mismo tiempo que con ellas pone a prueba su habilidad, creatividad y
manifestacion de sus estados de animo, utilizando como base el movimiento corporal.

Al igual que en cualquier juego en general, en donde su hijo tiene la oportunidad de
satisfacer sus necesidades de movimiento, poner a prueba sus capacidades fisicas, tomar
decisiones y respetar las normas establecidas; los juegos tradicionales también poseen estas
caracteristicas, son transmitidos de generacion en generacion y forman parte de la cultura
popular, colaborando ademas en la preservacion de tradiciones mediante su practica.

El juego tradicional es una forma de expresion popular que refleja valores, actitudes y
formas de pensar y sentir de los pueblos.

Algunos juegos tradicionales como:

La loteria La matatena

Ayudan a su hijo a incrementar sus sensopercepciones, velocidad de reaccion y
sincronizacion entre otras capacidades.

Fomente en su hijo la practica de los juegos tradicionales que usted conozca y juntos
investiguen otros.

v
i
i
i
i
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Conozcan, aprendan y diviértanse jugando a:
“Tacon — taconazo”.

Con este juego se desarrolla la adaptacion, diferenciacion y flexibilidad.

Material: tapa o tacon de zapatos.

Se colocan varias monedas dentro de un circulo; los jugadores uno por uno lanzaran desde
cierta distancia su tacon para tratar de sacar las monedas del circulo, gana el que saque mas
monedas.

“Larines — oritos.”

En este juego se pone en practica la adaptacion, reaccion y diferenciacion.

Material: estampas o recortes de papel.

Cada participante debera tener 10 estampas, se juntan y se amontonan para que el primero
dé una palmada sobre el monton y trate de voltearlas, con el vacio que forma la palma de la
mano, haciendo un hueco sobre la mesa, solo se tira una vez en cada turno. Gana el que
voltee mas larines.
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“Teja.” %

, — N W
Aqui se desarrolla la fuerza, equilibrio, adaptacion, sincronizacion o
Material: trozo de madera, piedra o teja. o
Se traza una linea de salida y otra de llegada; a una sefal, cada jugador avanzara de cojito ¢
empujando su teja con el pie hasta la meta. Gana el que llega primero.

Organicen con amigos, familiares o vecinos un “circuito” de juegos tradicionales en un fin
de semana.

(Como? {Muy facil!

Formen 5 equipos de 2 a 8 integrantes, numerados del 1 al 5.

Nombren un responsable para cada juego, el cual debera instalar su estacion dentro de un
area determinada.

Cada equipo escogera un nombre y se lo pondré a una tarjeta, donde el responsable de cada
estacion anotard el resultado obtenido por el equipo.

Cada equipo inicia el “circuito” en una estacion diferente, se iran rolando hasta pasar por
todas las estaciones.

Al final se suman los resultados de cada estacion para sacar al equipo ganador.

Estacion 1 Matatena.
anotar el nimero de huesitos
alzados en tres intentos
por cada integrante

del equipo.
Estacion 4 Teja. Estacion 2 Larines-oritos.
a manera de relevos se anotar el nimero de estampas
dividen los jugadores en cada volteadas por cada
linea se anota el tiempo en que jugador del equipo en
tardan en pasar todos tres intentos.

Estacion 3 Tacon-taconazo
anotar el nimero de monedas
sacadas por cada jugador

en tres intentos

NN R R T T AL AN NG N TR TR T B ARG

Ep el P Bl el Bl Bl S Bl B B Bl £ B Bl Bl B Bl B Bl Bl B0 BP0 Bl B B0 Bl o B0 B0 Bl B B Bl



Como mencionamos anteriormente, otras manifestaciones son los bailes y las danzas, en
donde su hijo tiene la oportunidad de practicar una gran variedad de pasos, mediante los
4 cuales desarrollara la capacidad coordinativa, equilibrio y ritmo entre otros, enriqueciendo
4/ su experiencia de movimiento al practicar no sé6lo un baile, sino varios y aprovechando lo
4/ que su experiencia le ha brindado.

¢ Invitelo para que junto con usted, repasen lo que al respecto ha aprendido en la escuela.

La ejecucion de bailes y danzas requiere de constancia y préctica, para ello, le sugerimos
que realice junto con su hijo los siguientes ejercicios sin y con musica.

Caminen hacia el frente, hacia atras y al frente cruzando los pies.

Caminen en forma lateral juntando los pies, 8 tiempos hacia un lado y 8 tiempos hacia
el otro; caminen en igual forma, ahora cruzando los pies una vez al frente y una vez
atras.

Caminen sobre puntas de los pies, al frente, atrds, cruzandolos y con elevacion de
rodillas al frente.

Realicen apoyo (golpe en el piso) de pies en forma alternada 16 tiempos.

Realicen dos apoyos con cada pie 16 tiempos.

Realicen tres apoyos con cada pie 16 tiempos.

Combinen apoyo de tacon - punta y 3 pasos de galope lateral.

Hagan pasos sencillos de vals en 2 tiempos: tiempo 1 desplazar pie derecho lateral,
tiempo 2 unir el pie izquierdo y después hacia el lado contrario.

Zapateen, realizando un apoyo con cada pie, en series de 3 tiempos, dando la pisada
numero 1 mas fuerte.

R T R S + <
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Tome estos ejercicios como base para combinar otros que usted o su hijo propongan o
conozcan, con ellos estardn iniciando la practica de danzas y bailes.

En la interpretaciéon de algunas danzas donde intervienen la imitacion de animales, el
danzante exterioriza sus sentimientos y emociones a través de los movimientos propios y

naturales del animal por medio de la postura de su cuerpo.

Realicen imitaciones de algunos animales como:

Tortuga

Zopilote
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9/ Estimule y festeje sus logros con entusiasmo, asimismo, animelo con respeto y

9,/ comprension, en los casos en que le cueste mas trabajo hacer las cosas, para darle confianza
4 y seguridad.

O

©

o» Permita que su hijo practique alglin baile o danza y de ser posible baile con ¢él, también dé
o, la oportunidad de participar en algunas festividades escolares, esto contribuira a afirmar su
individualidad y a promover la participacion de grupo en un ambiente de sano
esparcimiento.
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jCuidado!
Continéencia Ambiental

EpElEP el

El Distrito Federal, el lugar donde vive una gran cantidad de personas y el espacio donde
sus hijos crecen, es desafortunadamente la zona mas contaminada del territorio nacional; 2
o, cada dia se reciben los informes del estado de la calidad del aire que se respira, pero lo o
2 importante, es saber si realmente estamos conscientes de los efectos que ocasionan los altos

& niveles de contaminacion.

Ep el L E LY

Se sabe que los contaminantes mds nocivos y agresivos, se encuentran en el aire que
respiramos y que para reducir sus efectos en la salud de toda la poblacion, el Gobierno
Federal ha desarrollado todo un programa de monitoreo y zonificacion para medir el indice
de la calidad del aire IMECA) y emitir las recomendaciones para cada indice, en el Distrito
Federal.

Zonificacion del Indice Metropolitano de la Calidad del Aire (IMECA)

{ . POLITECHICD NACICHAL

NO NE

CIRGLUITS
IMTERIOR

REFORMA

AW DEL
CONSCRIPTO

AV, REVOLUCICH
AV, BRI CHURUBUSCO

S0

CALZ, DE TLALPAN SE

NOROESTE (NO): Tlanepantla y lugares cercanos
NORESTE (NE): Ecatepec, Xalostoc.

CENTRO (CE): Zona localizada entre la avenida:

Rio Churubusco, VIA TAPO, Rio Consulado, Circuito
Interior, Reforma y Revolucion.

SUROESTE (SO): Coyoacan, Ajusco, Pedregal.

W
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SURESTE (SE): Iztapalapa y areas cercanas. W
W

W
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ESCALA PARA SABER EL NIVEL DE CONTAMINACION

301 —-500

DESCRIPCION

Condicidén dentro de la norma (normal satisfactoria)
- Posibilidad de realizar actividad fisica.
- No se requiere ninguna medida de tipo preventiva.

Condicion moderada (no satisfactoria)

- No realice actividad fisica intensa al aire libre.

- Permanezca en espacios cerrados mientras se eleve
el nivel de contaminantes.

Condicion mala (minima mala)

- Mismas que la anterior.

- Evite cambios bruscos de temperatura.

- Tome abundantes liquidos.

- Evite fumar y la exposicion al humo del cigarro.

Condiciéon muy mala.
- Suspenda toda actividad fisica.

Nota: Manténganse alerta a las recomendaciones de las Instituciones del Sistema Nacional

de Salud.

jAlerta!

o, Estos reportes permiten saber cudndo se deben tomar ciertas medidas con relacién a la o

practica de la actividad fisica, el profesor de Educacion Fisica esta atento a ellos y ajusta las
actividades que realiza con sus hijos en la escuela, como ¢l, usted debe estar alerta y si los
reportes de la calidad del aire rebasan los 100 puntos, no permita que su hijo juegue en el

W patio, calle o parque; manténgalo en un espacio cerrado.

4 Algunas actividades que usted puede realizar en compaiia de su hijo son:
Juegos de mesa como loteria, ajedrez, turista, oca, lectura de libros, revistas, folletos, etc.
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Ejercicios fisicos y juegos de baja intensidad como:

- Flexiones y
extensiones

- Torsiones

- Equilibrios

- Circunducciones

Tiros y lanzamientos a puntos fijos con ambas manos, con uno y otro pie variando
distancias, alturas y puntos de referencia.

- Juegos:

. Digalo con mimica.

.La papa caliente.

Algunas actividades las puede acompafiar con musica.

Las indicaciones respecto a
estos periodos, significan el
cuidado a la salud de los nifios,
{ATIENDALAS!
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ig Para ser usado por el profesor de Educacion Fisica o maestro de grupo. ig
W W
W . = , ” W
o Mantenga comunicacion con los padres de familia a través de los nifios, acerca de o
& la informacion relacionada con los niveles de contaminacion y sugiera: &
%; AREA DE TRABAJO TIPO DE ACTIVIDAD %;
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¢/ El movimiento, una manifestacion vital en su hijo, ha generado un acercamiento a la
oy convivencia familiar y el conocimiento y desarrollo de habitos, habilidades , actitudes y
o, valores; pero sobre todo, a fortalecer en usted como padre, el encuentro con el hijo que dia
a dia crece y cambia.

Estar cerca de ¢l durante la practica de los juegos y actividades, ofreciéndole un espacio
especial para realizar las recomendaciones y sugerencias que el profesor de Educacion
Fisica le ha proporcionado y vigilar sus logros, le ha dado la oportunidad de crecer junto
4 con él y al mismo tiempo, dedicard a usted mismo un espacio para compartir los beneficios
4/ que brinda la actividad fisica, al ser en mas de una ocasion, uno de los integrantes del
4 equipo de trabajo o de juego que han formado.

O
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oy [a participacion y atencion que le ha brindado, ha de contribuir en la formaciéon de un
o, individuo sano, con seguridad e independencia y capaz de resolver los problemas que va &
& enfrentando, tanto en su vida cotidiana como en la escuela. o
o o
Eﬁ jPara terminar! Esperamos que esto que ha vivido no termine aqui, esta experiencia debe
continuar, porque el aprender no concluye, sigue en curso como la vida misma. Aprovechen
W cada momento para seguir siendo jLos mejores amigos!
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