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Etica, estética y ciudadania: educar para la vida

Leonardo Garnier

Introduccion

La filosofia que sustenta el sistema educativo costarricense se expresa por medio de la
Ley Fundamental de Educacion, especialmente en los capitulos en los que se establecen
los fines y, especialmente, en el marco filosofico global del sistema estipulado en el
articulo 2 de dicha ley, donde se establece que los fines de la educacion costarricense
son:

e La formacion de ciudadanos amantes de su patria, conscientes de sus derechos y
de sus libertades fundamentales, con profundo sentido de responsabilidad y de
respeto a la dignidad humana,

e Contribuir al desenvolvimiento pleno de la personalidad humana,

e Formar ciudadanos para una democracia en que se concilien los intereses del
individuo con los de la comunidad,

e Estimular el desarrollo de la solidaridad y de la comprensiéon humana,

e Conservar y ampliar la herencia cultural, impartiendo conocimientos sobre la
historia del hombre, las grandes obras de literatura y los conceptos filosoéficos
fundamentales.

De acuerdo con esos principios, la educacion debia formar para la vida en un sentido
integral: tanto para la eficiencia y el emprendimiento como para la ética y la estética. Los
estudiantes debian desarrollar tanto las destrezas y capacidades necesarias para saber
vivir como para saber convivir, enfrentando los dilemas de muy diversa indole que nos
presenta la vida cotidianamente. Si bien el lenguaje de la Ley es claramente de mediados
de siglo pasado, su vision sigue tan actual hoy como entonces... si no mas.

Sin embargo, vivimos en un mundo — y Costa Rica no es la excepcién — en el que la
educacion ha tendido a encogerse hacia aquellos aspectos que, por razones tampoco
muy bien establecidas, se consideraron mas utiles, mas practicos y, por tanto, mas
importantes que estos otros, que pasaron a la categoria de mero adorno o lujo que se
podia tener si habia recursos o tiempo, pero nunca a costa del aprendizaje de aquello que
se piensa “realmente importante”... aunque no se sepa muy bien por qué o para qué.

Hace ya mas de treinta y cinco afos hubo una discusién peculiar en Costa Rica, cuando
don José Figueres, en su ultimo gobierno, impulsé la creacion de nuestra Orquesta
Sinfénica Nacional, la Sinfénica Juvenil y la Sinfénica Infantil. jUna aventura
descabellada! — clamaron algunos, convencidos de que lo importante en aquel momento
era dedicar todos nuestros esfuerzos a la produccion, a la industrializacién, a la
modernizacion de la sociedad — y fue entonces cuando Figueres, que tenia muy clara la
importancia de la produccién y precisamente frente a unos tractores nuevos que habian
llegado al pais en esos dias, lanz6 aquella pregunta lapidaria que acabd con toda
discusion: “; Para qué tractores sin violines”?

Entendieron y entendimos... y por eso hoy nuestra producciéon musical tiene una calidad
impresionante. Pero no entendimos del todo: hicimos una parte de la tarea — las
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orquestas, los musicos — pero nos olvidamos de algo que debi6 resultarnos obvio: las
orquestas y los musicos, los artistas, ademas de su arte... necesitan publico. Y el publico
¢necesita el arte? Sin duda, pero primero necesita aprender a entenderlo y a gozarlo para
alimentar esa rica y reciproca espiral de la expresién artistica y sus multiples e
inesperadas reacciones que, a su vez, generan nuevas expresiones artisticas... y asi
sucesivamente sin un fin determinado.

Pero no lo hicimos. Nuestras orquestas tocan a medio teatro. Muchos de nuestros buenos
musicos, cuando graban, terminan regalando sus discos. Lo mismo ocurre con otras
manifestaciones artisticas: Nuestros pintores dependen, cuando tienen suerte, de unos
pocos e insuficientes mecenas. Nuestros dramaturgos — cémo sufren — terminan
escribiendo sexy-comedias para que alguien se digne montarlas; pues ésas si se llenan
semana tras semana, mientras el buen teatro es casi tan escaso como el publico que lo
va a ver.

Lo que tuvimos claro al redactar la Ley Fundamental de Educacién o al impulsar los
proyectos sinfonicos... lo olvidamos en los hechos cuando asignamos los recursos — y
recordemos que los recursos reflejan las prioridades mejor que los discursos — de nuestro
sistema educativo.

No hubo recursos, ni tiempo, ni espacio para las artes, para la educacion estética; como
tampoco hubo mayor preocupacion por la formacion ética y la educacion para la
ciudadania, que junto con la educacion fisica, las artes industriales y la educacion para el
hogar pasaron a formar parte de ese peculiar conjunto de asignaturas a las que
bautizamos — en un gesto de macabra ironia — como “materias especiales”... cuando lo
unico que tenian de especiales era la poca importancia que les dimos.

Hoy, cuando tanto nos quejamos, sorprendidos, de la ausencia de una educacion integral,
de la formacion ciudadana, de la supuesta “pérdida de valores”... qué poco lo asociamos
con esa decision de menospreciar el espacio y los recursos que dedicamos para que
nuestras y nuestros jovenes tengan cémo y dénde formar su identidad en ese sentido
pleno e integral. ;De qué nos sorprendemos?

Una educacidn para la convivencia en sus diversos sentidos

Vivir y convivir tienen muchas aristas: debemos entender que en nuestra relacion con los
otros — y con el entorno natural del que formamos parte — nos va la vida; ya sea que
hablemos del amor o de la guerra; del trabajo o del juego; de las pasiones o los intereses,
del ocio o del negocio. Para todo eso, educamos... y para eso, debemos educar a todos.
No basta que unos pocos tengan acceso a una educacion integral y de calidad: no
buscamos una sociedad con alguna gente muy educada, buscamos una sociedad con
educacion integral y de calidad para todos: una sociedad educada en todo sentido.

Por eso la educacién debe ser, en parte, una educacién para el trabajo, para la
produccion y el intercambio, una educacion para la convivencia econémica, una
convivencia eficiente y justa que nos permita sacar partido — individual y colectivo — a
nuestro ingenio, a nuestro esfuerzo y a los recursos con que contamos.

Pero no sélo nos interesa el intercambio y la convivencia econémica con los demas, tal y
como suele reflejarse en las relaciones de producciéon, de comercio, y de consumo. Como
bien sefialaba Adam Smith en su “Teoria de los Sentimientos Morales”, nos interesa —
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mas que ninguna otra cosa — el afecto o la simpatia de los demas, su aprecio, su respeto,
su reconocimiento; nos importa qué piensan y sienten los demas sobre nosotros. En
pocas palabras, nos importa importarles a los demas.

De aqui fluye esa contradiccion inevitable que marca nuestras vidas: vivimos
simultaneamente entre el egoismo y la solidaridad. Buscamos poder, prestigio y riqueza,
pues creemos que nos brindan todo aquello que tanto anhelamos. Pero al mismo tiempo,
buscamos el afecto, el respeto, la solidaridad y el reconocimiento de los demas; pues solo
ahi encontramos el sentido trascendente a nuestra vida. Mas aun, finalmente hemos
cobrado conciencia de que vivimos en un planeta pequefio y fragil, que ya ha dado
muestras de no ser inmune a nuestros actos. También frente al planeta — frente a la
Naturaleza — coexisten paraddjicamente la ambicion egoista de extraer y comercializar al
maximo sus recursos, con el gozo y la responsabilidad de vivir en armonia con nuestro
entorno y garantizar su sostenibilidad y, con ella nuestra propia supervivencia.

Para eso debemos educar: tanto para la convivencia eficiente, util y practica del mundo
del trabajo, del comercio o del consumo; como para la vida plena y trascendente que
surge de la convivencia solidaria, del afecto desinteresado y de la responsabilidad con el
medio. Esta no es una paradoja simple y, mucho menos, una paradoja facil de traducir en
recetas educativas.

Una educacion para la ética, la estética y la ciudadania

Queremos que los estudiantes aprendan lo que es relevante y que lo aprendan bien: que
nuestros jovenes adquieran y desarrollen el conocimiento, la sensibilidad y las
competencias cientificas; l6gicas y matematicas; historicas y sociales; de comunicacién y
lenguaje que la vida en sociedad exige. Todo esto es clave, pero no basta.

En un mundo incierto en el que pareciera, a veces, que todo se vale; y en el que se vuelve
casi indistinguible lo que vale mas de lo que vale menos; en un mundo en el que
prevalece el miedo, la pregunta de ¢ para qué educar? adquiere un significado adicional y
angustiante.

Al educar para la vida y la convivencia debemos educar para la eficiencia, pues sin ella no
habra forma posible de satisfacer nuestras necesidades; pero es igualmente claro que, al
educar, no podemos quedarnos con las necesidades practicas del egoismo: necesitamos
de la simpatia, de la identificacion con el otro y con el entorno, como condicién
indispensable para la supervivencia de una sociedad libre que convive en un planeta
fragil. Es por ello que, como bien sefala Savater, frente a la incertidumbre, la humanidad
debe guiarse por esas grandes fuerzas que la han guiado a lo largo de su historia: la ética
y la estética, la busqueda de qué es lo bueno, qué es lo correcto; y la busqueda de qué es
lo bello.

Asi, como tanto ha insistido Gardner, a la educacidon que prepara para la busqueda
pragmatica y dinamica de ‘lo verdadero’ debe agregarse la educacion que forma para la
busqueda trascendente de ‘lo bueno’ y ‘lo bello’: una educacién en la ética y la estética,
como criterios fundamentales — y nunca acabados — de la convivencia humana. Una
educacion para la ciudadania democratica, una educaciébn que nos libre de la
discriminacion y el miedo.



Nuestros jévenes no pueden crecer sin criterios propios en un mundo en el que se diluye
el imperativo moral de luchar por aquello que es humanamente correcto o bueno. No
podemos educar ni en los valores inmutables de los conservadores ni en la cdmoda
ambigledad de los relativistas, sino en la busqueda de qué es lo que nos permite vivir
juntos, con respeto, con simpatia, con solidaridad, con afecto; reconociéndonos y
aceptandonos en nuestra diversidad y entendiendo nuestra responsabilidad para la
preservacion de este, nuestro unico entorno natural, al que estamos indisolublemente
ligados. Para eso, educamos.

De la misma forma, debemos educar en la estética, para que nuestros jovenes aprendan
a gozar de la belleza natural y artistica; para que sean capaces de apreciarla y valorarla;
de entenderla — conocer y respetar sus raices y experimentar sus derivaciones y
combinaciones — para poder asi comunicarse y expresarse, ellos mismos, artisticamente.
Debemos recuperar la educacion fisica en su sentido mas integral: tanto como la
educacion para una vida saludable, para el ejercicio y movimiento de nuestros cuerpos,
para elevar la disciplina y sofisticacion con que somos capaces de utilizarlo; como una
educacion para el juego y la sana competencia, una educacion que utiliza el juego como
situacion e instrumento de convivencia, de aprendizaje de reglas, de respeto al otro, de
estimulo a la excelencia, de comprension de las diversas capacidades y gustos; y, en
especial, de disfrute del comparerismo.

Educamos para la cultura, para los derechos humanos y para eso que hemos llamado un
‘desarrollo sostenible’. Educamos para cultivar esa parte de nuestra naturaleza humana
que no viene inscrita en el codigo genético, sino en nuestra historia. Educamos para el
ejercicio critico pero sensato — o sensato pero critico — de la ciudadania democratica.
Educamos para identificar y enfrentar la injusticia; y para cerrar esas brechas que nos
separan. Educamos para asimilar las nociones mas abstractas y complejas del
pensamiento y las formas mas sublimes — y no siempre asequibles — del arte, como para
manejarnos en los aspectos mas indispensables de la vida cotidiana: cambiar un fusible,
abrir una cuenta bancaria, reparar una silla rota, hacer un ruedo, sacar de la caja e
instalar la computadora nueva, pegar un botoén.

Educamos — y esto nunca debiéramos olvidarlo — para erradicar las dos causas basicas
de la pobreza: la ineficiencia y el privilegio. Educamos para que prevalezcan el afecto y la
razén, de manera que no se repitan los errores del pasado: educamos contra la magia y la
tirania, que suelen alimentarse mutuamente mientras atropellan a la razén y al respeto por
el otro. Educamos, en fin, para vivir sin miedo en el afecto y la memoria de los demas... y
cobijados por el mismo ecosistema: solo asi trascendemos como individuos; solo asi
sobrevivimos como especie.

Es por todo ello que la alfabetizacion del siglo XXI significa algo mas que leer, escribir y
operar la aritmética basica; significa poder entender el mundo en que vivimos y
expresarnos en los simbolos de nuestro tiempo y de nuestra juventud, y esos son los
simbolos de la ciencia, de la tecnologia, de la politica, del arte, del deporte y la cultura a
todo nivel. No podemos aspirar a menos.

De eso trata la iniciativa que impulsamos y a la que hemos llamado “Etica, estética y
ciudadania”.



Aspectos basicos de la iniciativa

Luego de una serie de talleres, discusiones, reuniones y mas talleres, acompanados por
sendos trabajos elaborados por distintos consultores que se tomaron su trabajo muy en
serio, fuimos consolidando un conjunto de ideas para concretar nuestra propuesta, con la
que intentamos reintroducir — o introducir mejor y con mas fuerza — los criterios para una
educacion integral que no solo guie y prepare a nuestros estudiantes para la construccién
del conocimiento y la busqueda — siempre elusiva — de lo verdadero, busqueda que
usualmente asociamos a la razoén; sino también para la busqueda y construccion de
aquello que asociamos con la ética y la estética: de aquello que por diversas y cambiantes
razones consideramos lo bueno y lo bello, y que asociamos con la pasién. En estas
busquedas, por supuesto, todo se entrecruza — como bien sabian los griegos — pues
también somos capaces de descubrir belleza o enfrentar serios dilemas morales en los
procesos aparentemente objetivos de la busqueda cientifica, y apasionarnos con ella;
como de descubrir las peculiares razones del arte o su verdad trascendente.

Nada de eso, por supuesto, se da en abstracto, sino en el contexto de este complejo y
diverso mundo que nos toca vivir y que nos hace cada dia mas evidente la necesidad y
casi la urgencia de una educacion que nos prepare para convivir armoniosamente con los
demas y con el entorno del que formamos parte.

Una educacion ética y para la ética

Con respecto a la ética, se enfatiz6 que no es algo que se pueda aprender como mera
informacion, ni siquiera como ‘conocimiento’... sino como vivencia, como creencia, como
conviccién y que, por tanto, debe aprenderse mediante una metodologia que enfrente a
los muchachos con ‘dilemas éticos’ de distintos tipos:

e Cotidianos.

e Historicos.
e Artisticos.
e Ficticios.

La resolucién de estos dilemas no puede ser antojadiza o casual, sino que debe
incorporar tanto la adquisicion de conocimientos mediante procesos sistematicos de
identificacion, investigacion, deliberacion y resolucion de los distintos dilemas. En este
proceso, es particularmente importante la confrontacién de diversas posiciones mediante
procesos respetuosos y tolerantes que permitan elaborar los criterios propios mediante los
cuales valorar estos dilemas, desarrollar posiciones frente a ellos, y proponer soluciones —
no necesariamente Unicas — considerando los criterios y soluciones de los demas.
Finalmente, debe haber un elemento clave de conceptualizacién y de explicitacion de los
argumentos, que es indispensable para que las experiencias y vivencias constituyan un
aprendizaje en el sentido pleno del término y no una mera acumulacion de anécdotas,
pues este aprendizaje debe servir a los y las estudiantes para enfrentar dos tipos distintos
de retos.

Por un lado, el reto — particularmente frecuente — de las respuestas maniqueas a los
diversos dilemas: las salidas faciles, las recetas, las verdades absolutas e inmutables con
que tanto nos gusta superar nuestras dudas y enfrentar nuestras opciones. En el otro
extremo, esta el riesgo de diluir los dilemas en un mero relativismo para el que todo da
igual, todo vale igual, todo importa lo mismo... que es como decir nada vale, nada importa:
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desaparecen los criterios de valoracion ética (y, por cierto, estética) y deja de tener
sentido la interaccion con los otros como una forma de vida.

Una educacion ciudadana y para la ciudadania

En el campo de la ciudadania, las diversas experiencias muestran algo que también es
cierto en los campos de la ética y la estética, pero que aqui adquieren particular
importancia; y es que no basta que la ciudadania sea parte de una asignatura
propiamente dicha. Mas aun, no basta que permee el curriculo, sino que debe marcar
toda la vida del centro educativo e ir mas alla: a la relacién entre el centro educativo y la
comunidad. Si algo es evidente para los estudiantes es la falta de congruencia entre el
discurso y la practica: un discurso cargado de ética y valores ciudadanos acompafado de
una practica autoritaria... simplemente no funciona con los jovenes. La responsabilidad y
los derechos solo se aprenden cuando su conceptualizacion va acompafiada de la
practica y la practica se conceptualiza.

De aqui la importancia de redefinir la relacion adulto-adolescente, docente-alumno,
escuela-comunidad y, por supuesto, la necesidad de tomarse en serio la educaciéon para
el hogar: esa preparacion para la vida mas proxima, para la convivencia en su sentido
mas intimo, mas intenso y — sin duda — mas dificil, pues incluye desde los detalles mas
practicos hasta los sentimientos mas profundos.

En el campo de la ciudadania adquieren especial relevancia las competencias, destrezas,
habilidades que puedan desarrollar las y los jovenes para convivir en sociedad dentro de
un marco democratico de Estado de Derecho y de respeto a los derechos en su sentido
mas pleno. Hay practicas que deben aprenderse y, valga la redundancia, practicarse,
hasta que se vuelvan no solo entendidas y practicadas... sino casi intuitivas: el sentir
democratico.

También hay un conjunto de valores que son fundamentales en la formaciéon ética y
ciudadana: valores como la justicia y la equidad; la autonomia, entendida como antitesis
del autoritarismo o el mero tutelaje; la tolerancia y el respeto y aprecio de la diversidad; la
expansion de la libertad en su sentido amplio de capacidad: soy libre cuando tengo la
libertad real de ejercer mis capacidades y mi potencial; la dignidad como derecho a una
vida buena y, en especial, como derecho a no ser humillado, a no ser tratado — ni sentirse
— como menos que nadie. La solidaridad y la simpatia: la identificacién con el otro. La
responsabilidad con nosotros, con los otros y con el entorno. El derecho a los
sentimientos: el regreso a una educaciéon sentimental.

Una educacion estética y para la estética

Con respecto a la ensefianza de las artes, nos planteamos la necesidad de que nuestra
educacion logre al menos cuatro grandes objetivos. En primer lugar, se trata de que las y
los estudiantes disfruten del arte: jsimplemente que lo gocen! Decirlo es facil y hasta
parece obvio, pero nos hemos acostumbrado tanto a hacerlos sufrir el arte, repetir el arte,
cumplir con el arte... 0 no hacer nada con el arte, que no siempre es facil regresar a ese
objetivo tan simple de sentir aquello que se hizo para ser sentido con intensidad. La
realidad, sin embargo, es a veces descorazonadora y hasta un objetivo tan modesto como
este topara con problemas, como ocurre tantas veces en nuestras escuelas y colegios,
donde se muestra un cuadro, se escucha una pieza musical o se hace leer una novela
solamente para preguntar luego por algun parrafo, alguna fecha o cierto detalle técnico de
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la obra... sin dejar espacio siquiera para que un estudiante se permita olvidarlo todo y
dejarse llevar por la pasion.

En segundo lugar, habria que complementar el disfrute con la apreciacion, que no es lo
mismo. Apreciar incorpora ademas elementos de valoracién, criterios de calidad y gusto
que, si bien no tienen por qué ser rigidos ni unicos — y mucho menos encasillar el arte en
géneros ‘mejores’ o ‘peores’ — si tienen que permitir a cada quien valorar las cualidades
de las obras de arte que tiene ante si y distinguir, dentro de cada género, por qué
considera que, respecto a esos criterios, unas puedan ser valoradas con respecto a otras:
unas pueden gustarle mas o menos que otras... o no gustarle del todo, aunque algun
experto insista en que deberian gustarle. Incluso poder decir si, esta obra es superior a
aquella pero, a mi, me gusta mas aquella... y ojala tener argumentos que les permitan
entender por qué aprecian asi el arte. Aqui lo importante ya no es el mero gozo o la
emocion que provoca el arte, sino los criterios con los que apreciamos y valoramos cada
objeto o proceso artistico.

En tercer lugar, ademas de disfrutar y apreciar el arte — o para disfrutarlo y apreciarlo en
una forma mas plena — es necesario entenderlo, comprenderlo en un doble sentido.

Por un lado, esto refiere a los elementos que podriamos llamar técnicos y conceptuales
de la obra de arte de que se trate: desde las técnicas de la disciplina o disciplinas
especificas con que se ha disefiado y construido la obra de arte; hasta los aspectos
cientificos y tecnologicos que estarian por detras de determinada tonalidad o brillo de los
colores, de determinados movimientos del cuerpo, del balance de una escultura o los
timbres de cierta tonada.

Por otro, estaria aquella otra parte de la comprension que tiene que ver con los aspectos
histéricos de la pieza artistica — y, claro, de su autor o autora — que inevitablemente nos
remiten a los determinantes individuales y sociales, politicos y culturales que rodean y
explican — de nuevo, nunca de manera univoca — la obra y que, si bien no determinan qué
le dice a la obra al receptor si enmarcan el sinnimero de procesos sociales — colectivos e
individuales — que dan identidad a la obra de arte en el momento de su creacién y
aquellos que pueden darle muy diversos sentidos segun el momento histérico en que fue
realizada y aquel en que nos enfrentemos a ella. El punto es que el arte nunca se da en
un vacio: ni del lado de su creacién ni del lado de su apreciacién o percepcion. Ambos
procesos estan socialmente determinados, aunque nunca de forma tan clara que nos
permita una interpretacion o apreciacion unica o estatica. Es parte de la gracia que tiene
la vida... y las expresiones que la vida genera.

Cuarto, y como debiera resultar obvio a estas alturas, nuestra iniciativa asume que no
podemos limitarnos a que nuestra juventud disfrute, aprecie y comprenda — cada quien a
su manera — el arte. Aspiramos a mas: queremos que todo eso le permita, a cada joven,
expresarse artisticamente: que puedan pintarnos, declamarnos, cantarnos o escribirnos lo
que quieran — o necesiten — decirnos o decirse. No buscamos — y esto es importante
entenderlo — que cada estudiante sea “un artista” en el sentido tradicional del término — un
virtuoso con su instrumento o su medio artistico — pero si que cada quien se atreva y logre
expresar en formas artisticas sus intereses y preocupaciones, sus pasiones y angustias,
sus gustos y frustraciones, sus emociones y sus razones, de tal forma que, al hacerlo,
busque conmovernos... mas que convencernos, ya que si algo busca el arte es eso:
conmover.



Disfrutar, apreciar, comprender y expresar... cuatro retos de la educacion artistica que, de
lograr incorporarse con mas sentido y fuerza en nuestros colegios, transformarian sin
duda la ensefianza en esos centros y la vida de nuestra gente joven. Pero pidamos mas...
y hemos pedido mas a nuestros equipos de trabajo.

Una educacién contextualizada

Queremos que nuestras y nuestros colegiales se apropien del arte, lo mismo que del
conocimiento cientifico o de su concepcion ciudadana, pero que lo hagan con una mente
abierta y critica, no con una mentalidad aldeana, complaciente o snob. Hoy, cuando
hablamos de una educacién contextualizada no nos referimos solamente a que cada
estudiante debe conocer a fondo sus raices, su comunidad local, las vivencias de su
barrio — o su pais — y las formas artisticas, culturales y civicas que le son propias y que,
por supuesto, debe conocer; sino que estén en capacidad de “apropiarse del mundo”.

Claro que es importante tener muy claras nuestras raices, pero no para quedarnos en
ellas sino para crecer con ellas y a partir de ellas. El contexto de los jovenes de hoy no se
detiene en el pueblo o barrio, ni en el cantén o la provincia en que viven. No se detiene
siquiera en las fronteras nacionales: son jovenes que forman parte, cada vez mas, de una
comunidad enormemente diversa pero con algo muy peculiar que también los identifica:
una comunidad de jévenes; jovenes que comparten angustias y gustos a lo largo y ancho
del planeta — como ocurrio, aun sin Internet, en los afios sesenta, cuando Paris, Tlatelolco
y Pekin parecian fundirse en un solo instante al ritmo de alguna tonada de los Beatles.
Hoy es mucho, pero mucho mas intenso ese sentido de pertenencia a un conglomerado
global; y no hay aldeanismo que lo detenga.

Por eso, disfrutemos, entendamos y apreciemos nuestro arte, hagamos nuestro arte; pero
sepamos ser duefios del arte del mundo, un arte construido a lo largo de la historia y que
esta hoy aqui, disponible para lo que queramos hacer con él. Arte del mundo, arte de
todas las épocas y de todos los géneros — cultos y populares —: a eso debemos exponer a
nuestros jévenes si realmente queremos verlos crecer y crear. Lo mismo debe ocurrir con
la ciencia, con el deporte, con la politica, con la propia vida en familia y con nuestra propia
concepcion de ser humanos y de los derechos y responsabilidades que esto implica,
concepciones que si bien tienen siempre una base y un origen histérico especificos, son
también conceptos, visiones y creencias que adquieren una connotacion cada vez mas
universal.

Ademas, pedimos a nuestro equipo de consultores y colegas del MEP un esfuerzo
particular en este ejercicio: no limitarse a lo que tradicionalmente hemos llamado arte en
el MEP, es decir, algunas formas de las artes plasticas y algunas formas musicales. Hay
que abrir el abanico, hay que dejar que la imagen cobre su sentido pleno y cambiante:
que incorpore la fotografia y la fotografia en movimiento, el audiovisual, instrumento joven
por antonomasia; hay que permitir que la danza se combine con la musica en una
concepcidn mas plena del movimiento humano que complete esa vision de la educacién
fisica que tantas veces se limita a que ellos corren tras la bola mientras ellas hacen
porras. ¢Y la novela? ;Y la poesia? Las tenemos olvidadas y menospreciadas — junto con
el teatro y los cuentos — en los cursos de espafiol; cursos que, en nuestra propuesta,
deben recuperar su pleno sentido artistico.
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Una iniciativa que busca impactos mas alla de las asignaturas

Es importante entender, para tener el impacto al que aspiramos, la ensefianza de la ética,
la estética y la ciudadania deben marcar y alterar el curriculo completo: los movimientos
artisticos deben marcar los cursos de Estudios Sociales tanto o mas que las batallas y las
conquistas; la formacion de los colores debe aparecer en la clase de quimica; las ondas
deben sonar en la clase de fisica y las ecuaciones de matematica deben ilustrar la
trayectoria de las pelotas hacia el marco o la interaccion de las notas en el pentagrama o,
mejor, su vibracion en las cuerdas de la guitarra y en nuestro propio cuerpo... en el que
hasta los sentimientos vibran de distintas formas con la musica.

Mas aun, la ensefianza de las artes — como la ensefanza de la ética o de la ciudadania
tienen que salir del aula y llenar el colegio entero, volverlo un espacio agradable, bello; un
espacio de convivencia, un espacio que se disfruta y se siente propio, un espacio —y un
tiempo — en los que la juventud construye su identidad de cara a si misma y al mundo en
que se encuentra. La ética, la estética y la ciudadania tienen incluso que salirse del
colegio y empapar a la comunidad, hasta que la comunidad entienda que solo cuando la
escuela es mejor que la sociedad... es capaz de transformar esa sociedad.

Por ultimo, algunas justificaciones

Una educacion que no incluya de manera seria y sistematica una formacion ética, estética
y ciudadana, no merece llamarse educacion. Esto debiera ser suficiente para justificar
nuestros esfuerzos por devolverle la importancia a estos aspectos de la educacion, no
solo en el discurso, sino en los hechos. Pero sabemos que, muchas veces, esto no basta:
ante la escasez de recursos, la falta de tiempo y demas limitaciones que enfrentamos,
hasta las cosas esenciales deben “demostrar’ su utilidad para ser dignas de recibir
espacio, tiempo y presupuesto. Asi que agreguemos unos tres argumentos que van en
esa linea, sin que vengan a desmerecer el primer argumento, sino a darle armas para
sustentarse en el mundo de hoy.

El primer argumento es simple: uno de los principales problemas que enfrenta nuestra
educacion secundaria es la desercion: apenas un tercio de quienes entran a primer grado
llegan a graduarse de la secundaria. Peor aun, si consideramos solamente la secundaria,
por cada graduado la sociedad invierte — 0 mas bien gasta — casi diez afios de educacion,
tanto por los afios que se repiten como por los afos que cursan aquellos que se retiran
del sistema antes de terminar: cada graduado nos cuesta practicamente el doble de lo
que idealmente deberia costar. Curiosamente, en Costa Rica como en otras latitudes, se
presenta un fendémeno similar: aquellas y aquellos estudiantes que participan en
actividades artisticas, deportivas, civicas en su colegio, tienden a desertar mucho menos
que sus compaferos que no participan. Un estudiante que pierde una o dos materias y
lleva una vida aislada o solitaria en el colegio, tiende a desertar mucho mas facilmente
que un compafiero o compafiera que, igualmente, pierda una o dos materias pero, al
mismo tiempo, sea parte del grupo de teatro, de la estudiantina, del equipo de futbol o del
grupo de baile: eso le brinda no solo el apoyo de sus compafieros sino un sentido de
identidad y proposito, ya que su permanencia en el colegio trasciende lo meramente
académico y se vincula, fundamentalmente, con la construccion de su propia identidad.
Por eso, fortalecer estas areas puede considerarse como una de las politicas mas
eficientes para reducir la desercién y bajar el costo unitario de cada graduado de la
secundaria.

11



El segundo argumento abona al primero: una de las razones que mas eleva la desercion y
el costo de la secundaria es la elevada tasa de fracaso académico de los estudiantes.
Cada curso perdido no solo representa tiempo perdido y dinero perdido... sino esperanzas
perdidas. Y cuando estos fracasos llevan a repetir el afio una y otra vez, se convierten en
una causa directa del abandono del colegio por parte de los estudiantes, que se sienten
muy poco atraidos por la perspectiva de volver a repetir un afo por haber perdido una o
dos materias. ;,Qué papel juegan aqui las artes o la educacion fisica? ;Qué papel juega
la convivencia y la educacién civica? Uno que ha sido comprobado en forma reiterada y
contundente en todo el mundo: aquellos centros educativos donde las y los estudiantes
tienen acceso a una buena educacion musical, una buena educacioén artistica, una buena
educacion fisica, a una sana convivencia... son también los que muestran — para
poblaciones comparables — una menor tasa de fracaso en las materias tradicionalmente
llamadas académicas. Hay muchos argumentos para explicar lo que las estadisticas
muestran — desde la mayor motivacion y disfrute hasta el desarrollo neurolégico — pero no
es éste el lugar de entrar en ello. El punto es simple: parece probable que una educacién
mas integral mejore el rendimiento integralmente. Esto, de nuevo, no solo mejoraria la
calidad de la educacion, sino que contribuiria a reducir el fracaso escolar y, l6gicamente,
el costo econdémico que se asocia con ese fracaso.

Finalmente, hay un argumento econémico que el mundo de hoy ha vuelto mucho mas
evidente que en el pasado; y es que ya no podemos distinguir tan facilmente las materias
“‘mas utiles” de las “menos utiles” en términos de lo que hoy se llama competitividad o en
términos del futuro acceso al mercado laboral de nuestros estudiantes. Las industrias mas
dinamicas del mundo de hoy son, sin duda, las industrias del entretenimiento, que son —
precisamente — industrias en las que el componente creativo, estético, artistico, es
particularmente elevado. Son industrias en las que el arte y la alta tecnologia se dan la
mano para generar los mejores empleos y las mayores rentabilidades. Pero eso no es
cierto solamente de las industrias del entretenimiento; también ocurre en las industrias
electronicas, donde el disefio estético y la funcionalidad del televisor, del teléfono, del
iPod o de la computadora se vuelve tan importante como su disefo ingenieril. El sector
servicios, que se expande rapidamente en nuestros paises, es otro ejemplo de la
importancia que tienen la sensibilidad y las destrezas o competencias que da una buena
educacion ética, estética y ciudadana: los hoteles, los hospitales, los bancos, el comercio,
todos dependen claramente del atractivo y el buen trato que ofrecen a sus clientes y, por
supuesto, a sus propios funcionarios. Finalmente, lo mismo ocurre incluso en las
industrias mas tradicionales, como se evidencia en la industria textil: América Latina no
tiene mayor probabilidad de éxito en el mundo en una industria textil donde compite a
base de productos genéricos y de bajo costo; la Unica oportunidad de que la industria
textil sea también una industria de alta rentabilidad y salarios crecientes, es que sea una
industria que compite por disefio, no por mano de obra barata. Pero la capacidad de
disefio no se improvisa, se aprende al desarrollar el gusto, el sentido estético, la
apreciacion por lo bello.

Asi, tanto si queremos reducir los costos unitarios de nuestra educacién, como si
queremos maximizar los beneficios privados y sociales que resulten de ella, en ambos
casos debiera resultar evidente que esa educacion tiene que retomar con seriedad una
tarea que, por afios, ha dejado de cumplir o lo ha hecho solo en forma muy limitada y
displicente: la educacion ética, estética y ciudadana.
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. Metas ambiciosas? Tal vez... pero pensemos en lo que podriamos perder si no lo
intentamos. Nos quedariamos sin violines... por supuesto; pero nos quedariamos,
ademas, sin los tractores del futuro.
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Presentacion

En Costa Rica la educacion ética, estética y ciudadana es una aspiracion planteada en la
Ley Fundamental de Educacién, marco juridico del sistema educativo nacional desde
hace 50 afios.

Se han hecho muchos esfuerzos para concretar esta aspiracion. Entre ellos se destaca la
inclusion en los planes de estudio de asignaturas artisticas como las Artes Plasticas y
Artes Musicales, y la Educacion Civica. También se han desarrollado diversos programas
relacionados con la formacion en valores y el desarrollo humano integral. Mas
recientemente la politica educativa incluye el eje transversal de valores en el curriculum
nacional, que integra distintos temas a los cuales la sociedad costarricense les da mucha
importancia: la educacién ambiental para el desarrollo sostenible, la educacién para la
salud, la educacion para la expresion integral de la sexualidad humana y la educacion
para los derechos humanos y la paz.

Hoy, el contexto global y sus demandas, las transformaciones asociadas a la cultura
nacional y las exigencias de desarrollo, exigen replantear las formas en que este tipo de
aprendizajes se promueven en las poblaciones estudiantiles. Un analisis preliminar de los
planes y programas de estudio evidencié el potencial que tienen las asignaturas de Artes
Plasticas, Educacion Musical, Educacion Civica, Educacion Fisica, Artes Industriales y
Educacion para el Hogar, para la formacion ética, estética y ciudadana del estudiantado.
Por esta razon, el Ministerio de Educacién Publica desarrolld una iniciativa de
construccion colectiva de nuevos programas de estudio para estas asignaturas. El
proceso incluyé la participacion articulada de agentes internos del Ministerio y agentes
externos para la concepcion teérica de la nueva propuesta curricular, pasando por la
definicion de los conceptos ética, estética y ciudadania, a la luz de los aprendizajes que
debian ser promovidos entre los estudiantes de Tercer Ciclo de la Educacién General
Basica y Ciclo Diversificado; la identificacidon de una alternativa pedagoégica consecuente
con la politica educativa nacional pero mas pertinente para estos aprendizajes, y la
elaboracion de los programas que guiaran el trabajo cotidiano del profesorado de estas
asignaturas.

Asi, especialistas nacionales y extranjeros elaboraron documentos teoricos para la
reflexiobn acerca de la ensefianza de la ética, la estética y la ciudadania y se realizé una
intensa busqueda de experiencias y programas en educacion que vinculan estos tres
conceptos en el campo educativo, tanto nacional como internacionalmente. Ademas, se
desarrollaron sesiones de discusion, analisis y enriquecimiento de los documentos,
algunas incluso con la participacion abierta al publico de la mas variada formacion
profesional o con los mas variados intereses, de manera que se pudiera contar con el
cuerpo teorico necesario para disefiar las lineas curriculares — tanto conceptuales como
operacionales — que guiaran la elaboracion de los nuevos programas.

Con esta informacién se elabor6é un documento con la propuesta de disefio curricular,
pedagégico y evaluativo. Ese documento fue producto del trabajo de un equipo de
asesores externos integrado por Zaida Molina Bogantes, Edgar Céspedes Ruiz y Anabelle
Guerrero Canet, y las especialistas del MEP Ingrid Bustos Rojas y Ruth Vega Villalobos.
Una vez concluida esta fase, los equipos de trabajo, conformados por asesores del
Ministerio y especialistas universitarios en temas pedagdgicos y en las disciplinas objeto
de cada una de las asignaturas, se dedicaron a la redaccion de los nuevos programas,
bajo la supervision del equipo de disefio curricular.
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El trabajo cont6 con el andlisis, supervision y realimentacién permanente de un equipo
central conformado por el sefior Ministro de Educacion Publica Leonardo Garnier Rimolo,
la sefiora Viceministra Académica Alejandrina Mata Segreda, la sefiora Florisabel
Rodriguez Céspedes, de la organizacion PROCESOS asesora principal del proyecto, la
sefiora Gladys Gonzalez Rodriguez, de la organizacion PROCESOS, coordinadora del
proyecto y la sefiora Dyalah Calderén DelLaO, asesora del sefior Ministro y directora
adjunta del proyecto. Este grupo es el autor de la sintesis que hoy se presenta en este
documento.

¢Para qué educamos?

La propuesta educativa que aqui se expone parte de un referente filoséfico sobre el fin
ultimo de la educacion: la educacion es para la vida y la convivencia. Tal y como fue
planteado al inicio, vivir y convivir tienen muchas perspectivas desde las cuales debe ser
visto este propésito educativo: en la relacion con otros va la vida, ya sea que se hable del
amor o de la guerra, del trabajo o del juego, de las pasiones o de los intereses, del ocio o
del negocio. Para todo esto se educa y para eso se deben educar todos y todas.

De acuerdo con la politica educativa nacional, la educacion debe buscar la formacion del
estudiantado:

“...[para que esté] consciente de las implicaciones éticas del desarrollo, sea
PERSONA con rica vida espiritual, digna, libre y justa; CIUDADANO formado para el
ejercicio participativo de la democracia, con identidad nacional, integrado al mundo,
capaz de discernir y competir, autorrealizado y capaz de buscar su felicidad;
PRODUCTOR para si mismo y para el pais desde el punto de vista de su condicion
de trabajador, lo que comporta el incremento de sus habilidades, el aprendizaje de
destrezas y la busqueda del conocimiento; SOLIDARIO por experimentar como
propias las necesidades de los demas y, en consecuencia, con aptitud para buscar
formas de cooperacién y concertacion entre sectores, velar por la calidad de vida de
todos los ciudadanos y de las futuras generaciones, a partir de un desarrollo
sustentable, ecoldgico y socialmente, y CAPAZ DE COMUNICARSE CON EL
MUNDO DE MANERA INTELIGENTE de tal manera que, a partir de la valoracién de
lo que lo identifica como costarricense, tome las decisiones que lo relacionen con
otras culturas desde un punto de vista de pensador independiente, flexible y critico,
teniendo por guia los derechos y los deberes humanos”. (Consejo Superior de
Educacion, 1994).

Esa politica educativa balanceada se nutre de tres visiones filoséficas, a saber, la
HUMANISTA, que busca la plena realizacién del ser humano como persona dotada de
dignidad y valor, capaz de procurar su perfeccion mediante la apropiacion de los valores e
ideales de la educacién costarricense; la RACIONALISTA, que reconoce que el ser
humano esta dotado de la capacidad para captar objetivamente la realidad en todas sus
formas, construir y perfeccionar continuamente los saberes y hacer posible el progreso y
el entendimiento humano; y la CONSTRUCTIVISTA, que impone la exigencia de partir
desde la situacion cognoscitiva de cada estudiante, de su individualidad, sus intereses e
idiosincrasia, por lo que debe reconocer su cultura, sus estructuras de conocimiento y
emprender de manera transformadora una accién formativa.
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La visién ética y ciudadana estan presentes, de manera explicita, en la politica educativa,
mientras que es posible inferir la vision estética al promoverse la formacién de personas
que producen en su contexto cultural, y al reconocer la expresion artistica como parte del
desarrollo integral y de las formas de expresion del ser humano.

Por lo tanto, educar para vivir y convivir se convierte en el reto que, de manera renovada,
se plantea hoy mediante la formacion ética, estética y ciudadana del estudiantado. Para
ello se utiliza como vehiculo pedagogico la interaccion que se establece entre estudiantes
y contenido, entre estudiantes y estudiantes, y entre estudiantes y sus profesores y
profesoras de Educacion Civica, Artes Plasticas, Educacion Musical, Educacion Fisica,
Artes Industriales y Educacién para el Hogar.

Etica, estética y ciudadania, los conceptos basicos tras el cambio

El disefio de los nuevos programas que aqui se presentan se inici6 con una amplia
discusion sobre los conceptos que los sustentan, a saber: ética, estética y ciudadania,
conceptos que a la vez constituyen la orientacion filosofica y el propésito de la formacién
estudiantil. El producto de dicha discusidon se concreta de la siguiente manera.

La Etica recoge los resultados de la reflexion sobre por qué en determinado contexto se
considera correcto un conjunto de comportamientos y de normas en nuestra relacién con
los otros. Para la presente reforma curricular, que busca contribuir a la convivencia social
y politica, la ética es fundamental.

Se pueden sefalar unos principios éticos como criterios orientadores de la accion, la
decisién y el desarrollo institucional y normativo. Tales principios estan sujetos a
cuestionamiento y mejoramiento histérico. Entre ellos estan los principios de igualdad, de
justicia, de solidaridad, de reciprocidad, de responsabilidad, de cuidado, de respeto y de
cooperacion.

La ética es un concepto dual, con una dimensidn social y otra individual. La ética del
sujeto situa a la persona en el centro de su atencidn, es el ambito intrasubjetivo. La ética
social se ocupa del ambito de lo colectivo o intersubjetivo. Ambas dimensiones son
fundamentales para apoyar las elecciones y acciones sobre lo que puede considerarse
correcto. Sin embargo, dado que la vida humana solo es vida en relacion con los otros, la
dimension social de la ética ocupa un plano central en la reflexion y aceptacion de las
razones para la accion, la decision y el desarrollo institucional y normativo. Esta ética
compartida o social establece el contexto para la ética individual.

Segun los diversos tipos de organizacion social, las sociedades se caracterizan por
distintas categorias de dilemas éticos. En el caso de las sociedades democraticas, entre
los dilemas colectivos fundamentales estan los que se derivan de la busqueda de la
libertad versus la busqueda de la justicia. Histéricamente las sociedades encuentran
acomodos institucionales y normativos ante este y otros dilemas.

En el presente, el espectro de esta ética compartida se ha ampliado con temas tales como
el interculturalismo, las éticas aplicadas (bioética, ética “hacker”, la ética del desarrollo, la
ética de las profesiones, entre otros), la ética global y la ética de la democracia
contemporanea. Cada una de ellas plantea sus dilemas respectivos como diversidad
cultural versus uniformidad de valores, ética trasnacional versus ética nacional y la
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democracia participativa, deliberativa, procedimental o sustantiva. En el campo aplicado
aparecen asuntos de definicion de vida o muerte y de fundamento ético del ejercicio
profesional.

Lo social depende también del comportamiento cotidiano de los individuos. En esta
dimension individual se encuentran las razones para la seleccion de normas vy
comportamientos, basada en principios que articulan derechos y deberes. Esta dimension
incluye el ejercicio responsable y respetuoso de la libertad, el desarrollo de la autonomia,
el autoconocimiento, la autoestima y la autorrealizacién, la busqueda de lo correcto
apoyado en la légica y en la critica, asi como la construccion de la identidad.

En los nuevos programas se propone la ensefianza de la ética con base en el ejemplo y
las experiencias, donde éstas jueguen un papel mas impactante que el discurso teorico,
en los casos reales y estéticos que ayuden a plantear los dilemas y explicitar los principios
éticos, en una ensefianza que se haga en forma respetuosa de la diversidad.

La educacion de Tercer ciclo y la Diversificada busca acompafar y apoyar al estudiantado
para enfrentar el reto del crecimiento en ambas dimensiones de la ética, de forma tal que
permitan el desarrollo pleno de su individualidad y de su ciudadania.

Estética’

Al contrario de la ética, la estética no se concibe de manera normativa pues lo bello se
define de acuerdo con quién lo aprecia o crea y en qué contexto. Por lo tanto, la presente
propuesta conceptual en el ambito de la estética, asume un enfoque contemporaneo
basado en los principios de la posmodernidad. Bajo este enfoque el arte cuestiona las
fronteras infranqueables entre disciplinas de expresion artistica y se centra en una
filosofia de investigacion — accién en la que se plantea su integracion. Otro elemento
central en este enfoque es la aplicacion del arte como herramienta de extension social. Se
parte de que el arte puede nutrir a otras disciplinas y enhebrar una propuesta integral con
impacto en las relaciones sociales.

Desde esta perspectiva, en la ensefianza del arte se crea un enlace entre estudiantes y
profesores y profesoras, quienes se visualizan como tutores en un aula creativa y abierta
en la que se estimulan nuevas vias de acercarse a la realidad de las comunidades y de
estimular su sensibilidad como agentes de cambio para la creacion de ambientes de
tolerancia, de solidaridad en un contexto estéticamente concebido.

Entre las herramientas conceptuales que se integran en esta propuesta se incluyen: la
relacion poder-saber, el rompimiento del paradigma centro —periferia, la autobiografia, la
contracultura (género, interculturalidad, hibridacion), memoria social, de-construccion,
doble codificacion, analisis de discurso, criticidad mediatica, fragmentacion, tematica
sociopolitica, desacralizacion y anti-esteticismo.

Dentro de la propuesta pedagogica, se parte de cuatro objetivos basicos: que las y los
estudiantes aprendan a gozar y disfrutar de las manifestaciones estéticas; que aprendan a
valorarlas con un conjunto de criterios bien comprendidos; que aprendan a entenderlas
tanto en su base conceptual y técnica — en tanto disciplinas — como en su sentido

! La definicion de estética se elaboro a partir del trabajo presentado por el especialista Rodolfo
Rojas Rocha.
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histérico-social; y, finalmente, que aprendan a apropiarse de estos medios para poder
expresarse y comunicarse estéticamente, artisticamente.

Ciudadania?®

Se parte del concepto de ciudadania en democracia es decir, de una ciudadania que
reconoce, fundamentalmente, la igualdad de los derechos y deberes de todos vy el
consecuente respeto mutuo y el respeto por las reglas legitimamente establecidas. Quien
ejerce la ciudadania se concibe idealmente como una persona comprometida con la
democracia como mejor forma de gobierno. Ese compromiso implica considerarla como el
mejor procedimiento de gobernar y de dirimir las diferencias y conflictos, a través del
engranaje legal e institucional que consolida y permite el funcionamiento de la sociedad
en su conjunto. También significa considerar que en la democracia el gobierno es el
gobierno de las mayorias, pero hay respeto formal y real de las minorias hacia las
mayorias y viceversa.

Ejercer la ciudadania implica: (i) reconocer y valorar la politica como una actividad
necesaria para la vida colectiva, (ii) integrarse al sistema politico, es decir, participar
cuando lo considera importante y no disociarse ante la insatisfaccion o pérdida de apoyo
en algun nivel del sistema, (iii) buscar la propia libertad sin interferir con la de las otras
personas, (iv) identificarse con su Estado-nacién o comunidad politica, reconociendo un
sentido de pertenencia, una tradicion histérica y de espacio compartidos. (v) conocer y
comprender los mecanismos institucionales para expresar apoyo o rechazo a las medidas
que tome el gobierno o para pedir su intervencion ante conflictos entre grupos o personas
y (vi) escoger entre mecanismos representativos o participativos segun la ocasion, (vii)
observar el cumplimiento de los deberes ciudadanos.

La educacion para la ciudadania busca la formacién de una persona critica ante el
sistema politico, en el sentido de que utilice las herramientas para la formacién de criterio
0 juicio politico, se informe, exprese sus opiniones y sepa ponderarlas, sepa deliberar y
demande cada vez mas una democracia mas profunda y sostenible y busque ampliar sus
derechos y los de sus conciudadanos. Sus practicas deberan reflejar su aprecio por los
valores de igualdad, solidaridad y tolerancia y su compromiso con los derechos humanos,
la equidad de género y la creacion de oportunidades para la ciudadania joven. También
contara con los elementos necesarios para su participacion organizada y su actuacion
constructiva para la solucion de los problemas colectivos. Es ademas, responsable de
sus decisiones, actos y deberes.

¢ Como incluir la ética, la estética y la ciudadania en la educacién media?

Para concretar la reforma curricular se tomaron decisiones sobre aspectos operativos,
partiendo de que lo que se busca es una modificacidon de algunos programas para el
Tercer Ciclo de la Educacion General Basica y el Ciclo Diversificado. Esta modificacion
consiste en la elaboracién de nuevos programas de estudio para las asignaturas de
Educacion Civica, Artes Plasticas, Educacion Musical, Educacién Fisica, Artes
Industriales y Educacion para el Hogar. Para el resto de las asignaturas de estos ciclos
educativos no se cambian los programas. La elaboraciéon de los nuevos programas de

2 El marco conceptual de ciudadania, base de este resumen, fue elaborado por los Especialistas
Florisabel Rodriguez y Rotsay Rosales.
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cada asignatura se encarg6é a un equipo de profesionales compuesto por un asesor o
asesora externa especialista en la tematica, asesores o asesoras nacionales o regionales
del MEP y al menos un profesor o profesora con amplia experiencia en el aula. Otro
equipo de profesionales, integrado por funcionarios de la Direccion de Desarrollo
Curricular del MEP y asesores 0 asesoras externas especialistas en la materia, asesor6 y
superviso todo el proceso. A continuacién se detallan las modificaciones de tipo operativo.

Herramientas de seguimiento previstas

El proceso de seguimiento para la reforma curricular se inici6 con la capacitacion del
profesorado. Como primera actividad se realizaron actividades en algunas instituciones
educativas, en los que se aplicaron diferentes unidades de los programas, antes de
llevarlos a todo el pais. Esto tiene el fin de observar la forma en que este personal se
enfrenta a los programas y de valorar los aprendizajes del estudiantado. Mediante la
sistematizacion de estas experiencias se espera identificar las mejores formas de
preparar al resto del profesorado de estas asignaturas para su implementacion, ademas
de eventuales modificaciones a los programas.

Una vez concluidas las actividades de aplicacion de algunos modulos, el Instituto de
Desarrollo Profesional Uladislao Gamez Solano iniciara la capacitacion masiva, y la
Direccion de Desarrollo Curricular se responsabilizara de una adecuada asesoria y
seguimiento, coordinando con las Direcciones Regionales.

Recursos necesarios

La reforma curricular fue disefiada para potenciar el aprovechamiento de los recursos con
los que actualmente cuenta el Ministerio, por lo que no se requiere la contratacion de mas
profesores ni la dotacion de alguna infraestructura o equipo especial o exclusivo para la
aplicacion de este cambio. No obstante si se requerira la elaboracion paulatina de
materiales didacticos para el profesorado y su preparacion para un mejor desarrollo de los
programas. Estas tareas se realizaran con los mismos recursos econémicos del MEP por
lo que, para los proximos dos afios, tal y como se hizo para el afio 2008, se definira como
area prioritaria de capacitacion, la preparaciéon de los recursos humanos que se requieren
para poner en practica los nuevos programas de estudio de las asignaturas Educacion
Civica, Educacion Musical, Artes Plasticas, Educacion Fisica, Educacion para el Hogar y
Artes Industriales.

¢ Qué caracteristicas técnicas poseen los nuevos programas?

El enfoque curricular de los nuevos programas se basa en la politica educativa nacional,
potenciando la vision constructivista como sustento de las estrategias pedagdgicas y de
evaluacion, y la articulacion permanente de la ética, la estética y la ciudadania. Dos
elementos favorecieron estas decisiones técnicas. El primero se refiere a la elaboracion
tedrica de cada uno de estos temas por separado y a las interconexiones que entre ellos
se dan, tal y como fue expuesto mas arriba. El segundo esta referido a los hallazgos
producto del analisis de experiencias nacionales® e internacionales en este campo*:

* El analisis de las experiencias exitosas a nivel nacional fue realizado por Kattia Arroyo Guerra en ética;
Evelyn Siles Garcia en ciudadania y Guillermo Rosabal Coto en estética
* Este analisis fue elaborado por los especialistas Jorge Vargas Gonzélez y Maria Cristina Olano.
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o Se refleja una importante produccion conceptual en los ultimos afios que podria
interpretarse como una tendencia que busca que la formacién del estudiantado en
estas areas deje de estar en el segundo plano. Esta reflexion ha implicado el
desarrollo de reformas educativas y replanteamientos pedagdgicos,

e La mayoria de las experiencias analizadas se circunscriben fundamentalmente al
desarrollo de una de las areas o al de dos de ellas, articuladas. Asi, hay
experiencias que ligan ética con ciudadania y ética con estética, por ejemplo.
Aparecen algunas experiencias que ligan las tres, pero mas como consecuencia
de la puesta en practica del programa que de una concepcion originalmente
orientada a la articulaciéon de éstas,

e Las experiencias estudiadas que se consideran exitosas presentan
preferentemente elementos curriculares y pedagdgicos constructivistas. Todas
parten de la premisa de que la formacién de la ética ciudadana debe ser producto
de la experiencia, mas vivencial que tedrica, y esto se explica por dos razones.
Por una parte, porque el desarrollo de las competencias mencionadas supone
dinamicas y espacios de aprendizaje, de reflexion y de vida en torno al acontecer
diario, tanto en el entorno inmediato como global; de lo contrario los valores, los
derechos, las normas representarian palabras vacias, si no se las transforma en
actos. Para que cada uno pueda apropiarse de estos contenidos para la vida hay
que probarlos, ensayarlos, ejercitarlos, practicarlos, repetirlos, es decir, vivirlos en
el quehacer cotidiano de la vida. Y por otra, porque se reconocen como
escenarios privilegiados de la formacion, el aula, la escuela y el contexto que les
rodea. Por tal razén, no se podria pretender que las clases — por mas practicas
que sean — sustituyan la vida, sino que la potencien y preparen al estudiante para
ella.

Se destacan a continuaciéon estos elementos técnicos.

El enfoque curricular®

Tal y como se expuso al inicio, esta propuesta se basa en los tres pilares de la politica
educativa nacional, a saber el humanismo, el racionalismo y el constructivismo, elementos
de una sola vision curricular. Como teoria epistemoldgica, el constructivismo es el
elemento que permite definir con mayor claridad las formas de estimulacion del
aprendizaje del estudiantado, por lo que se desarrolla con mayor amplitud en este
momento, complementado con algunos elementos del enfoque socio — reconstructivista.
Ambos enfoques se asumen desde una vision que permite reflejar los elementos del
humanismo, el racionalismo y el propio constructivismo como visiones filosoficas que les
sirven de fundamento.

Desde el elemento humanista, los enfoques asumidos en la reforma curricular permiten
cultivar valores y actitudes éticos, estéticos y ciudadanos que le permitan al estudiante el
pleno desarrollo de sus potencialidades en beneficio de su propia persona, de la
comunidad nacional y del entorno natural. Los aportes del racionalismo se integran a

* La propuesta inicial para el disefio curricular fue elaborado por la especialista Zaida Molina Bogantes y las
asesoras de la Division de Desarrollo Curricular del Ministerio de Educacion, Ingrid Bustos Rojas y Ruth
Vega Villalobos.
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través del reconocimiento de la capacidad racional del estudiante que le permite construir
y reconstruir conocimiento a partir de la captacion objetiva de la realidad. El
constructivismo se refleja como una tesis epistemolbgica caracterizada esencialmente
porque es el individuo quien construye el conocimiento a partir de la interaccion con su
realidad.

Por la naturaleza de los enfoques conceptuales y de las asignaturas que se incluyen en la
propuesta curricular, se necesita un curriculo que estimule un estudiantado responsable
de su propio aprendizaje, activo, participativo, creativo, que se acerque a su entorno, lo
conozca y reaccione, que interactie con sus compaferos y docentes, que exprese sus
conocimientos y construya a partir de ellos nuevos conocimientos, es decir que actue
como un verdadero corresponsable de su propio aprendizaje.

Del enfoque constructivista se asume que:

e El estudiante es quien, de manera activa, construye su propio conocimiento como
resultado de sus interacciones tanto con el medio fisico como con el social,

e El proceso de aprendizaje es continuo y progresivo, es decir, es inacabado y esta en
constante evolucién,

o Las personas aprenden de manera significativa y permanente cuando construyen en
forma activa sus propios conocimientos,

e Las experiencias y los conocimientos previos del educando son esenciales en la
construccién de nuevos conocimientos,

e La base del proceso de construccion del conocimiento esta en la “accién sobre la
realidad” que realiza el sujeto que conoce,

e En la perspectiva del constructivismo social, el desarrollo del pensamiento y la
conciencia estan condicionados por el contexto socio-histérico y cultural en que se
desenvuelve el sujeto que aprende,

e En el proceso de construccion del conocimiento la mediacion es fundamental, las
estrategias metodolégicas adecuadas y un rol mediador de facilitador por parte del
docente son esenciales,

e La accion grupal dinamiza los procesos de creacién del conocimiento y fomenta la
calidad de los aprendizajes,

e Se busca el desarrollo integral de la persona, con énfasis en la capacidad critica,
reflexiva y creadora,

e La educacién tiende a fomentar el desarrollo de conocimientos, habilidades, actitudes
y habitos para la investigacién y la innovacion, como base para el progreso de la
sociedad y el mejoramiento de la calidad de vida,

e Se estimula en los estudiantes el desarrollo de su personalidad considerando el
aprender a ser, aprender a aprender, aprender a hacer y aprender a convivir,

e Se propone desarrollar las potencialidades del estudiantado de acuerdo con sus
ritmos y diferencias personales pero considerando el avance cientifico-tecnologico y el
trabajo competitivo.

Del enfoque socio-reconstructivista se asumen planteamientos como los siguientes:
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e Se busca el estimulo de aprendizajes significativos que permitan elevar la calidad de
vida en relacién con las necesidades y demandas cambiantes de las personas, las
familias, las comunidades y la sociedad en general,

e Se propicia la participacion critica de los ciudadanos en la vida social, productiva,
cultural y politica del pais. Para ello se busca la formacion de un ciudadano critico,
creativo, comprometido y dinamico,

e Se toma en cuenta para la planificacion y ejecucion del curriculo el conocimiento de la
realidad y la problematica de la comunidad y la interaccion permanente que existe
entre el individuo y su entorno sociocultural,

e Se tiende a alcanzar una educacion que beneficie a todos, que mejore la calidad de
vida y logre, por tanto, la justicia social,

e Se estimula la ampliacion de la participacion de la familia y la comunidad en el
proceso educativo, mediante la integracién de una verdadera comunidad educativa,

e Se propicia la descentralizacion educativa y curricular para lograr una gestién
moderna del proceso educativo,

e La educacién se ve como un derecho y un deber de la persona humana sin distingo de
edad, etnia, sexo, religidn, posicidbn econdmica, social o politica,

e La propuesta visualiza la vivencia social como practica de la democracia y como forma
de vida en la que se reafirman los valores éticos, morales, estéticos y ciudadanos, en
el marco del respeto y la tolerancia que garantice la justicia social, la cultura de paz y
el fortalecimiento de la identidad nacional,

e Se asume el pais y el mundo como una sociedad pluriétnica y pluricultural, en la que
el estudiantado conoce y valora otras culturas y la suya propia.

Para concretar la opcién asumida en el enfoque curricular y en el enfoque pedagdgico, se
plantean las siguientes pautas u orientaciones curriculares especificas:

e Centrarse en la persona: la propuesta curricular se centra en el estudiante como el
sujeto principal y centro del curriculo. En su proceso de construccion de conocimiento
el estudiante debe ser activo con respecto a su entorno fisico o los objetos materiales
concretos contenidos en el mismo. Asimismo, es esencial el aporte que provee el
estudiantado de sus aprendizajes previos, para sustentar sobre ellos los nuevos
conocimientos. El estudiante como sujeto y centro de las experiencias de
aprendizaje debe vivenciar muchas actividades en forma independiente, ya
sea individual o colectivamente. Es fundamental que ellos asuman, con
conciencia, su propia responsabilidad y participen con entusiasmo, no como
receptores y repetidores sino como actores involucrados en su aprendizaje,
mediante el principio de “aprender a aprender”.

e Integracion o correlacion entre las asignaturas involucradas en la ética, la estética y la
ciudadania y entre estas y las otras materias del plan de estudios: aunque la
propuesta curricular se organiza en asignaturas, se opta por buscar elementos que
permitan establecer relaciones entre esas asignaturas y las otras que completan el
plan de estudios de lll ciclo y Educacion Diversificada. Para lograr esto, se asume el
principio de integracion curricular, en su primer nivel: la correlaciéon. Es decir, se
buscan puntos de contacto entre las asignaturas los cuales pueden relacionarse con
diversos elementos: los aprendizajes por lograr, las estrategias de aprendizaje o los
contenidos. Cuando se aplica este principio de correlacion, las asignaturas mantienen
su identidad y su propio perfil, pero entran en relaciéon o contacto con otras
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asignaturas del plan de estudios. Se propone buscar esta correlacién desde la propia
asignatura, seleccionando elementos de convergencia en relacion con diferentes
elementos del curriculo.

e Mediacion pedagodgica orientada hacia la integracion de los conocimientos
para la elaboracion de aprendizajes: en vista de la vision de curriculum integrado
que aqui se propone, la mediacion pedagdgica, es decir, el trabajo de interaccion
cotidiana entre estudiantes y su profesor o profesora, debe facilitar los espacios para
que esta integracion se haga posible. Como acciones concretas se encuentran los
ejercicios de resolucion de problemas propuestos por el estudiantado desde una
perspectiva exploratoria, el analisis de una situacién de comunicacion de interés del
grupo, la realizacibn de una tarea compleja ejecutada en un contexto dado, la
produccion de trabajos personales que movilicen cierto numero de conocimientos, una
visita de campo sobre la cual cada estudiante debe elaborar una hipotesis para
explicar el fenémeno observado, trabajos practicos de laboratorio, la creacion de una
obra de arte, y como un todo, la resolucion de un proyecto de clase.®

e Busqueda de una linea constructivista: una pauta curricular basica en esta nueva
propuesta curricular es la de optar por la linea constructivista. Se trata de fortalecer,
tanto en el disefio general de la propuesta curricular como en los programas de
estudio de cada una de las asignaturas que han sido involucradas elementos como:
centrar el curriculo en el estudiante y el aprendizaje, propiciar el aprendizaje
significativo, considerar los aprendizajes previos, concebir al estudiante como
constructor de su propio aprendizaje a partir del “aprender a aprender”, propiciar el
trabajo colaborativo, estimular la construccion del conocimiento a partir de la realidad,
propiciar procesos metodoldgicos activos y participativos que generen la construccion
del conocimiento por parte del estudiantado, propiciar procesos evaluativos que
atiendan los principios constructivistas e incluyan la auto-evaluacién y co-evaluacion.

e Principio de flexibilidad y contextualizacion: la propuesta curricular que se plantea para
la formacion en ética, estética y ciudadania y los nuevos programas de estudios para
las asignaturas involucradas ofrece espacios para su adecuacion al contexto y a las
condiciones reales de cada institucion y de su estudiantado. Esta flexibilidad se
concreta, al incluir en los programas de estudio varios elementos curriculares que se
ofrecen como “sugerencias” mas que como “prescripciones”. Especificamente se da
este caracter flexible a las estrategias de mediacion, a las de evaluacion, a las que se
ofrecen para establecer la correlaciébn entre asignaturas, asi como aquellas
sugerencias que se proponen para impactar la institucion educativa y la comunidad.

La contextualizacion implica considerar los elementos propios del entorno geografico,
econdémico y socio-cultural en que esta inserto cada centro educativo y su
estudiantado. Esto se concreta en la incorporacién de un espacio en el programa de
estudios, para el planteamiento de una serie de sugerencias para impactar la vida
institucional y, desde ahi, la comunidad en sus diversos sentidos: desde la comunidad
local hasta la comunidad global en que se siente inmerso cada estudiante.

o FElementos prescriptivos: hay dos elementos fundamentales, dentro de la propuesta
curricular para la formacion ética, estética y ciudadana que poseen caracter
prescriptivo y que permiten, por tanto, la condicion de curriculo nacional basico del
sistema educativo costarricense. El primer elemento es el compuesto por los
“aprendizajes por lograr” en cada uno de los talleres o proyectos de las asignaturas,

% Esta idea se toma a partir del trabajo de Roegiers del 2007.
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que se presentan como logros por alcanzar y que orientan el desarrollo de los
procesos de aprendizaje. Estos aprendizajes pueden incluir algunos de caracter
individual y otros colectivos y se incluyen en los proyectos, antes de las columnas que
contienen los contenidos curriculares, con los cuales debe tener total congruencia. El
segundo elemento de caracter prescriptivo es el contenido curricular. Tales
contenidos, desglosados en contenidos conceptuales, procedimentales y actitudinales
deben ser desarrollados obligatoriamente en todas las instituciones educativas. Estos
contenidos podrian ser enriquecidos por los docentes si ellos lo estiman pertinente y si
las condiciones de la institucion, del alumnado y del tiempo lo permiten.

e Principio de transversalidad: esta nueva propuesta curricular asume, como otro
principio basico, la transversalidad. Se eligié un eje transversal que impregna toda la
propuesta curricular (los perfiles, los proyectos incluidos en los programas, las
actividades co-curriculares, los espacios curriculares abiertos y los proyectos
institucionales). En este caso especifico se optod por el eje valores, particularmente por
los valores éticos, estéticos y ciudadanos, los cuales permearan, en esta reforma, las
asignaturas de Educacion Fisica, Educacion Civica, Artes Industriales, Artes Plasticas,
Educacion Musical y Educacion para el Hogar. Es preciso avanzar también hacia la
transversalidad de estos valores en el resto de las materias del curriculo, estimulando
la ruptura de limites artificiales entre distintos campos del conocimiento y facilitando
asi la asimilacion e internalizacion de los aprendizajes.

La estrategia pedagégica’

El enfoque pedagodgico que sustenta este disefio se corresponde directamente con el
enfoque curricular. La vision humanista de esta pedagogia lleva a colocar a la persona
aprendiente como centro del acto educativo, de manera que todo el curriculo se flexibiliza
para adaptarse a su realidad de sujeto del proceso.

La visidon racionalista permite partir de que cada estudiante es una persona capaz de
aprender, de conocer, de construir y de transformar el conocimiento. Asi mismo promueve
el reconocimiento del bagaje de saberes construidos por la humanidad a lo largo de la
historia.

Los procesos educativos se disefan, entonces, desde la experiencia y la practica hacia la
comprension de los conceptos, el aprendizaje de los procedimientos y la asuncion de
actitudes. “Aprender haciendo” es la clave pedagégica desde este enfoque.

La propuesta pedagogica incluye las siguientes caracteristicas:

o Activa: promueve la actividad propositiva del estudiantado hacia la busqueda del
conocimiento. Los estudiantes y las estudiantes, entonces, participan en actividades
de grupo, de equipo, y con la comunidad que les permite la construccion individual y
colectiva de los conocimientos.

e Democratica: visualiza la vivencia social como practica de la democracia y como forma
de vida en la que se reafirman los valores éticos, morales, estéticos y ciudadanos.
Esto implica que la participaciéon del estudiantado en la toma de decisiones, en las

"La propuesta de estrategia metodoldgica fue elaborada por el especialista Edgar Céspedes Ruiz.
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propuestas metodoldgicas, en la evaluacién, es importante. Igualmente importante es
la mediacion pedagodgica y el dialogo entre el estudiantado y el profesorado.

o Creativa: esta caracteristica se da en dos sentidos. Por un lado la propuesta
pedagoégica tiende al desarrollo de la capacidad creadora de cada estudiante en
procesos de resoluciéon de problemas, enfrentamientos de retos, creacién de
alternativas; por otro lado, la propuesta tiende a que las estrategias de mediacion
busquen ser innovadoras, asertivas e inclusivas.

e |ntegradora: las estrategias metodoldgicas propician la integracion de elementos de la
comunidad a la vida del centro educativo.

o Flexible: la flexibilidad debe permitir que la obtencion de los conocimientos
individuales y colectivos previstos, y los contenidos curriculares (conceptuales,
procedimentales, y actitudinales) se concrete adaptando las metodologias a la
realidad del contexto socio econémico y cultural del centro y del estudiante.

Esta propuesta se basa en los siguientes principios pedagogicos:

e La propuesta pedagdgica asume los saberes sistematizados por la humanidad a lo
largo de la historia como base para la construccion y reconstruccion del conocimiento
y de los valores en los procesos educativos,

e El papel del mediador, fundamental en estos procesos, exige de él una sélida
formacioén profesional, tanto en el dominio de la disciplina como de la didactica,

e La mediacion pedagogica propicia que la persona aprendiente disfrute del
conocimiento y de los procesos de aprendizaje, ademas de promover el desarrollo de
su capacidad de asombro,

e Lo afectivo y emocional se reconoce como un elemento importante en los procesos de
aprendizaje,

La actividad ludica forma a la persona en relacion con las demas y consigo misma,

e La construccién colectiva de los conocimientos facilita su apropiacion individual,
proceso interior progresivo y diferenciado que se debe respetar,

e (Cada persona construye sus propias herramientas conceptuales y su propio
aprendizaje, a partir de las experiencias que vivencia, apoyadas por la mediacion
pedagdgica y por el trabajo grupal,

La individualizaciéon permite reconocer las diferencias en la diversidad,

Las estrategias pedagodgicas se vinculan con la experiencia cotidiana y la realidad
social, cultural y econémica de la persona aprendiente, de manera que el aprendizaje
se torne significativo y pertinente,

e La evaluacion forma parte del proceso de aprendizaje, educa por si misma y permite
orientar y reorientar los procesos pedagogicos en funcion del fortalecimiento de su
calidad,

e Los procesos de auto-evaluacidn, co-evaluacion y evaluacion unidireccional permiten
el autoconocimiento, el reconocimiento y la toma de decisiones a partir de ello,

o Las estrategias pedagdgicas deben promover en el estudiantado el desarrollo de su
capacidad de asombro, como llave para entrar al mundo del conocimiento y a la
construccién de saberes, de valores y de actitudes positivas frente a la vida,

e Se propiciara el conocimiento y aceptacion de si mismo, el respeto y la relacién
afectiva y afectuosa con los otros,
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o Las estrategias metodolégicas que se planteen deben propiciar en forma permanente
la investigacion y la experimentacion,

e La construccion colectiva de los conocimientos facilita que el aprendizaje sea ludico,
que las relaciones interpersonales sean afectivas y que se produzca la apropiacion
individual de los conocimientos,

e |as estrategias metodologicas que se propongan deben estar acordes con el nivel de
desarrollo intelectual, psiquico y social del estudiante,

e Se deben concebir las estrategias metodoldégicas como procesos y no como
actividades aisladas.

La estrategia de evaluacion®

A partir del enfoque -curricular adoptado, se propone una evaluacidbn enfocada
principalmente en el conocimiento y manejo de los procesos mas que en la medicion de
los resultados finales.

Desde la perspectiva del constructivismo, la evaluacién es parte integral del proceso de
ensefianza y aprendizaje con la finalidad de continuar construyendo los conocimientos y
las destrezas. La evaluacion es concebida como un proceso valorativo de investigacion
permanente donde constantemente se recolecta informacion, se construyen juicios y se
toman decisiones en torno al desarrollo del proceso de construccidon del aprendizaje.

Las sugerencias evaluativas presentadas en los programas incluyen técnicas e
instrumentos novedosos y variados donde el estudiante tenga la posibilidad de actuar con
espontaneidad, gusto e interés. Evaluar se considera como una accion colectiva, reflexiva,
estimuladora de la autonomia y la criticidad. Con su aplicacién se podran mostrar los
avances del aprendizaje en el desarrollo intelectual, personal y social del estudiante. Es
importante que las acciones evaluativas que utilice el educador sirvan para que los
estudiantes puedan ver su grado de avance en el proceso de aprendizaje y la medida en
que se han acercado al logro de los aprendizajes individuales y colectivos propuestos
dentro del proyecto. Por esta razén es muy importante que las sugerencias evaluativas
incluyan la evaluacién en cada etapa, centrada en los procesos, asi como la aplicaciéon de
pruebas individuales que evaluen la aplicacion de los aprendizajes logrados.

De acuerdo con lo anterior, la propuesta evaluativa considera las siguientes orientaciones
generales:

e La evaluacion es formativa y orientadora, integrada en el propio proceso de
ensefianza y aprendizaje,

e La intencién de la evaluacion es investigar sobre el grado de comprension,
internalizacion y aplicacion de conocimientos y no el dominio de conocimientos
aislados,

e EI evaluador determina como y cuando aplicar las diversas técnicas, segun la
situacién concreta, el proceso de aprendizaje y el contenido curricular,

e Las diferencias individuales, los ritmos de aprendizaje y los niveles de desarrollo
son muy importantes,

®La estrategia de evaluacion de los procesos educativos fue elaborada por la especialista Anabelle Guerrero
Canet
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La evaluacién estimuladora de la autonomia y criticidad se caracteriza por su
accion colectiva y consensual, investigativa y reflexiva,

La utilidad de la evaluaciéon comprende, ademas, recoger informacion sobre
dificultades, vacios y logros, para asi informar al docente y a los estudiantes sobre
lo que realmente ha sucedido con el proceso de construccion del conocimiento,

Se estimula la participacion activa de los estudiantes en la evaluacion, se fomenta
la auto o co-evaluacion y se considera la evaluacion del docente como una mas
entre otras,

La informacion obtenida por medio de la evaluacién es importante tanto para los
estudiantes como para los docentes y para la familia, la informacion tiene que ser
incorporada por las partes para que se convierta en un elemento importante y
fundamental y asi enriquecer los procesos de ensefianza y aprendizaje,
informando a los estudiantes y sus familias sobre su aprendizaje y a los docentes
sobre su practica pedagdgica,

Las acciones evaluativas se dirigen a mostrar a los estudiantes el avance en el
proceso de aprendizaje y a propiciar en los estudiantes y docentes el acercamiento
al logro de los contenidos curriculares.

Es necesario que el estudiante pueda actuar con agrado, espontaneidad e interés,
por lo tanto, en la evaluacion se requiere la utilizacion de técnicas e instrumentos
variados.

La estrategia evaluativa plasmada en los proyectos que componen los programas de las
asignaturas tiene las siguientes caracteristicas:

La concepcion de la evaluacion centrada y enfocada en los procesos de
aprendizaje, se hace en cada etapa de desarrollo del proyecto, o cada vez que se
introduzca un nuevo contenido curricular, tema o concepto,

La evaluacion se centra en los procesos de construccion de conocimientos a la luz
de los contenidos curriculares conceptuales y actitudinales,

Las sugerencias de estrategias de aprendizaje y de mediacion pedagdgica
requieren de sugerencias de estrategias de evaluacion pues es asi como
estudiantes y docentes van construyendo los conocimientos. La finalidad es
valorar los saberes construidos por los estudiantes a lo largo del proyecto,

La parte de la evaluaciéon centrada en los procesos se hace durante cada una de
las etapas propuestas, por ejemplo:

- Motivacién: orientacién, y produccion de saberes e ideas,

- Explicitacion de ideas: indagar sobre aprendizajes previos y posibles potencialidades
con respecto al tema

- Reestructuracion de ideas: construccion de ideas y evaluacién de las nuevas ideas

- Aplicacién de ideas: utilizacién de las nuevas ideas en diferentes situaciones
hipotéticas o reales

- Reflexién: revision del cambio de ideas para hacer conciencia sobre el cambio
conceptual y actitudinal,

A pesar de que la evaluacién dentro de este enfoque es mas cualitativa, grupal y
enfocada en el conocimiento de los procesos, y no solo en la mediciéon de
resultados, es importante que el docente cuente con evaluaciones individuales por
estudiante para elaborar la nota final. Esto porque se considera que ambos tipos
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de evaluacion son complementarios: la evaluacion de tipo cualitativo es mas
intuitiva, mas rapida y mas subjetiva, mientras la evaluacion de tipo cuantitativo es
mas objetiva, mas precisa y mas rigurosa.

e Cuando se menciona que se valora, se evalua, también se sefiala la forma en que
se va a efectuar esta valoracion, y esa evaluacion. Por ejemplo, esto podria ser
por medio de una lista de cotejo elaborada por el docente 0 en conjunto con los
estudiantes,

e Cuando se incluyen conceptos como la criticidad, interés, originalidad, creatividad,
atencion, esfuerzo, se aclara la forma de evaluar. Por ejemplo, si se hace
referencia a la “criticidad”, se especifica si lo que se valora es la presencia o
ausencia de ella o mas bien se trata de una escala que va de 1 a 10 donde 1 es
baja criticidad y 10 alta criticidad,

e Se procura incluir suficientes técnicas entre las sugerencias de estrategias de
evaluacion, para que el docente y los estudiantes puedan elegir cdmo y el cuando
aplicar cada una dependiendo de la situacion concreta y de los objetivos
particulares de la evaluacién en cuestion,

e Como elemento prescriptivo se establece la aplicacion de un examen escrito
elaborado por el profesor o la profesora al finalizar cada unidad de aprendizaje, es
decir, tres al ano.

Asignacion de puntajes y porcentajes

A partir de la fundamentacion filosofica, conceptual y metodolégica de la reforma
curricular y considerando el elemento prescriptivo antes sefialado, se aplicara una reforma
parcial al reglamento de evaluacion. Dicha reforma no modifica sustancialmente los
componentes de la calificacion a saber: trabajo cotidiano, trabajo extraclase, pruebas,
concepto y asistencia. Sin embargo, incluye un componente adicional a los cinco
componentes ya descritos, llamado “proyecto”, dada la importancia de éste en los nuevos
programas.

A continuacion se presenta el detalle de la modificacion para la asignacion de porcentajes,
en comparacion con la estructura actual:

Para Educacién Civica

Reglamento actual Modificacion
Rubro a calificar Il Ciclo Diversificada | lll Ciclo Diversificada
Trabajo Cotidiano 25* 6 15** 10 15 10
Trabajo Extraclase 10 10 10 10
Prueba 55" 6 65** 70 30 35
Proyecto - - 35 35
Concepto 5 5 5 5
Asistencia 5 5 5 5
* Sétimo ** Octavo y Noveno
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Para Educacion Musical, Artes Plasticas, Educacion Fisica, Educacioén para el Hogar
y Artes Industriales

Reglamento actual Modificacion

Rubro a calificar lll Ciclo Diversificada | lll Ciclo Diversificada

Trabajo Cotidiano 40 40 20 10
Trabajo Extraclase 15 10 5 5
Prueba (una) 40 40 25 25
Proyecto (uno) - - 40 50
Concepto 5 5 5 5
Asistencia 5 5 5 5

La estrategia metodolégica®
La estrategia metodolégica: aprendizaje por proyectos™®

Para efectos de esta propuesta, la estrategia metodologica se asume como el conjunto de
actividades, técnicas y recursos debidamente organizados, que se proponen para la
consecucion de un propoésito pedagoégico, el desarrollo de unos contenidos curriculares
(conceptuales, procedimentales y actitudinales) y el logro de unos aprendizajes
individuales y colectivos, ademas del abordaje de una serie de valores, actitudes vy
comportamientos que se promueven en la formacion del estudiantado.

En la propuesta curricular se ha optado por el aprendizaje por proyectos como forma de
promover los aprendizajes de los estudiantes y las estudiantes, por lo que, de manera
coherente, la forma de organizar los procesos de mediacion implica asumir que los
conocimientos escolares no se articulan para su comprension de una forma rigida, en
funcion de los contenidos disciplinares preestablecidos, sino mas bien creando estrategias
de organizacion de los conocimientos basandose en el tratamiento de la informacion y en
el establecimiento de relaciones entre los hechos, conceptos y procedimientos que
facilitan el logro de los aprendizajes’".

Para comprender en qué consiste el aprendizaje basado en proyectos desde la
perspectiva constructivista, es indispensable comprender que los procesos de mediacion
se sustentan en la idea de que el material que se intercambia en educacion esta
compuesto por el conocimiento, la habilidad y la comprension. El primero es la
informacion que tiene a mano la persona, es decir aquel que puede cada estudiante
expresar acerca de lo que conoce cuando se le interroga. Sin embargo esto no es
suficiente pues si el conocimiento es informacién a mano, las habilidades son
desempefios de rutina a mano, es decir, lo que hace mas alla de lo que dice. Ejemplo de
lo anterior es la aplicacion de habilidades aritméticas, habilidades sociales, habilidades
comunicativas, entre otras. Pero lo anterior tampoco es suficiente pues comprender es
mas que la informacion que se tiene a mano y mas que una habilidad rutinaria bien

° Esta propuesta fue disefiada por la especialista Zaida Molina, y las asesoras de la Direccién de Desarrollo
Curricular Ingrid Bustos y Ruth Vega. El trabajo también conto con la colaboracion del especialista Edgar
Céspedes.

' Esta propuesta fue disefiada por la consultora Zaida Molina, y las asesoras de la Direccion de Desarrollo
Curricular Ingrid Bustos y Ruth Vega.

" Esta definicién se basa en los expuesto por Hernandez, 1986.
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automatizada. Comprender es la habilidad de pensar y actuar con flexibilidad a partir de lo
que uno sabe y lo que sabe hacer. Es poner en juego los conocimientos y habilidades que
se han desarrollado para resolver un problema, construyendo un argumento y armando un
producto.'

Concretamente, los programas de estudio de cada uno de los tres periodos del afio,
coincidente con los periodos de evaluacién sumativa, se centran en la promocién de
aprendizajes por parte del estudiantado, a partir de un proyecto central que se desarrolla
de manera individual o colectiva. Si bien todos los estudiantes y las estudiantes se
concentran en el estudio del mismo tema contenido en el programa, cada uno de ellos se
propondra el desarrollo de un proyecto que les permita la resolucion de un problema
asociado al tema estudiado. De esta manera, la programaciéon de cada periodo se
presenta como un proceso didactico que articula todos los elementos del planeamiento
para el desarrollo del programa y la consecucion de sus propositos. La estructura
programatica se organiza en tres unidades por afio que contemplan una introduccién que
describe la fundamentacioén, el enfoque de la asignatura y su insercion en el marco de la
ética, la estética y la ciudadania; el perfil del estudiantado y los siguientes elementos:

e Eltitulo de la unidad: se procura que sea un titulo provocador, que despierte el interés
y que refleje el contenido fundamental que se trabajara.

e Tiempo probable de ejecucion.

o Proposito: descripcion de lo que se pretende lograr, en términos de lo que va a
vivenciar el estudiantado para alcanzar ciertos aprendizajes.

e Aprendizajes individuales y colectivos por lograr. aprendizajes que se pretende
construya el estudiantado mediante las diversas experiencias de mediacion que se
desarrollen, con la orientacion docente.

e Los contenidos curriculares desglosados en contenidos  conceptuales,
procedimentales y actitudinales: los contenidos conceptuales incluyen los hechos,
datos, fenbmenos, conceptos vy teorias a partir de los cuales cada estudiante
construye sus aprendizajes. Los contenidos procedimentales buscan promover el
desarrollo de habilidades y conductas congruentes con los aprendizajes elaborados y
que a la vez inciden en la calidad de dichos aprendizajes. Los contenidos actitudinales
promueven el desarrollo de una disposicion para la actuacién en concordancia con los
valores éticos, estéticos y ciudadanos.

e Los valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos que se
enfatizaran o se relacionan con el proyecto.

e Las sugerencias de estrategias de aprendizaje y de mediacion (derivadas de las
estrategias metodoldgicas propuestas en el disefio).

e Las sugerencias de estrategias de evaluacion (derivada de la estrategia evaluativa
propuesta en el disefio curricular).

e Las sugerencias para correlacionar este proyecto con las asignaturas integradas en la
vision de la ética, la estética y la ciudadania.

e |as sugerencias para correlacionar este proyecto con las otras asignaturas del plan
de estudios.

12 Concepto basado en Perkins (1999) tomado del texto II Curso Internacional de ensefianza para la
comprension, desarrollado por la Fundacion Omar Dengo y el Proyecto Zero de la Universidad de Harvard en
el afio 2002.
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e Las sugerencias de estrategias para impactar la institucion educativa y la comunidad.

e EI| glosario: incorporacién de términos técnicos o propios de la asignatura que se
considere puedan ser desconocidos por los docentes.

e La bibliografia.

En la planificacion de estas unidades se consideran las siguientes premisas basicas:

e La propuesta debe promover la accion y participacion del estudiantado en situaciones
reales y concretas de su vivencia cotidiana.

e FEl estudiantado aprende haciendo y construyendo sus propias respuestas, mas que
recibiéndolas por parte del cuerpo docente.

o El equipo docente es promotor y facilitador de experiencias, en las que el estudiantado
construye aprendizajes.

e La practica pedagogica promueve la participacion de docentes, estudiantes, instituciéon
y comunidad en el desarrollo del proyecto.

e Las situaciones que se propongan orientaran al estudiantado a desarrollar actitudes y
comportamientos reflexivos, criticos, autocriticos y proactivos.

e La didactica de la unidad es activa, de manera que en determinados momentos
genera trabajo en grupos, en parejas, individual o en grupo total.

En este tipo de propuesta curricular docentes y los estudiantes interacttan como co-
responsables del proceso de ensefianza y aprendizaje, pero la participacion de cada uno
y cada una posee sus propias responsabilidades, alcances y limites. Cada docente asume
su rol orientador que conlleva la responsabilidad de tener claras las intenciones y los
propositos que se desean alcanzar en cada experiencia de aprendizaje, es quien organiza
los procesos pedagoégicos y se asegura que estos permitan alcanzar los aprendizajes y
construir los conocimientos prescritos en los programas de estudio. Por su parte, cada
estudiante asume la responsabilidad de desarrollar sus propias habilidades vy
potencialidades para lograr construir los aprendizajes previstos en los programas. Para
ello, el estudiantado debe involucrarse en forma activa y responsable en todas las
experiencias de aprendizaje organizadas y en cuya planificacién podria tomar parte.

La técnica para el desarrollo de las unidades: el taller'

Las sugerencias metodologicas se proponen como un conjunto de acciones y actividades
a realizar, que implican el uso y aplicacion de la légica y la creatividad del planificador,
para lograr una propuesta pedagogica ordenada y coherente que promueva el aprender a
ser, aprender a aprender, aprender a hacer y el aprender a convivir, pilares
fundamentales de una formacion integral en ética, estética y ciudadania. Por lo tanto, la
técnica que se utiliza para estimular el desarrollo de cada unidad es el taller, concebido
como una estructura pedagégica de accion en la que tanto la ensefianza como el
aprendizaje conforman un marco de fuerte compromiso personal, con base en propuestas
especificas. El proceso educativo se hace operativo mediante la accién grupal que, con
una guia flexible, ductil, enriquecedora para la persona y el grupo, activa el pensamiento
por propia conviccion, necesidad y elaboracion. El taller induce a la acciéon al facilitar la
construccion de nociones basicas para aplicar en una propuesta concreta de trabajo. La

'3 Basado en Lespada, 1990 y en Mata, 2007.
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accién inducida se caracteriza por el compromiso, la personalizacién, el conocimiento de
la realidad, el protagonismo, la participacion, la responsabilidad, la cogestion, la auto
gestion y otras condiciones que resultan de mayor beneficio a la transformacion personal.

Los programas incluyen sugerencias especificas para el desarrollo de los talleres que se
fundamentan en consideraciones de naturaleza general referidas a esta técnica y que es
importante tener presentes. En el desarrollo de un taller deben estar presentes al menos
cuatro momentos coincidentes con los elementos anteriormente enunciados. En vista de
la importancia de la construccion grupal, cada taller debe ser iniciado con una actividad
que promueva o preserve precisamente esa condicion de grupo. Las llamadas técnicas
‘rompe hielo” cumplen con esta funcién, mejor aun cuando la responsabilidad de su
desarrollo la asumen los mismos estudiantes al otorgarseles pertinencia cultural.

La propuesta de tema central como segundo momento, debera hacerse de manera que
induzca la discusion. Si bien se aporta informacion concreta y comprometida, la forma en
que se hace debe garantizar la duda razonable y la necesidad de ser contextualizada a la
realidad del grupo. El profesor o la profesora podra aportar temas para ser discutidos
mediante guias que cuestionen su contenido y demanden la reelaboracién de estos.
Muchas veces este contenido no necesariamente debe ser llevado de antemano sino que
puede ser producto de la discusion colectiva, o de una “lluvia de ideas”. Lo importante es
que sirva de insumo para la construccion del conocimiento.

El tercer momento, el cual puede ser desarrollado a la par del analisis de contenido, se da
con la discusién participativa. Esta tiene el fin de asumir posiciones personales y grupales
que faciliten la accién necesaria para completar el proyecto que tienen entre manos los
estudiantes del grupo general o de diferentes subgrupos.

Como cuarto y ultimo momento, el profesor o la profesora debe promover que la discusién
y la accién se orienten a hacer explicitos los aprendizajes individuales y grupales del
grupo de estudiantes, lo cual sobre todo quedara reflejado en los resultados del proyecto
desarrollado.

El desarrollo de cada unidad puede ser visto como un gran taller a lo largo de las
lecciones de todo un trimestre por lo que es importante poder cumplir con las cuatro fases
antes mencionadas, pero igualmente puede ser pensado como pequefios talleres de mas
corta duracion a lo interno del trimestre. Todo dependera de la forma en que cada docente
decida planificar su trabajo.
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Introduccidn al programa de Educacion Fisica

Tal y como se indicé en la introduccion general, este es el producto resultante de
varios procesos, desarrollados durante mas de un afo, en el que tuvieron lugar
talleres, conferencias y consultas de distintos tipos. A todo lo largo de estos
procesos, trabajé un grupo conformado por autoridades del MEP, consultores
externos y funcionarios del MEP.

Para la elaboracién de este nuevo programa, se integré en primera instancia, un
equipo conformado por Juan Félix Morera, Asesor Nacional de Educacion Fisica
del MEP, Pablo Sisfontes, profesor del CIDE de la Universidad Nacional (UNA),
Guadalupe Delgado Socatelli, profesora de la Escuela de Educacion Fisica y
Deportes de la Universidad de Costa Rica (UCR) y Gerardo Araya Vargas,
profesor en la Escuela Ciencias del Deporte de la UNA y en la Escuela de
Educacion Fisica y Deportes de la UCR, quien fungié6 como coordinador del
equipo. Ese grupo elabord las primeras versiones del programa, que fueron
sometidas a revision. Posteriormente, se mantuvo en el equipo solo el profesor
Araya y se le sumé las siguientes personas: el prof. Pedro Rojas Arce y el prof.
Federico Mora Montero, ambos docentes de educacion fisica, el primero en el
Liceo de Purral, en Goicoechea y el segundo en el Liceo Nuestra Sefiora de los
Angeles, en San Ramon, Alajuela.

Por parte de la organizacion PROCESQOS, participaron en la elaboracion del
programa, Florisabel Rodriguez, asesora principal del proyecto y Gladys Gonzalez
Rodriguez, coordinadora del proyecto. Este equipo recibi6 apoyo técnico en
estrategias de evaluacion por parte de Rocio Torres, directora de evaluacién del
MEP, Anabelle Guerrero y en estrategia pedagdgica-metodoldgica por Zaida
Molina y Edgar Céspedes.

1. La educacion fisica en la nueva vision del Ministerio de Educacion Publica
para la formacion de la ética, estética y ciudadania

a. La educacion fisica en Costa Rica: antecedentes y evolucién™

Para hablar del desarrollo de la educacioén fisica costarricense, se debe hablar del
desarrollo del deporte en el pais. Al respecto, Urbina'® menciona que la practica
deportiva en Costa Rica, se inicia hacia finales del siglo XIX, sobre todo por la
influencia de los paises europeos (especialmente Gran Bretafia), con quienes se
tenia un gran comercio de exportacién de café y a quienes se les veia como los
centros de la civilizacién, de ahi que los deportes de esos paises, fueron traidos a
Costa Rica y empezaron a ser practicados por las clases adineradas vy
progresivamente, varias de esas actividades, fueron apropiadas por el resto del

' Apartado elaborado por el prof. Gerardo A. Araya Vargas.
15 Urbina G; C. (2001,). Costa Rica y el Deporte (1873-1921). Un estudio acerca del origen del fiitbol y la construccion de un deporte
nacional. Heredia, Costa Rica: Editorial Universidad Nacional.
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pueblo, conforme se iban ganando espacios de ocio, todo ello enmarcado en un
proceso de aumento de la poblacion de las ciudades y de cambio de algunas de
las costumbres del costarricense urbano de fines del siglo XIX.

Segun Urbina, los primeros clubes deportivos costarricenses se fundaron entre
1873 y 1899 y se dedicaban a la practica de diversas disciplinas, incluyendo
carreras de caballos, el béisbol, el ciclismo, la esgrima y el futbol. Estas
asociaciones tuvieron un caracter exclusivo, pues sus miembros eran personas
pertenecientes a las principales colonias extranjeras y a la burguesia nacional, los
cuales disponian del suficiente tiempo libre, el dinero para importar implementos
deportivos y la preocupacion por la salud y apariencia fisica, factores que les
permitieron sostener sus centros deportivos.

Un suceso importante en el desarrollo del deporte nacional, fue el inicio de la
practica del futbol en Costa Rica. Aunque algunos autores situan con escasas
evidencias, el origen de su practica en el pais en la década de 1870 (por ejempilo,
en 1876 en La Sabana, en San José, segtin Naranjo'®), Urbina'’ sittia este hecho
en el afo 1899 y recalca que esta disciplina abrié espacio para la practica
deportiva en los “sectores subalternos” de la sociedad y ademas, que fue el primer
deporte que alcanzd el rango de representacion nacional. La primera seleccidn
costarricense de futbol, se form6 en 1921 para jugar el torneo centroamericano
que se organizé en Guatemala, para celebrar el centenario de la independencia de
Centroamérica. En este primer torneo centroamericano de futbol, Costa Rica
obtuvo el primer lugar'®. Esa y otras victorias posteriores, en el ambito
internacional, consolidaron al futbol como una disciplina distintiva del deporte
costarricense.

Urbina'®, indica que el futbol, también dio acceso a los jovenes al deporte y fue la
primera disciplina deportiva que tuvo proyeccion social en el pais, al aprovecharse
con fines benéficos. De hecho, segun Urbina, las organizaciones de obreros y la
Iglesia, patrocinaron varios clubes deportivos, que se transformaron en
exclusivamente practicantes de futbol. Ademas, los politicos aprovecharon al
futbol para impulsar la practica del deporte y mejorar a la vez, su imagen publica.
El fatbol fue llenando el tiempo libre del costarricense y se transformé asi, en
sinbnimo de recreacion y educacion fisica, a inicios del Siglo XX.

Ademas del surgimiento de la practica deportiva en el pais, ya comentado, cabe
indicar que en las ultimas tres décadas del Siglo XIX, se gestaron cambios en la
educacion costarricense, que trajeron consigo el surgimiento de la educacién fisica
en escuelas y colegios del pais, primero denominandosele como “gimnasia”

' Naranjo M., F. (1988). Epoca de oro del fiithol en Costa Rica. (1 ed.). San José, Costa Rica: Editorial Costa Rica.

7 Utbina G; C. (2001;). Origenes de la Politica Deportiva en Costa Rica (1887 - 1942). Revista Digital Efdeportes- Buenos Aires - Afio 7
- N° 34 - Abril de 2001. Recuperado 13 de mayo, 2008 de http://www.efdeportes.com

8 Naranjo M., F. (2000). Historias deportivas del siglo XX. (1 ed.). San José, Costa Rica: Sociedad Editora Alquimia 2000

' Utbina G; C. (2001,). Op. Cit.
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(desde 1869) y posteriormente como “educacion estética” (en 1886)%°. La
Constitucion Politica promulgada en 1869, durante el gobierno de Jesus Jiménez
(1868-1870), impacté al sistema educativo nacional de esa época y plante6
cambios al plan de estudios de primaria, tratando de que ademas de otras
materias como “historia natural de Costa Rica” o “agricultura”, se impartiera “la
gimnasia” en los cambios de lecciones?'. Esta fue la primera vez que un plan o
programa de estudios en el pais, mencionaba asignaturas o contenidos del ambito
de la educacion fisica.

Otro hecho importante en el desarrollo del deporte y de la educacion fisica en
Costa Rica, fue la creacion de colegios para la educaciéon secundaria. Destacan
los casos del Liceo de Costa Rica y el Colegio Superior de Seforitas, instituciones
donde se implementd un curso de gimnasia y ejercicios militares para los hombres
y de calistenia para las mujeres, segln Barrantes Alvarado, citado por Urbina®2. El
acceso a la educacion, especialmente la secundaria, era muy dificil, por motivos
econdmicos, por lo que solo los adolescentes de las clases de mayores ingresos y
algunos jornaleros beneficiados con becas del Estado, pudieron beneficiarse con
esta. Al abrirse la puerta en los colegios, a la practica de otros deportes distintos al
futbol, como el baloncesto y el volibol, ademas de las actividades gimnasticas ya
existentes, se introdujeron al pais deportes novedosos. Ademas, eso facilité que
algunas mujeres que podian estudiar en el colegio, empezaran a practicar esas
disciplinas deportivas, lo cual favorecié en la mujer costarricense la practica de
deportes.

Segun la literatura revisada, tenemos hasta aqui dos puntos importantes a
considerar dentro de la evolucién de la educacion fisica, la recreacion y el deporte
en el pais: por un lado, pese a que se impartian temas afines a la educacion fisica
en escuelas desde fines del siglo XIX, esta asignatura se inicia formalmente en los
primeros colegios del pais, pero con cierto caracter elitista (pocos y pocas, tenian
acceso a ella). Por otro lado, entre la poblacion urbana del pais, en las tres ultimas
décadas del siglo XIX, se gestaron cambios en el estilo de vida de los estratos
sociales residentes en las ciudades, de lo que surge una practica de actividades
deportivas “importadas” principalmente de Europa y Estados Unidos. Esas
actividades empezaron a ser practicadas por las clases adineradas, pero poco a
poco, en la masa popular, se desarroll6 paralelamente un fenébmeno de uso de
tiempo libre (o hasta tomado de otras actividades obligantes como el trabajo) para
la practica de deporte, especialmente mediante una actividad colectiva que fue el
futbol.

La educacion fisica en Costa Rica, tuvo un impacto progresivo en la sociedad,
sobre todo al incrementarse la preocupacion en los gobernantes del pais por los
temas de salud y de actividad fisica. En 1900, Benjamin de Céspedes y Santa

20 Araya C., V.M. (1972). La educacion fisica de la escuela primaria en Costa Rica. Investigacion no publicada, Centro Nacional de
Educacion Fisica, Escuela Normal Superior, Heredia, Costa Rica.

2! Araya C., V.M. (1972). Op. Cit.

22 Urbina G; C. (2001y). Op. Cit.
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Cruz®, publico el primer texto costarricense sobre temas de educacion fisica que
también se referia a la ensefianza escolar y en 1915, Francisco Cordero Quirdés®,
publico el primer libro costarricense donde se vinculaba la practica de ejercicio
fisico con la salud. En 1890, se integré una comisién de docentes para crear un
plan mejorado para la educacién primaria, donde junto a figuras emblematicas
como don Roberto Brenes Mesén, estaba el Sr. José Moreno, especialista en
calistenia y ejercicios militares. No obstante, no se le dio a esas actividades
propias de la educacion fisica un caracter claramente determinado en los fines de
la educacién primaria®.

Fue hasta el programa educativo que propuso don Carlos Gagini en 1909%°, que
se le dio a las actividades de la educacion fisica importancia para favorecer la
formacion integral del nifio. Sin embargo, con este programa se inicié la division
entre materias tedricas (llamadas “fundamentales”) y materias especiales (o
“especificas”, entre ellas la educacion fisica). Estas ultimas fueron vistas en un
segundo plano. En 1917, don Roberto Brenes Mesén, desarrollé un nuevo plan
educativo para primaria que entre otras materias, incluia la asignatura denominada
“educacion fisica e higiene, juegos y marchas”?’. Pero esa ultima mejora, se vio
empanada en 1926, cuando se puso en vigencia un nuevo programa que retomd
la antigua idea de una formacion basada en las materias fundamentales y
practicamente ignorando a las asignaturas especificas, como la educacion fisica®®.

Otro aspecto importante en el desarrollo de la practica deportiva en el pais, fue la
construccién de instalaciones para su practica, con apoyo del Estado. Por ejemplo,
debido a la celebracion de los llamados “Juegos Olimpicos Centroamericanos” en
1924, el entonces Presidente Ricardo Jiménez Oreamuno (segundo periodo de
gobierno de 1924 a 1928) se vio en la necesidad de edificar un estadio (Ley N°17
del 6 de noviembre de 1924). Esto estuvo a cargo de la primera Junta Nacional de
Cultura Fisica. Ese fue el origen del Estadio Nacional en La Sabana.

Ademas, en la década de los 30, el gobierno empez6é a promover las practicas
deportivas competitivas entre los colegios, precursoras del programa de juegos
estudiantiles del MEP. Asi, en 1932 se realizaron los primeros Juegos
Intercolegiales de atletismo (participaron atletas del Liceo de Costa Rica, el
Colegio Seminario, el Instituto de Alajuela, el Colegio San Luis Gonzaga, la
Escuela Normal y la Escuela de Agricultura), pero esta competicion solo pudo
seguirse realizando hasta el afio 1934, por falta de arbitros y el poco apoyo de la
mayoria de los directores de los centros participantes?®.

2 de Céspedes y Santa Cruz, B. (1900). Higiene de la Infancia en Costa Rica. San José: Tipografia Nacional.
2% Cordero Quirds, Francisco. (1915). Lecciones de Higiene. San José: Imprenta de Trejos Hnos.

% Araya C., V.M. (1972). Op. Cit.

2% Araya C., V.M. (1972). Op. Cit.

27 Araya C., V.M. (1972). Op. Cit.

28 Araya C., V.M. (1972). Op. Cit.

» Lobo di Palma, J. (1996). Historia del Atletismo Masculino de Pista y Campo en Costa Rica, desde sus origenes hasta 1992. Tesis de
grado para optar por la Licenciatura en Educacion Fisica. Universidad de Costa Rica.
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El Decreto N°34 del 6 de julio de 1933, publicado en La Gaceta el Domingo 16 de
julio de 1933, cre6 la Junta Superior de Cultura Fisica, que velaria por el fomento
de la cultura fisica en general y de los deportes en forma cientifica, ademas de la
organizacion de juntas de educacién fisica en las cabeceras de provincia. Las
juntas debian funcionar como juntas auxiliares y de resolucion de consultas que
hicieran particulares o instituciones deportivas, referentes a educaciéon fisica o
deportes. Estarian integradas por cinco miembros que designaria la Secretaria de
Educacion Publica. Pero, debido a la crisis econdmica por la que atraveso el pais
con motivo de la Gran Depresion de 1929 y al estallido de la Segunda Guerra
Mundial (1939 - 1945), esta junta tuvo un accionar casi nulo, segun indica
Urbina®.

No obstante, estos hechos demuestran la importancia que venian ganando en el
pais, en las primeras décadas del Siglo XX, la educacion fisica y los deportes,
como fendbmenos sociales que podian ser aprovechables como herramientas
educativas o socializadoras. Pero es claro que no existia aun una organizacién
nacional que gestionara los procesos de desarrollo del deporte y de la educacién
fisica y ademas, no existia en el pais, aun, instituciones dedicadas a la formacién
académica de profesores en esa asignatura.

Segun Urbina®!, el primer programa especifico de educacion fisica para escuelas
primarias en Costa Rica, se promulgd en 1942, durante la administracion
presidencial de Rafael Angel Calderon Guardia, pero pese a sus muchas
fortalezas, no se pudo implementar éptimamente, debido a las dificultades
econdmicas que atravesaba el pais en ese periodo, en que se desarrollaba la
Segunda Guerra Mundial y ademas, debido a la carencia de infraestructura
adecuada y de profesores de esa asignatura, en las escuelas.

Previo a esto, durante la segunda administracion de don Cleto Gonzalez Viquez
(1928 - 1932), se introdujo en el Programa de Educacién Civica de Cuarto Afio, un
articulo relacionado con el aseo corporal, donde se analizaba lo referente a una
higiene completa, principalmente lo relacionado con el ejercicio fisico y los
deportes. Asimismo, don Leon Cortés Castro (Presidente entre 1936 y 1940),
habia decretado en 1937 que las actividades de los alumnos en primaria serian
apreciadas en un Plan Pedagdgico que incluiria a la educacién fisica.

La fundacion de la Universidad de Costa Rica en 1940%, durante el gobierno del
Dr. Rafael Angel Calderén Guardia, le dio otro gran impulso al desarrollo del
deporte y de la educacion fisica en el pais, pese a que la creacion de una carrera
universitaria para la formacién de docentes en esa asignatura, se dio tardiamente.
No obstante, la educacién fisica empezd a ser objeto de estudio en el pais. Los
primeros trabajos de investigacion de los que se tiene noticia en Costa Rica, que

3% Urbina G; C. (2001,).0p. Cit.

3! Urbina G; C. (2001y). Op. Cit.

32 Ley Orgénica de la Universidad de Costa Rica. En Coleccion de leyes y decretos, II Semestre de 1940. N°362, de 26 de agosto de
1940. Paginas 442-443.
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tomaggn como objeto de estudio a la educacion fisica datan de la década de
19407,

En uno de los estudios pioneros®, Ugalde hace un analisis general de la situacion
de la educacion fisica en escuelas y en colegios, centrandose principalmente en la
falta de personal docente capacitado cientificamente, para impartir esta
asignatura. Pese a que se sostienen en el documento, algunas ideas retrogradas
sobre la practica de ejercicio fisico y deporte en la mujer (por ejemplo, el autor
menciona que el basket ball no debe ser practicado por las mujeres porque podria
perjudicarle para poder procrear), se pueden encontrar citas interesantes que
vistas a la luz del contexto actual, parecieran tener eco en la realidad de la
educacion fisica en primaria y secundaria en la Costa Rica de inicios del Siglo XXI.
Por ejemplo, en la pagina 10 Ugalde menciona refiriéndose a la educacion fisica
en primaria: “(...) la educacion fisica no busca formar atletas (...), sino que busca el
medio de que todo nifio, tenga la oportunidad de desarrollarse tanto fisico como
mentalmente (...)” y a inicios de la pagina 18 indica refiriéndose a los colegios: “en
nuestros colegios todavia no se ha alcanzado obtener una correlacion entre el
trabajo fisico y el mental, pues el alumno en este periodo recibe un trabajo mental
en exceso y no se le da el tiempo necesario para satisfacer sus intereses
especiales” . Mas adelante, el autor hace una critica a la metodologia de
ensefanza de los docentes de educacioén fisica de los colegios de esa época, en
el sentido de “no forzar a que la practica de los ejercicios se haga en una forma
correcta, sino a como se pueda pero siempre que el profesor lo dirija de la mejor
forma. La practica se debe hacer contando con el factor indispensable de un
sistema de Educacion, el placer”.

En 1953, se establecid la Secciéon de Educaciéon Fisica y Deportes, en el
Departamento de Bienestar y Orientacién de la Universidad de Costa Rica. En
1957, las gestiones del prof. Rodrigo Leiva, entonces director de la seccion, dieron
como fruto que a partir de 1958, se incluyeran cursos de actividad deportiva
obligatorios, dentro del ciclo de estudios generales®. En 1968, la seccion se
convirti6 en departamento administrativo y en 1969, se convirti6 en una
dependencia académica amparada por la Escuela de Ciencias y Letras y la
Facultad de Educacion. Esa dependencia es lo que hoy es la Escuela de
Educacion Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica, tras atravesar por
ajustes entre 1973 y 1974, que transformaron al Departamento de Educacién
Fisica en una dependencia de la Escuela de Formacion Docente y en 1988,
cuando el Consejo Universitario le concedioé el estatus de Escuela.

33 Bolafios Varela, N. (1941). La educacion fisica. Tesis (Profesor de Enseflanza Primaria) Universidad de Costa Rica; Ugalde Alvarez,
C. (1946). La educacion fisica en Costa Rica. Tesis (Profesor de Enseflanza Primaria) Universidad de Costa Rica; Delgado Alvarado,
AM. (1947). La Educacion fisica en las escuelas primarias y en colegios secundarios Tesis (Profesor de Ensefianza Primaria)
Universidad de Costa Rica.

3* Ugalde Alvarez, C. (1946). Op. Cit.

35 Garcia P., S. (1979). Evolucion de la actividad deportiva en la Universidad de Costa Rica, desde 1957 hasta 1978 inclusive.
Departamento de Educacion Fisica y Deportes, Facultad de Educacion, Universidad de Costa Rica.
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Pero la formacion académica de docentes de educacion fisica, habia iniciado poco
antes, cuando en 1968 se cred el Centro Nacional de Educacion Fisica de la
Escuela Normal Superior ubicada en Heredia. Cuando esta institucion se
transform6 en la Universidad Nacional en 1973, el centro dio paso a la Escuela de
Gimnasia y Cultura Fisica, adscrita a la Facultad de Filosofia y Letras. Luego, en
1979, por iniciativa propia y sobre la base de argumentos académicos, se traslada
a la Facultad de Ciencias de la Salud ubicada en Lagunilla de Heredia.
Actualmente, esta es la Escuela Ciencias del Deporte de la Universidad Nacional.

En los afos 90, la carrera de educacion fisica se empieza a impartir en
universidades privadas (Universidad Autonoma de Centro América, Universidad
Florencio del Castillo), con lo cual se da un giro importante en el desarrollo de esta
disciplina en el pais.

A inicios del Siglo XXI, la educacion fisica costarricense encara varios desafios, en
el marco de su quehacer contributivo al desarrollo de personas integrales, que
conformen una mejor sociedad en la denominada era del conocimiento.

b. La educacién fisica: asignatura necesaria para construir personas
integrales

La practica regular de actividad fisica vigorosa, ha mostrado beneficios diversos,
para las personas que cuentan con ese habito, tanto a nivel de sus estados de
salud, como de rendimiento fisico. Por ejemplo, se han demostrado efectos
positivos sobre el funcionamiento cognitivo en personas de distintos grupos de
edad®, en nifios y nifias® y en personas adultas mayores®®. Ademas, se ha
demostrado efectos positivos de la actividad fisica regular sobre la capacidad
creativa®®, entre otras variables cognitivas*’. También, se ha demostrado efectos
positivos del ejercicio aerdbico, en nifios y nifias con déficit atencional e
hiperactividad®'.

Ademas, jugar es muy importante, en el desarrollo individual y social del ser
humano. Los juegos motores son actividades especialmente importantes, sobre
todo en el caso de la formacion de nifios y nifias. Fisher*? encontro efectos
significativos del impacto del juego, como promotor de rendimiento tanto en el
dominio cognitivo linglistico, como en el afectivo social. El juego, de hecho, ha

*¢ Etnier, J.L., Salazar, W., Landers, D.M., Petruzzello, S.J., Han, M. y Nowell, P. (1997). The influence of physical activity and exercise
upon cognitive functioning: A meta-analysis. Journal of Sport and Exercise Psychology, 19,249-277.

*7 Sibley, B.A. & Etnier, J.L. (2003). The relationship between physical activity and cognition in children: A meta-analysis. Pediatric
Exercise Science, 15, 243-256.

* Carazo V., P., Araya V., G. y Salazar R., W. (2006). Metaanalisis sobre el efecto del ejercicio en el funcionamiento cognitivo en
adultos mayores Revista Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y el Deporte, 1(2), 89-104.

** Gondola, J.C. (1985). The enhancement of creativity through long and short term exercise programs. Journal of Social Behavior and
Personality, 1, 77-82; Gondola, J.C. (1987). The effects of a single bout of aerobic dancing on selected tests of creativity. Journal of
Social Behavior and Personality, 2,275-278.

40 Zervas, Y. (1990). Effect of a physical exercise session on verbal, visuospatial, and numerical ability. Perceptual and Motor Skills, 71,
379-383.

4! Tantillo, M., Kesick, CM., Hynd, G.W. y Dishman, R.K. (2002). The effects of exercise on children with attention-deficit
hyperactivity disorder. Medicine and Science in Sports and Exercise, 34(2),203-212.

2 Fisher, E.P. (1995). The impact of play on development: A meta-analysis. Play & Culture, 5(2), 159-181.
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probado tener un impacto positivo a nivel de la autoestima y el autoconcepto43 en
nifios y nifias. Ademas, ser una persona mas activa fisicamente, ha probado tener
efectos positivos en los factores animicos*.

En Costa Rica, se han realizado varios estudios*’, desde los afios 90 del siglo XX,
demostrandose en cada uno, la importancia de la actividad fisica vigorosa, el
ejercicio y el deporte (es decir, de la practica regular de distintas modalidades de
movimiento), para mantener un organismo sano e integralmente funcional (a nivel
cognitivo, emocional, fisico y social), desde la infancia hasta edades avanzadas.

Estos y otros hechos, nos permiten argumentar que el estudio de la educacion
fisica como fenomeno de impacto social y como factor de apoyo al desarrollo de
personas integrales, es relevante, no solo en el caso de Costa Rica, sino también
a nivel mundial.

c. (Por qué un nuevo enfoque en el curriculum de educacion fisica?

Algunas evidencias apuntan a que la percepcion de adolescentes y personas
adultas jévenes, con respecto a la educacion fisica recibida en el colegio y en la
escuela, debe cambiar.

Rafael Monge*®, del Instituto Costarricense de Investigacion y Educaciéon en
Nutricion y Salud (INCIENSA) y otros investigadores, analizaron barreras y
motivadores para la practica de estilos de vida activos, en 108 estudiantes
(hombres y mujeres de 12 a 18 anos de edad), de 7° a 11° afio de tres colegios
(uno rural y dos urbanos) de la provincia de San José. En esta investigacidon se
encontré que las barreras principales que tenian los (as) adolescentes eran: a)
que el programa de educacion fisica no les motivaba para adoptar estilos de vida

# Fox, K.R. (2000). Self-esteem, self-perceptions and exercise. International Journal of Sport Psychology, 31, 228-240.

4 Petruzzello, S.J., Landers, D.M., Hatfield, B.D., Kubitz, K.A. y Salazar, W. (1991). A meta-analysis on the anxiety-reducing effects of
acute and chronic exercise. Sports Medicine, 11, 143-182.

45 Aguilar A., EN. (1990). Estudio comparativo entre los resultados de aptitud fisica y los promedios en las asignaturas bdsicas del plan
de estudios para determinar la importancia de la Educacion Fisica en estudiantes de II ciclo de la Ensefianza General Bdsica, del
circuito 02 de la Direccion Regional de Enseiianza de Turrialba. Tesis Licenciatura Ciencias de la Educacion. Escuela de
Administracion Educativa, Facultad de Educacion, Sede Regional del Atlantico, Universidad de Costa Rica; Aguirre E., L. (2000).
Efectos cronicos del entrenamiento con pesas sobre procesos cognitivos en personas mayores de 60 afios. Tesis de Licenciatura en
Educacion Fisica. Escuela Ciencias del Deporte, Facultad de Ciencias de la Salud, Universidad Nacional. Heredia, Costa Rica; Alfaro, Y.
y Salazar, W. (2001). Efecto agudo del ejercicio fisico en la inteligencia y la memoria en hombres, segun la edad. Revista de ciencias del
Ejercicio y la Salud, 1(2), 1-11; Moreira A., R. (1993). Efectos cronicos y agudos del ejercicio en los procesos cognitivos. Tesis de
Licenciatura en Educacion Fisica. Escuela de Educacion Fisica y Deportes, Universidad de Costa Rica. San José, Costa Rica; Sanabria Z.,
1. (1995). Meta-andlisis sobre los efectos del ejercicio en pardmetros cognocitivos. Tesis de Licenciatura en Educacion Fisica. Escuela de
Educacion Fisica y Deportes, Universidad de Costa Rica. San José, Costa Rica; Carazo V., P., et al., op. cit.; Navarro N., I. M. (2006).
Influencia de la intensidad del ejercicio en los procesos cognoscitivos durante y después de la actividad fisica. Tesis de posgrado
presentada ante la Universidad de Costa Rica para optar por el titulo de Magister Scientiae en Ciencias del Movimiento Humano. San
José, Costa Rica; Rodriguez B., V. (2006). Efecto agudo y crénico de un programa de movimiento creativo sobre la autoestima, el estado
de dnimo, el tiempo de reaccion y la memoria auditiva a corto plazo de adultos mayores. Tesis de Maestria en Ciencias del Movimiento
Humano, Universidad de Costa Rica, San José, Costa Rica; Esquivel M., M. (2007). Efectos de un programa de ejercicio aerébico, en
bicicleta estacionaria, en distintas dreas cognoscitivas, en pacientes con trauma crdaneo encefdlico, que no presenten secuelas fisicas
importantes. Tesis de Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano, Universidad Nacional, Heredia, Costa Rica; Carpio C., Y. y
Gamboa G., R. (2007). Valoracion del Efecto de un Programa de Ejercicio Aerobico a Intensidad Moderada y un Programa de Ejercicio
de Resistencia Muscular, sobre la Calidad de Vida, Aptitud Fisica, Control Glicémico y Memoria Auditiva a Corto Plazo en Mujeres
Adultas Mayores con Diabetes Mellitus Tipo 2 del Area de Salud de Aserri. Tesis de Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano,
Universidad Nacional, Heredia, Costa Rica.

4 Monge-Rojas, R., Garita-Arce, C., Sanchez-Lopez, M. & Colén-Ramos, U. (2009). Barriers to and suggestions for a healthful, active
lifestyle as perceived by rural and urban Costa Rican adolescents. Journal of Nutrition Education and Behavior, 41(3), 152-160.
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saludables y activos; b) que los ambientes del colegio y la comunidad carecian de
facilidades para la actividad fisica y fallaban en proveer ambientes seguros y
favorables para esta practica y c) que el ambiente familiar fallaba en proveer
modelos de rol que pudiesen seguirse para adoptar un estilo de vida saludable y
ademas, se ha creado una amplia brecha entre hombres y mujeres para la
adopcion de estilos de vida saludables y activos. Monge y colegas, identificaron
como motivadores clave para la adopcién de estilos de vida saludable los
siguientes: a) cambiar el curriculum de educacion fisica para que se enfoque en
actividades recreativas y de aprovechamiento del tiempo libre en vez de estar
enfocado en deportes competitivos; b) aumento de la disponibilidad de facilidades
y lugares propicios para la practica de actividad fisica, tanto en el colegio como en
la comunidad y c¢) tener mayor apoyo social de pares y familiares (papa, mama,
etc.) para adoptar un estilo de vida saludable y activo.

El enfoque en deportes competitivos, a que aluden los investigadores citados, no
debe interpretarse erroneamente, como que haya que eliminar los deportes del
plan de estudios, lo cual evidentemente es ilogico, pues los deportes son un
componente fundamental de todo programa de educacién fisica. Sin embargo,
estas evidencias indican la necesidad de conceptualizar diferente la forma en la
que se “ensena” el deporte en la clase de educacion fisica. No debe convertirse a
la clase en una sesion de entrenamiento deportivo para el rendimiento, donde lo
mas importante es realizar bien los gestos técnicos de un deporte para poder
rendir bien en este.

Mas bien, en la clase de educacién fisica, el estudiantado deberia aprender lo
necesario (reglas basicas, organizacion basica), para jugar-practicar de inmediato,
un deporte que si bien, como toda disciplina deportiva sera competitivo, pero que
no tenga el peso de la exigencia rigurosa por obtener un resultado ni tendra la
monotonia de la practica reiterativa de fundamentos técnicos. El lugar para
depurar la técnica de ejecucidén de gestos motores deportivos, es en una sesion de
entrenamiento, fuera de las clases de educacién fisica, para quienes deseen
involucrarse en el deporte de rendimiento (por ejemplo en una seleccién de su
institucién educativa). Por tanto, las evidencias de Monge y colegas, nos deberian
servir para que no se confunda a la clase de educacion fisica con una sesion de
entrenamiento deportivo para el rendimiento.

Otros estudios recientes*’ ¥ %8, realizados en estudiantes de colegios ubicados en
el Gran Area Metropolitana, indican que hombres y mujeres colegiales, aprecian
mayoritariamente, la practica de actividades deportivas y de ejercicio fisico.

! Bravo L., B. (2008). Practica de actividad fisica regular en mujeres adolescentes: actitudes hacia ella, importancia axiologica y
barreras percibidas para su desarrollo. Tesis de grado sin publicar, para optar por la licenciatura en Educacion Fisica. Universidad de
Costa Rica, San José, Costa Rica: Betty Bravo Ledezma.

Villalobos (2009). Opiniones sobre el estilo de vida saludable y barreras percibidas para su prdactica en mujeres y hombres
adolescentes estudiantes de un colegio puiblico del drea metropolitana de San José, Costa Rica. (Resultados preliminares). Tesis de grado
sin publicar, para optar por la licenciatura en Educacion Fisica. Universidad Nacional de Costa Rica, Heredia, Costa Rica: Flora E.
Villalobos Zuiiiga.
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Muchos y muchas estudiantes®® se quejan de que en su clase de educacion fisica
y en el colegio, se promueve solo un deporte y que faltan mas actividades
organizadas (campeonatos, etc.), que tengan distintos deportes y otras
actividades. Por tanto, el problema es mas profundo.

Segln un analisis critico®®, el programa anterior de educacién fisica para la
ensefanza secundaria, muestra serias debilidades, las cuales, se vinculan con los
resultados de los estudios discutidos. El enfoque de la ensefianza de los deportes,
en el programa anterior, estaba en la técnica de ejecucidén, en la mejora del
fundamento técnico o en el perfeccionamiento de la técnica y tactica (es decir, el
enfoque no estaba en la practica del deporte como tal, como una actividad de
recreacion fisica, sino en que los gestos técnicos se hicieran bien). Pero ademas,
el programa anterior promovié que en cada colegio del pais, se ensefasen
deportes diferentes (solo se especificaba en el anterior programa, dos deportes:
atletismo en 7°y gimnasia en 8% los demas deporte s que podrian ensefiarse,
quedaban a criterio posiblemente del o de la docente) y en varios casos, podia
ocurrir que se repitieran los mismos deportes (el programa anterior no indicaba
prohibiciones al respecto), ademas de que al no tener el programa anterior una
distribucién trimestral sino anual, el deporte elegido, se podia impartir todo el afo,
por lo que, ademas de la posible reiteracion de ciertos deportes, existi6 monotonia
en las clases de educacion fisica de muchos colegios.

Un estudio® realizado con 236 estudiantes de distintas carreras de la sede central
de la Universidad de Costa Rica, mostrdé que la mayoria deseaba cambiar algo en
la educacion fisica, pensando en su experiencia vivida en la escuela y en el
colegio (etapa en la que vio un aumento importante de opiniones negativas con
respecto a la clase de educacién fisica, especialmente en las mujeres). Destaca
entre lo mas mencionado a mejorar: “mas horas o tiempo a la semana”, “que se
den diferentes deportes”, “que hayan mejores profesores” y “motivar la practica de
diferentes deportes”. En sintesis, el problema parece ser la falta de opciones
suficientes y variadas para la practica de actividades deportivas y de ejercicio
fisico, dentro y fuera de la clase de educacién fisica, en todos los colegios publicos
del pais, dentro de un marco regulador coherente.

El deporte puede ser una actividad de recreacion fisica, cuando es realizada de
forma placentera y voluntaria. Ahora bien, en cierto modo todo lo que se imparte
en una clase de la asignatura que sea, constituye una obligacion o responsabilidad
por lo que conceptualmente ninguna actividad planeada para una clase seria
recreativa. No obstante, si se logra promover que el estudiantado practique o
juegue un deporte y que le ponga a esa practica variantes de su propio interés y

* Villalobos (2009). Op. Cit.

Araya V., G.A. (2009). Observaciones generales con respecto a la capacitacion del pilotaje del nuevo programa de educacion fisica y
sugerencias a considerar para optimizar el proceso de la capacitacion de capacitadores y para facilitar la renovacion curricular que se ha
emprendido en el marco del proyecto “ética-estética y ciudadania”. Documento sin publicar.

1 Araya V., G.A. (2009). La educacion fisica que tuve en la escuela y en el colegio: analisis de las opiniones de estudiantes de la
Universidad de Costa Rica. Memorias del XVI Simposio Internacional en Ciencias del Deporte, el Ejercicio y la Salud. Del 27 al 30 de
octubre. Escuela de Educacion Fisica y Deportes, Facultad de Educacion, Universidad de Costa Rica.
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que pueda inventar o crear juegos basados en un deporte conocido (juegos
predeportivos), asi se estaria gestando al menos, un ambiente de clase de mayor
actividad (fisica, cognitiva, emocional, social) ludica o placentera.

En sintesis, el deporte es y seguira siendo un componente fundamental del
programa de estudios de educacion fisica, pero con un enfoque basado en la
promocioén de su practica con fines de recreacion y buscando que el estudiantado
en general se enamore de los deportes y los practique en su vida cotidiana, dentro
y fuera de su institucion educativa y que aquel sector del estudiantado que tenga
el interés y la aptitud minima para hacer deporte de rendimiento, que se vea
motivado a inscribirse en clubes deportivos y en selecciones representativas de su
institucidén, en donde pueda entrenar y mejorar integralmente.

2. El cambio en el marco del proyecto de ética, estética y ciudadania

El proyecto de ética, estética y ciudadania, busca transformar seis asignaturas
(artes plasticas, educacion musical, artes industriales, educacion para el hogar,
educacion civica y educacion fisica) que en conjunto, tratan el desarrollo de la
identidad y de la convivencia social y democratica en el estudiantado.

La educacion fisica es una asignatura fundamental para la operacionalizacion de
ese cambio, pues es a través del cuerpo y de sus acciones (objeto de estudio de
la educacién fisica) que los seres humanos tienen presencia fisica (temporal y
espacial), en un contexto en el que la musica, las artes plasticas y demas
asignaturas cobran vida, integradas en las actividades cotidianas de las personas.

a. Educacion fisica y ética:

Lopategui®® en su articulo “Conceptos filoséficos de la Educacion Fisica” indica
que, el desarrollo del caracter, la naturaleza del juego justo y las problematicas de
justicia, son algunos de los intereses éticos de la educacion fisica y los deportes.

A ello pueden agregarse aquellos aspectos relacionados con el juego limpio, la
honestidad, la solidaridad, el compaferismo, el respeto a lo diverso,
especialmente de cara a las transformaciones sociales que colocan al
estudiantado ante una gran cantidad de estimulos globalizantes y ayunos de
identidad, lo cual conlleva una apropiacion peligrosa por la descontextualizaciéon o
desarraigo que pueden inducir en el estudiantado.

La educacion fisica tiene la obligacion de ensefar y perpetuar principios éticos que
son fundamentales para la sociedad entre los cuales, Lopategui cita la sensibilidad
hacia las necesidades y diferencias individuales, justicia, equidad, consideraciones

52 Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de
2007. Direccion de acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFLhtml.
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hacia otros y el respeto por las reglas, la responsabilidad de nuestros actos,
decisiones y comportamiento personal, el sentido de compasién y ayuda a nuestro
préjimo, particularmente al necesitado, la honestidad, la integridad, el juego justo,
la conservaciéon ambiental y responsabilidad por el cuidado de la naturaleza y los
recursos ambientales.

Desde la perspectiva de los valores democraticos de la sociedad costarricense es

fundamental el fortalecimiento de valores como la igualdad, el derecho a la
expresion, la responsabilidad. El cuerpo docente de educacidon fisica, tiene
ademas, desde la perspectiva de la ética, el reto de cambiar completamente la
tendencia negativa de la obsesidén de ganar sin importar los medios.

b. Educacion fisica y estética:

Segun Lopategui®, el manejo de la estética dentro de la propuesta curricular para
la educacion fisica debe ocuparse del desarrollo de la capacidad de observacion,
valoracioén y apreciacion de las diferentes formas de manifestacion del movimiento
humano, bien por medio del deporte, o bien por medio de las danzas o bailes, por
citar algunos. La vivencia de la naturaleza, de lo bello hecho movimiento y el
estimulo de la creatividad del estudiantado, deben convertirse en referentes
fundamentales dentro de las actividades del curriculo.

El movimiento es una forma de arte, que despierta sorpresa y admiracién. Las
danzas, la gimnasia, el nado sincronizado, el baile popular como los distintos
deportes, constituyen entre otros, los ejemplos mas destacados en los que el
componente estético camina muchas veces hombro a hombro con el agoénico,
aunque también merece admiracién el cuerpo del clavadista dibujando figuras en
el aire poco antes de tocar agua, o la quietud del esquiador que salta desde la
rampa e inmovil en el aire, busca aterrizar suavemente muchos metros abajo y
adelante, o la ejecucion del “caballito” y el salto de un basquetbolista, en la
persecucion de dos puntos para su victoria.

c. Educacion fisica y ciudadania:

La educacion fisica tiene un papel importante, mediante la fijacion, fortalecimiento
y desarrollo de valores propios desarrollados desde la actividad fisica hacia la
identidad cultural, y la construccion del imaginario en el contexto cultural. En la
educacion fisica se busca estimular la responsabilidad social, mediante el trabajo
en equipo, y se busca fortalecer los valores y actitudes de respeto por los
derechos de los demas, factores cruciales para el buen desempefio de las
actividades de la clase. El sentido de responsabilidad que se busca estimular, no
es solo social (con compaferos y compaferas de juego, con jueces, etc.), sino
también ambiental (el entorno en donde acontece el ejercicio, el juego o deporte).

33 Lopategui C., E. (2001). Op. Cit.
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3. El objeto de estudio de la educacion fisica
a. El objeto de estudio:

Para efectos de esta propuesta programatica, se considera que el objeto de
estudio o conocimiento de esta asignatura debe ser el movimiento humano en sus
diversas manifestaciones y aplicaciones (como deporte, ejercicio, actividad fisico
recreativa, o como expresidn-comunicacion a través del movimiento corporal),
considerando los aspectos que intervienen en su desarrollo (qué es el cuerpo,
cémo funciona, cobmo se mantiene en buen estado funcional) a nivel cualitativo y
cuantitativo.

b. Dimensiones del perfil de salida:

El estudiantado que apruebe la educacion fisica en el Tercer Ciclo, saldra formado
con el siguiente perfil de conceptos, competencias (integracion de conocimientos y
vivencias que facilitan que la persona pueda realizar adecuadamente,
determinadas acciones, aplicables en los procesos cotidianos de su vida) y valores

y actitudes:

CONTENIDOS CONCEPTUALES

CONTENIDOS PROCEDIMENTALES

CONTENIDOS ACTITUDINALES

Entrenamiento fisico y otras formas de
movimiento humano (actividades
dancisticas, juegos, deportes, etc.) y
sus efectos en salud y calidad de vida

Planificacion de programas personales
de entrenamiento fisico para la salud y
de planes de recreacion fisica

Actitud positiva hacia el uso apropiado
del tiempo libre, en actividades fisicas
y deportivas, como una forma de
luchar contra el sedentarismo

Deportes colectivos y su
reglamentacion basica para poder
practicarlos: baloncesto, futbol, volibol,
balonmano, béisbol-softbol, futbol sala

Aprovechamiento de materiales
diversos, para construir herramientas
para entrenarse fisicamente y hacer
deporte

Gusto por las actividades recreativas,
culturales y deportivas, que se
organizan en la institucion educativa y
en la comunidad

Deportes individuales y su
reglamentacion basica para poder
practicarlos: atletismo, gimnasia y

deportes con raqueta

Gestionar las actividades del tiempo
libre personal, para realizar en este,
recreacion fisica, mediante juegos,
deportes, actividades dancisticas y
ejercicio fisico

Aprecio por la practica de actividades
fisicas, deportivas y recreativas, tanto
a nivel individual como colectivo, en
ambientes agradables

Lesiones al practicar distintos tipos de
actividad fisica y su prevencion,
mediante actividades de preparacion
fisica y alimentaria, cuidado de la
postura y de la respiracion

Aplicacion de los aprendizajes de la
clase a distintos ambitos de la vida
cotidiana personal

Preocupacion por el impacto que los
darios al medio ambiente natural y
urbano, provoca en la salud de las

personas

Relacién entre los ambientes fisico-
natural, social e individual y su efecto
en la calidad de vida de las personas

Capacidad de intervenir en el
ambiente fisico y social, para favorecer
la préactica de diversas formas de
actividad fisica (juegos, deportes,
actividades dancisticas, ejercicio
fisico)

Actitud de vigilancia para el
mantenimiento de un ambiente fisico y
social, que favorezca la calidad de
vida

Salud, calidad de vida, recreacion,
ejercicio fisico, deporte, actividad fisica
cotidiana, el baile, la danza aerobica,
pilates

Capacidad de expresion libre, a través
del baile y de otras formas de
movimiento

Actitud positiva ante las diferentes
capacidades y necesidades especiales
de cada persona

El estudiantado que apruebe la educacion fisica en la Educacion Diversificada,
saldra formado con el siguiente perfil de conceptos, procedimientos y actitudes
(retomando y potencializando los correspondientes conceptos, procedimientos y
actitudes desarrollados en el Il ciclo):
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CONTENIDOS CONCEPTUALES

CONTENIDOS PROCEDIMENTALES

CONTENIDOS ACTITUDINALES

La promocion de la salud y de cambios
en conductas riesgosas para esta

Evaluacion de los estilos de vida,
juzgandolos con respecto a la salud

Actitud de autosuperacion, en la
realizacion de las actividades de clase

Efectos de la contaminacién ambiental
sobre la capacidad de rendimiento
fisico, al practicar distintas formas de
actividad fisica (deporte, ejercicio
fisico, actividades dancisticas)

Practica y promocion de estilos
saludables de vida, utilizando al
movimiento humano (deporte,
ejercicio, baile) como herramienta (se
debe practicar TODOS los deportes
vistos en Il Ciclo)

Aprecio por el trabajo en equipo y
solidaridad durante el mismo

Efectos de la ingesta alimentaria sobre
el rendimiento fisico al practicar
diversas formas de actividad fisica
(deporte, ejercicio fisico, baile)

Aplicacion de conceptos de salud,
movimiento humano y recreacion, en
actividades diversas (deportivas,
dancisticas, etc.), que puedan
aplicarse en los distintos ambitos de la
vida cotidiana del estudiantado

Tolerancia ante las diferencias de
criterio y de habilidad

Efectos de distintos tipos de actividad
fisica, sobre el funcionamiento integral
humano (cognitivo, emocional, social,
fisico)

Organizacion de actividades de
recreacion fisica, utilizando distintas
formas de movimiento (deporte, baile),
con proyeccion al colegio y a la
comunidad

Actitud de busqueda del consenso, del
logro de acuerdos y de la solucion
creativa de conflictos interpersonales

Efectos de distintos tipos de actividad
fisica, sobre estados de salud
afectados por patologias: diabetes,
osteoporosis, artrosis, aterosclerosis,
hipertension, obesidad

Capacidad de interactuar
positivamente con otras personas y de
enfrentar y manejar conflictos, en el
proceso de organizacion colectiva de
actividades de recreacion fisica

Preocupacioén por buscar como
beneficiar a uno mismo y a las demas
personas, mediante la practica de
distintos tipos de actividad fisica

La recreacion fisica y el entrenamiento
fisico-deportivo, en el medio natural y
en el medio urbano (se deben repasar
TODOS los deportes vistos en I
Ciclo)

Capacidad de aprovechar-transformar
los espacios de la comunidad y del
medio natural, para la practica segura,
de recreacion fisica, actividades
dancisticas, ejercicio y deporte

Actitud de responsabilidad ante el
impacto de la actividad humana sobre
el ambiente fisico-natural y busqueda

del aprovechamiento positivo del
ambiente, en la practica de recreacion
fisica

c. Estructura del plan de estudios:

El programa de educacion fisica para el Tercer Ciclo y la Educaciéon Diversificada,
tendra una estructura conformada por tres ejes tematicos transversales, los cuales
deberan estimularse en cada clase de cada trimestre de cada nivel.

Ademas, el programa se estructura en tres areas tematicas generales que lo
recorren verticalmente, progresando en cada nivel, desde lo mas simple hasta lo
mas complejo. Las areas tematicas son:

c.1.)- Movimiento humano: se estudian y se ponen en practica diversas formas
de actividad fisica, enfatizando en el desarrollo de competencias en el
estudiantado, que les permita adoptar y promover estilos saludables de vida. Para
esto, el estudiantado debera conocer y aplicar distintas formas de entrenamiento
fisico; los fundamentos de planificacidon del entrenamiento fisico; la distincion
conceptual y practica entre un entrenamiento para mejorar la condicién fisica por
salud y un entrenamiento para rendir bien en un deporte; técnicas de
aprovechamiento de materiales de desecho para la produccion de elementos o
herramientas para ejercitarse; la utilizaciéon 6ptima del espacio fisico y temporal
disponible, para crear y realizar rutinas de actividad fisica que sirvan para
entrenarse fisicamente; prevencion de lesiones al ejercitarse; alimentacion vy
habitos de suefio necesarios para favorecer el funcionamiento fisico, entre otros
conocimientos teérico-practicos.
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c.2.)- Juegos y deportes: se estudian y se ponen en practica distintas formas de
juegos motores y de actividades deportivas realizables individualmente y en
equipos, enfatizando en que el estudiantado logre jugar o practicar esas
actividades, independientemente de la calidad de ejecucion técnica (aspecto mas
importante para procesos de alto rendimiento, fuera del contexto de la clase
regular de educacion fisica), buscando facilitar en el estudiantado la practica
regular de juegos y deportes, como parte de las actividades de su vida cotidiana,
como opcion de recreacion fisica y de promocion de salud. Cabe acotar que la
competencia deportiva cumple conceptualmente como actividad de recreacidn
fisica, en tanto sea realizada en el tiempo libre y por el propio gusto de la persona
y no como una obligacién (el manejo de estos conceptos sera fundamental). Se
buscara que el estudiantado desarrolle un espiritu de competencia en el deporte,
que esté enmarcado en la ética y en el respeto a los principios de convivencia,
dentro de un contexto seguro y agradable estéticamente. Para esto, se debera
conocer y aplicar distintas formas de juegos motores, reglas de deportes
individuales y colectivos y se debera saber aprovechar otras actividades
atrayentes para el estudiantado (por ejemplo, el uso de bicicletas, patines o
patinetas, etc.), como actividades deportivas. El estudiantado debera saber lo
basico para practicar futbol, futbol sala o futbol playa (segun las condiciones del
entorno en donde se ubique su institucidon educativa), baloncesto, balonmano,
volibol, beisbol o softbol, gimnasia a manos libres, atletismo de pista y campo y
deportes con raqueta (tenis de mesa, tenis de campo, badminton, fronton, etc.). Se
espera, sobre todo, que el estudiantado pueda crear juegos basados en los
deportes que aprendera (es decir, creacién de juegos predeportivos). Ademas, se
busca que el estudiantado aplique conocimientos sobre la relacion entre
alimentacién, habitos de suefio y practica deportiva, entre otros.

c.3.)- Actividades dancisticas o movimiento con musica: se estudian y se
ponen en practica diversas formas de expresion individual y colectiva, a través del
uso de la musica como medio para mover al cuerpo, enfatizando en su aplicaciéon
como herramienta de recreacion fisica y como medio para ejercitar al organismo y
mejorar su funcionalidad e impactar asi, positivamente en la calidad de vida
individual y social. Para esto, se debera conocer sobre el aprovechamiento de
actividades dancisticas, como medio de entrenamiento fisico para la salud y se
debera saber utilizar a las actividades dancisticas o de movimiento con musica,
como actividades deportivas, entre otros temas.

Las areas de movimiento humano y de juegos y deportes, tendran interaccién con
el area de actividades dancisticas, tal y como se puede ver mas adelante en la
matriz tematica. Esta interaccidon favorece el desarrollo de un proceso de
aprendizaje integral y variado en cada nivel.

En el undécimo afo, se desarrollara una misma unidad tematica para el Il y Il
trimestre, previendo que en ese ultimo ciclo no se impartan muchas lecciones,
debido a examenes finales (los de bachillerato). En el caso de colegios técnicos,
que tienen duodécimo afo, se replicaran las unidades del undécimo afo, a modo
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de reforzamiento y profundizacion (pero dandole diversidad, mediante el desarrollo
de los distintos proyectos en cada trimestre).

d). Educacion prevocacional: en cuanto a la educacion fisica en la educacion
prevocacional, es importante guiarse por el programa oficial que se incluye en este
documento, pero siempre y cuando el o la docente, realice los ajustes o
adecuaciones necesarias, que le permitan responder a las necesidades especiales
e individuales de este estudiantado, aprovechando el apoyo del MEP en
capacitacion y asesoria para atender a esta poblacion.
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5. Los ejes transversales

Los tres ejes transversales del programa de educacion fisica para Tercer Ciclo y
Educacion Diversificada son:

Salud: en este eje se pretende lograr en cada estudiante, clase a clase, una
educacion para la practica y promocién de estilos saludables de vida, mediante el
aprovechamiento adecuado del tiempo libre.

Transferencia: en este eje se pretende estimular al estudiantado a hacer
aplicacion de lo aprendido en la clase de educacion fisica, a cualquier espacio
fisico y temporal, dentro de la cotidianeidad del estudiantado.

Convivencia: en este eje se busca educar al estudiantado, para la practica de una
interaccion armoniosa con el medio ambiente natural (cultura ambiental;
sostenibilidad) y social (respeto a la diversidad humana; inclusividad; cooperacion;
liderazgo).

Estos tres ejes se integraran en las actividades de cada clase, en cada unidad y
en cada nivel.

Resumen general de la secuencia de la practica-aprendizaje de deportes
segun nivel y unidad tematica

DEPORTE
| TIMESTRE I TIMESTRE Il TIMESTRE
Juegos y predeportes Juegos y predeportes Juegos y predeportes

7° (combinacién con musica)

8° Acondicionamiento (con Gimnasia Atletismo

aplicacioén de los juegos y Baloncesto Volibol

predeportes) Futbol* Futbol sala*

9° Acondicionamiento (con Balonmano Deportes con raqueta

aplicacion de los juegos y Béisbol-Séftbol Ejercicio con musica
predeportes)

10° Acondicionamiento (con Repaso de TODOS los Repaso de TODOS los

aplicacién de los juegos y deportes vistos en 8°y 9° deportes vistos en 8°y 9°
predeportes)

11°/12° Acondicionamiento (con Repaso de TODOS los deportes vistos en 8°y 9°
aplicacioén de los juegos y
predeportes)

* En las instituciones que tengan las condiciones propicias, se puede aprovechar para impartir fatbol playa, sustituyendo al
futbol o al futbol sala.

* En las instituciones en donde se cuente con piscina, se debera aprovechar el medio acuatico, para el desarrollo de los
contenidos del programa de educacion fisica, realizando los ajustes que el departamento de educacion fisica de la
institucion considere necesarios, pero sin dejar de lado ninguno de los contenidos oficiales.

*En el Il y lll trimestre de 10°y en el l y Il de 11°/ 125 se desarrollan contenidos relacionados con la practica de distintos
tipos de actividad fisica en los medios natural y urbano. En estos trimestres, siempre que la instituciéon educativa pueda
facilitar los medios para ello, seria muy adecuado realizar actividades de campismo, montafiismo, excursionismo,
sobrevivencia en la montafia, caminata en la montafia, etc., en lo posible fuera de la institucion o aprovechando espacios
dentro de la misma.
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6. Sobre la evaluacion de educacién fisica en el Tercer Ciclo y en la
Educacion Diversificada

La evaluacién, segun la propuesta curricular, valora aspectos formativos que
propician un cambio actitudinal (valores, actitudes y practicas) y el desarrollo
cognitivo. En los componentes para la evaluacidon sumativa del estudiantado,
se da un peso importante al desarrollo del proyecto y a las actividades
desarrolladas en la clase.

7. Relacion con otras materias del Tercer Ciclo y de la Educacién
Diversificada

La educacion fisica, dado su objeto de estudio, es una asignatura clave para
contribuir a la innovacién en las demas asignaturas, pudiendo vincularse
facilmente con estas.

a. La relacion de la asignatura de Educacion Fisica con otras asignaturas
del area de formacion ética, estética y ciudadania

Artes plasticas: promover la apreciaciéon de las artes en la creacion divina y
humana. Y la importancia de la convivencia con la naturaleza y su belleza
escénica regional, nacional y mundial, para el desarrollo de actividades fisicas
y recreativas para el beneficio de la salud. Apoyar la creacién de disefos que
identifiquen a los diferentes grupos representativos o internos en diferentes
actividades. Promover la creacion de murales que embellezcan las
instalaciones del centro educativo, comunal o nacional, con elementos
relacionados con la salud, los deportes y la recreacion.

Educacién musical: fomentar el desarrollo integral de los y las jovenes al
interactuar el movimiento humano y la apreciacion musical, contribuyendo en la
creacion de expresiones ritmicas.

Apreciar las obras musicales de diferentes regiones, culturas y grupos de edad;
y experimentar la ritmica (expresion corporal) en la institucion educativa.

Artes industriales: promover la utilizacion los materiales de “desecho” para
realizar actividad fisica para la salud y elaborar elementos o aparatos que se
puedan desarrollar las anteriores. La realizacion de proyectos de construccion
en los que se elaboren materiales que se puedan utilizar en la actividades para
la salud, los deportes y la recreacion, desarrollando la habilidades, mejorando
el autoestima y el auto concepto de la comunidad educativa por medio del sery
sentirse utiles.

Educacién para el hogar: integrar los aprendizajes del desarrollo humano y sus
capacidades para crecer armonicamente, en cuanto a la salud fisica y la
psicoldgica, ademas velar por el 6ptimo aprovechamiento del tiempo libre, en
beneficio del desarrollo personal (autoestima) y la interaccion con los demas
fortaleciendo las normas de cortesia y de urbanidad en mi familia, institucion,
comunidad, como a nivel mundial. Desarrollar el analisis de los habitos
alimentarios y el valor nutricional de los alimentos que se estan ingiriendo en
beneficio o perjuicio de la salud.
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Educacion civica: Formacidn para el aprovechamiento positivo del tiempo libre,
como centro de la practica de estilos saludables de vida, promoviendo la
practica la actividad fisica, respetando los principios de igualdad, justicia,
solidaridad, respeto y cooperacion, dentro del desarrollo de diferentes
dinamicas, deportes o actividades recreativas institucionales, familiares y
comunales.

b. La relacion de la asignatura de Educacion Fisica con las otras
asignaturas del plan de estudios

La educacion fisica se correlaciona con las demas asignaturas del plan de
estudios, mediante la promociéon de diversas actitudes y competencias
importantes en la vida cotidiana de las personas. Estas acciones, implican la
aplicacibn de conocimientos diversos que son gestados en distintas
asignaturas, ademas de la educacion fisica.

Para lograr un desarrollo integral, la persona debe lograr el mantenimiento de
estados Optimos de funcionalidad en sus distintas dimensiones
interrelacionadas: fisica, mental, social, espiritual. Y es a través del movimiento
que la persona se expresa y vive, dentro de un contexto ambiental e historico
determinado. Por tanto, a partir de la contemplacion de esta premisa, es que se
plantea que el movimiento constituye el fenomeno integrador (o correlacional),
de todas las dimensiones humanas.

c. Algunos ejemplos de correlaciones especificas

Espanol:

e Respaldar el analisis e interpretaciéon de las reglas, a través de una
correcta lectura.

e Analizar a la luz de lectura, la historia y desarrollo de las actividades
fisicas, recreativas, deportivas o actividades para la salud.

e Propiciar el andlisis critico de los articulos, reportajes o publicaciones de
los diferentes medios de comunicacién que tengan relacién con la salud,
el deporte y la recreacion.

e Promover la practica de la redaccién, elaborando escritos a cerca de las
actividades relacionadas con la educacién fisica que se desarrollan en la
institucion, la comunidad y el pais.

Estudios Sociales:

e Promover uso de los mapas, hojas cartograficas, croquis y otros para la
planificacion, orientacion y puesta en practica de diversas actividades,
deportivas y recreativas (rally, caminatas, rutas en campo traviesa, entre
muchas mas)

e Propiciar el analisis critico de los roles, practica y actitudes culturales, a
la participaciéon de los hombres y las mujeres, dentro de la historia y
actualmente en las diferentes actividades deportivas y recreativas.

e Promover el andlisis critico de los y las jovenes en el desarrollo de las
instituciones, las familias y las comunidades, en el fortalecimiento,
creacion, mantenimiento y proteccion de los espacios en donde realizar
las actividades deportivas y recreativas; y consultar el papel, aporte y

61



responsabilidad de las municipalidades y otras instancias
gubernamentales.

Promover la reforestacion y el cuidado de las éareas verdes para
desarrollar las actividades recreativas y deportivas en los espacios al
aire libre.

Motivar la exploracién de las diferentes culturas y sus expresiones de
actividades en el uso del tiempo libre recreacién deportes y demas.

Matematica:

Promover el uso de la estadistica y otras funciones matematicas para el
analizar el rendimiento deportivo y la evaluacion de las capacidades
fisicas, con fines de mejorar la calidad de vida y el estado de salud.
Dominar los conceptos y formas geométricas, las cuales podran
implementarse en la practica deportiva para realizar formaciones de
ofensiva o defensiva en los deportes de conjunto, para la construccion
de estructuras para campismo, recreacion.

Informatica:

Orientar sobre el uso del correo electronico para entablar comunicaciéon
con un sinfin de personas e intercambiar experiencias, conocimientos y
demas con relacién de las actividades deportivas y recreativas.

Apreciar los aportes de la informatica como instrumento para la
exploraciéon de la historia, avances y desarrollo de los diferentes torneos,
copas, campeonatos o actividades de diferentes deportes o actividades
recreativas y dancisticas a nivel mundial.

Propiciar mediante la utilizacion de los medios electronicos, la
exploracibn e implementaciéon de actividades fisicas, deportivas,
recreativas y dancisticas que se desarrollen en otras latitudes y se
puedan realizar en nuestras instituciones, familias o comunidades.
Promover a través del internet las actividades, resultados y otras
experiencias que se vivan en nuestro centro educativo.

Inglés y francés:

Favorecer la comunicacion con personas de otras culturas o latitudes
dentro del area de la salud, los deportes y la recreacion.

Aprecias la importancia de los idiomas para el enriquecimiento
intelectual y asi poder leer, traducir o comprender textos en otras leguas
traten temas relacionados con la salud, los deportes y la recreacion.

Ciencias, Fisica, Quimica o Biologia:

Sensibilizar al estudiantado, acerca de la importancia de la conservaciéon
de los recursos naturales para poder practicar actividades deportivas y
recreativas, para mejorar el estilo y calidad de vida de los seres
humanos.

Realizar actividades de reforestacion con especies endémicas por medio
de caminatas, jiras didacticas o de exploracion.

Reconocer los diferentes métodos y tipos de dopaje, sus mecanismos de
accion, sus regulaciones y consecuencia.

Valorar los procesos bioquimicos y fisiologia del ejercicio.
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PRIMERA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
7°ano

1. Titulo: “Cuidandome y entrenandome en casa”

2. Tiempo probable: primer trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado, se aproxime a los conceptos de
salud, calidad de vida, recreacion y que se inicie en el conocimiento tedrico y
practico de las distintas formas de movimiento humano y de como propiciar
mejoras en las capacidades fisicas, a través de procesos de entrenamiento de
facil aplicacion en el ambiente cotidiano de cada estudiante y mediante la

practica de diversas actividades fisicas, realizadas adecuadamente.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Dominio de conceptos de movimiento humano, sus tipos, salud, calidad de
vida, tiempo libre, recreacion y sus tipos.
b- Conocimiento sobre la importancia para la calidad de vida, de realizar
actividad fisica, diversa y con postura y respiracion adecuadas.

c- Disefio de actividades como juegos, deportes y actividades dancisticas, que
puedan ser aplicadas en el ambiente cotidiano del estudiantado.

d- Apreciacién del estado de salud para proponer mejoras en el estilo de vida.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

1- Concepto de
movimiento humano e
importancia de la forma
en que el ser humano se
mueve, como factor
facilitante de su proceso
evolutivo.

2- Conceptos de salud,
calidad de vida, tiempo
libre y recreacion

3- Distintos tipos de
movimiento o actividad
fisica:

a- Las actividades
fisicas cotidianas: tipos,
gasto de energia
corporal segun el tipo de
actividad, postura

1- Disefo, adaptacion y
aplicacién de actividades
(juegos y predeportes)
que tengan como
finalidad la transferencia
a ambientes cotidianos
de cada estudiante.

2- Evaluacion de la
calidad de vida, con base
en el estudio de los
habitos del estilo de vida
personal.

3- Capacidad de
proponer modificaciones
en los habitos de vida,
para cambiar costumbres
riesgosas para la salud y
mejorar la calidad de

1- Actitud positiva hacia
el uso apropiado del
tiempo libre, en
actividades fisicas y
deportivas, como una
forma de luchar contra el
sedentarismo.

2- Actitud de vigilancia
para el mantenimiento
de un ambiente fisico y
social, que sea
agradable, en donde uno
se mueva y que
favorezca la calidad de
vida.

3- Aprecio por la
participacion en grupos
con personas de
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correcta al realizar
cualquier movimiento,
respiracion adecuada
segun el tipo de
actividad que se realice
b- Ejercicio fisico:
concepto, beneficios
para la calidad de vida
c- Juegos y deportes:
concepto, beneficios
para la calidad de vida

vida. diversas caracteristicas

y en un ambiente
democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo de vida
saludable (deber consigo mismo).

*Identificacion de habitos inadecuados para la
salud, buscando modificarles (deber consigo
mismo).

Cuidado del ambiente
natural, urbano y social

Relacionados con:

*Preocupacion porque el ambiente en donde uno
vive, se recrea, estudia o trabaja, sea un entorno
agradable.

*Preocupacion por el impacto que los dafos al
medio ambiente natural y en centros urbanos,
causan a la salud de las personas
(responsabilidad personal y colectiva).

*Generacion de acciones concretas dirigidas a la
prevencion y a la atencién de las problematicas
ambientales, enfocandose en evitar su impacto
negativo en la calidad de vida de las personas
(compromiso social y ecol6gico).

Participacion social
constructiva

Relacionados con:

*Busqueda de la incorporacién a grupos
sociales, con diversidad de personas, dentro de
los cuales se desarrolle una participacion
democratica, dinamica y constructiva, orientada
al logro de metas colectivas y del bienestar
social.

*Uso del dialogo, como herramienta para la
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sentimientos.

resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas
de aprovecharle como vehiculo para el
intercambio de ideas y la expresidn positiva de

7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje
y de mediacion (derivada de la estrategia
metodologica propuesta en el diseio
curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de evaluacion
(derivada de la estrategia
evaluativa propuesta en el

diseio curricular)

Conociendo el concepto de movimiento
humano:

a) El o la docente, utilizando técnicas de
interrogatorio o de didlogo socratico, pregunta
¢, Qué es el movimiento? Con base en las
respuestas dadas por el estudiantado, se
puede seguir preguntando: ;qué tipos de
movimiento hay? (el estudiantado ejemplifica
moviéndose), ¢ quiénes o qué se mueve? (el
estudiantado ejemplifica moviéndose), ¢en
relacion con qué se mueve? (el estudiantado
ejemplifica moviéndose). Se finaliza el ejercicio
con la lectura del concepto de movimiento (ver
glosario), realizando comentarios en cuanto a la
similitud o diferencia de este en relacién al
aporte del estudiantado. Para lo cual se
sugiere que un o una estudiante anote los
aportes de sus companeros (en un papeldgrafo,
por ejemplo 0 mediante la creaciéon de un mural
utilizando material de desecho, etc.).

b) Se construye el concepto de movimiento
humano y las dimensiones en las que se da
(ver glosario), esto presentado mediante
ejemplos de movimientos diversos, por los y las
estudiantes. El profesor o profesora orienta la
actividad, encontrando los vinculos vy
proporcionandolos a los estudiantes para
facilitar la comprension del concepto.

c) Se realiza una practica, en donde se
reforzaran las diferentes dimensiones del
movimiento humano (ver glosario). El o la
profesora facilita la experiencia presentando
una posibilidad de movimiento dentro de una de
las dimensiones y reta al estudiantado a buscar
la mayor cantidad de posibilidades de moverse.

- Se exponen los
papelégrafos y se
seleccionan las ideas

comunes en ellos para luego
elaborar el mural. Los y las
estudiantes autoevaliuan sus
aportes utilizando la escala
numeérica facilitada por el o la
docente.

- Las y los estudiantes
coevaluan los movimientos
realizados de acuerdo con la
rubrica facilitada por el o la
docente.
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El movimiento humano y la relaciéon con
otros:

a) Utilizando la gimnasia formativa, el o la
educadora desarrolla actividades mediante la
técnica de descubrimiento dirigido en donde se
refuerce el componente de las relaciones entre
los individuos y grupos.

b) Con la utilizacién del descubrimiento dirigido,
los y las estudiantes desarrollaran actividades
en donde se ponga de manifiesto las relaciones
de los individuos con grupos, objetos, equipo,
reglas, limites y aparatos.

- Los y las estudiantes
elaboran un album con
ilustraciones de movimientos
y las relaciones entre los
individuos y grupos. El o la
docente valora los trabajos
realizados de acuerdo con la
escala numérica.

Conociendo los conceptos de salud, calidad
de vida, tiempo libre y recreacion:

a) El o la profesora trae preparado para esta
leccion el material (hojas, cartulina, etc.) en
donde anota varios componentes que podrian
describir los conceptos de: salud, calidad de
vida, tiempo libre y recreacion. Por medio de
una dinamica grupal (competencia entre cuatro
equipos, a cada equipo se le asigna un
concepto), los y las estudiantes agrupan los
componentes (material preparado por el
profesor) que crean que definen el concepto
que les corresponde y disefaran una rutina
corta (pocos segundos) de movimientos sin voz
(mimica), para ilustrar su concepto. Los o las
estudiantes presentan su rutina y defienden
ante sus compaferos, el por qué Ilos
componentes que escogieron definen su
concepto asignado y luego, se da lectura de
cada concepto para compararlo (Ver glosario).

b) Con el manejo conceptual de parte del
estudiantado utilizando la lluvia de ideas, el
estudiantado comienza a construir (utilizando el
papelégrafo y/o pizarra), componentes que
sean necesarios para evaluar la calidad de
vida. Deberan inventar una forma creativa de
ilustrar a través del movimiento, los
componentes de una adecuada calidad de vida.

c) Los y las estudiantes elaboran un registro
anecdoético con actividades generales que
contribuyen en la mejora de la calidad de vida,

- Coevaluacion de los
aportes realizados durante el
desarrollo de la actividad, de
acuerdo con la escala
numérica facilitada por el o la
docente.

- Los y las estudiantes con la

ayuda del docente
construyen la rubrica que
utilizaran para la

autoevaluacion.
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subrayan componentes que no son comunes
en su propio estilo de vida y escriben cémo los
podrian cambiar. Esto se ilustra en rutinas
cortas de movimiento en grupos pequefios y
aprovechando materiales como balones u
otros.

Las actividades fisicas que realizo en mi
casa:

a) El o la docente, utilizando técnicas de
interrogatorio o de dialogo socratico, pregunta:
¢, Qué es la actividad fisica? Con base en las
respuestas dadas por el estudiantado, se
puede seguir preguntando: ;qué tipos de
actividades fisicas realizo en mi casa? (el
estudiantado ejemplifica moviéndose), (Es
mucha actividad fisica o poca? Se finaliza el
ejercicio con la lectura del concepto de
ACTIVIDAD FISICA (ver glosario), realizando
comentarios en cuanto a la similitud o
diferencia de este en relacion al aporte del
estudiantado. Para esto se sugiere que un o
una estudiante anote los aportes de sus
companeros (en un papelégrafo, por ejemplo o
mediante la creacién de un mural utilizando
material de desecho, etc.

b) EI mural debe “moverse”, por tanto se reta al
estudiantado a crear un mural viviente que
ilustre los conceptos abordados. Se puede
estimular mas el desafio pidiendo incluir ciertos
materiales preparados por el o la docente
(balones, conos, etc.) o materiales de desecho.

- Se exponen los
papelégrafos y se
seleccionan las ideas

comunes en ellas para luego
elaborar el mural. Los y las
estudiantes autoevaluan sus
aportes utilizando la escala
numeérica facilitada por el o la
docente.

Conociendo el concepto de ejercicio:

a) Los y las estudiantes aportan componentes
que consideren que definen lo que es ejercicio,
sugiriendo como ejemplos actividades que
respalden el concepto. Las respuestas deben
ser a través de movimientos como ejemplo,
ademas de verbales.

b) Los y las estudiantes organizados en
subgrupos, realizan actividades que
contribuyan a fortalecer el entendimiento del
concepto de ejercicio y sobre todo de su
importancia para favorecer la calidad de vida.
Inventan una rutina de movimientos diversos, a
través de la cual puedan ilustrar el concepto y
luego, la muestran y la explican ante el resto

- Los y las estudiantes
autoevallan sus aportes
(tedrico-practico) en el
desarrollo de las actividades
propuestas con base a la
escala numérica facilitada
por el o la docente.
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del grupo, con quienes se intercambian
opiniones, una vez que todos los grupos se
hayan presentado.

Conociendo el concepto de deporte:

a) El o la profesora, dibuja una tabla en una
pizarra o en una cartulina grande, poniendo en
una columna el titulo “juego” y en la otra
“‘deporte”. Le solicita a los y las estudiantes
que aporten (anoten) condiciones que
identifiquen cada uno de los componentes, ya
sea buscando similitudes o diferencias.

b) El profesor o profesora facilita material para
dos deportes que tradicionalmente no son muy
utilizados en la instituciéon (ejemplos badminton,
tenis, béisbol, entre otros), le solicita al grupo
subdividido en dos, que organice a raiz de esos
materiales una practica deportiva. Finalizada la
actividad se realiza una evaluacion de las
actividades en donde se justifica por parte de
los y las estudiantes cuales son los
componentes de la actividad que la clasifican
como deporte.

- Los y las estudiantes
autoevaluan sus aportes en
el desarrollo de las
actividades propuestas con
base a la escala numérica
facilitada por el o la docente.

Reforzando el concepto de juego:

a) Los y las estudiantes organizan un juego que
involucre elementos del deporte, vistos
previamente. Eso si, lo que inventen debera
incorporar los materiales que el o la docente
indique y debera poderse practicar por todos y
todas (nadie se queda sin moverse).

b) EI o la docente, desafia en nivel de
complejidad  creciente al  estudiantado,
pidiéndoles hacer variantes, incorporar cierto
material, etc.

- Los y las estudiantes
autoevaluan sus aportes en
el desarrollo de las
actividades propuestas con
base a la escala numérica
facilitada por el o la docente.

Utilizando la musica como herramienta para
divertirse moviéndose

a) El o la profesora presenta videos en donde la
musica se utilice como una herramienta para
realizar actividades fisicas, pueden ser bailes,
rutinas de deportes como la gimnasia artistica
(ejercicios a manos libres en mujeres), o
gimnasia ritmica, también rutinas de aerodbicos
y/o juegos recreativos en donde el ritmo o la
musica se utilice. Los y las estudiantes realizan
comentarios de lo observado, con preguntas de

- Los y las estudiantes de un
grupo coevaluan el desarrollo
de la coreografia del otro
grupo con base en las pautas
determinadas en conjunto
con el profesor.
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parte del o la profesora sobre el uso de la
musica como herramienta y a raiz de los
comentarios escriben el concepto de
actividades dancisticas, coreografia, ritmo, por
ejemplo. Luego, inventan y practican rutinas
que ilustren lo discutido.

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideoldgico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamarios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por
hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, aun
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el gjercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacién, en el
respeto por las normas y el juego limpio, efc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar seguimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no_se confunda la evaluacién del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

a- Organizacién de mini festivales o mini torneos, con los juegos, deportes y
bailes creados por el estudiantado durante el trimestre.

b- Organizacion de una mini feria de salud, en donde se exponga la
importancia de la actividad fisica, el ejercicio, el deporte, la recreacién y el baile
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para una mejora en la calidad de vida y de esa forma promocionar estilos
saludables de vida.

10. Glosario:

Actitud: la actitud, es la predisposicion mental de una persona a tener
motivacion para actuar de cierta forma (por ejemplo, una persona con una
actitud positiva hacia los temas de deporte, demuestra interés en jugar vy
entusiasmo por involucrarse en algun juego deportivo). Cada vez que una
persona asume una posicion favorable o desfavorable hacia algo (personas,
acontecimientos, cosas), esta manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad dancistica o movimiento con musica: forma de expresion
individual y colectiva, a través del uso de la musica como medio para mover al
cuerpo. En educacién fisica se enfatiza en su aplicaciéon para la recreacion
fisica, para ejercitar al organismo y mejorar su funcionalidad e impactar asi,
positivamente en la calidad de vida individual y social.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccién de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Aptitud fisica: es la habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin
fatiga indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que
ademas permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como
todas las aptitudes es una disposicién natural o adquirida, es decir, la herencia
genética influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a
través de procesos de entrenamiento o educacion.

Bienestar: forma de ver o sentir la vida que contribuye o refleja la capacidad
del individuo para disfrutar y sentirse bien en el contexto fisico, social,
intelectual, emocional, espiritual, profesional y ambiental en el que se desarrolla
o actua.

Calidad de vida: grado de bienestar, felicidad y satisfaccion de un individuo.
Es la percepcidn que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el
contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacién con
sus expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy
amplio que esta influido de modo complejo por la salud fisica del sujeto, su
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estado psicoldgico, su nivel de independencia, sus relaciones sociales, asi
como su relaciéon con los elementos esenciales de su entorno.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en donde uno vive, se recrea, estudia o trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafios al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y conductas concretas dirigidas a prevenir y atender las
problematicas ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de
vida de las personas. Se debe estimular ademas, las actitudes de apropiacion y
transformaciéon del espacio y materiales para jugar, que se manifiesten en
conductas de creacidén y recreacion que les hagan mas agradables para el
estudiantado.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Deporte: juego que incluye un conjunto de situaciones motrices e intelectuales.
Se diferencia de otros juegos en que busca principalmente la competicidbn con
los demas o consigo mismo. Precisa unas reglas concretas y generalmente
esta institucionalizado.

Dimensiones del movimiento humano: categorias para el analisis del
movimiento que incluyen cuerpo (lo que hace el cuerpo), esfuerzo (cdmo se
mueve el cuerpo), espacio (donde se mueve el cuerpo) y relacion (cuales
relaciones se dan).

Diversion: experiencia placentera que se vive usualmente —pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.

Ejercicio fisico: subcategoria de la actividad fisica, que se caracteriza por ser

planeada, estructurada y repetitiva. Su propdsito es mejorar y/o mantener la
aptitud fisica.
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Enfermedad: alteracibn mas o menos grave de la salud. Implica un deterioro
de la salud del organismo humano o un debilitamiento del sistema natural de
defensa del organismo o de aquellos que regulan el medio interno.

Juego: accidn libre, espontanea, desinteresada que se efectua en unos limites
temporales y espaciales de la vida habitual, conforme a determinadas reglas,
establecidas o improvisadas. Se acompafia de un sentimiento de tensién y
alegria.

Movimiento: fendmeno fisico que incluye todo cambio de posicion que
experimentan los cuerpos en el espacio, con respecto al tiempo y a un punto de
referencia. Implica variar la distancia de dicho cuerpo con respecto a ese punto
o sistema de referencia, describiendo una trayectoria. Para producir
movimiento es necesaria una intensidad de interaccion o intercambio de
energia que sobrepase un determinado umbral.

Movimiento humano: medio por el cual las personas se relacionan con el
exterior. Es fuente de conocimiento, de afecto, de desarrollo, modo de relacion
social, propiciador de expresion y comunicacion; es intencional, inteligente,
razonado, voluntario, libre, consciente, agradable y de autoformacion.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversién, recreacién y descanso.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del dialogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresion positiva de sentimientos.

Recreacion: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacién
permanente e integral, al descanso dinamico y renovacion de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razdn por la cual realizar la actividad y como se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Salud: proceso de autorregulacion dinamica del organismo frente a las
exigencias ambientales, para adaptarse al disfrute de la vida, mientras
crecemos, maduramos, envejecemos, nos lesionamos y esperamos la muerte

Sedentarismo: se refiere a aquella situacion en la que las personas viven sin
desarrollar una actividad fisica regular. Las personas que estan en esta
condicion sufren de fatiga generalizada, no por causa de una afeccion, sino por
el estado fisico en que se encuentran.
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Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omisidbn de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Bolafios B., G. (1986). Educaciéon por medio del movimiento y expresion
corporal. 1 ed. San José, Costa Rica: EUNED.

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espafia: INDE

Cagigal, J.M. (1996) Obras selectas. Tres tomos. Cadiz, Espafa: COE, Ente de
promocién deportiva “José Maria Cagigal” y Asociacion espafiola de
deporte para todos.

Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el
deporte. (3era ed.). Madrid, Espafia: editorial Augusto E. Pila Telena.

Gonzalez S., M. (2000). EI sexismo en la educacion. La discriminacion
cotidiana. (1era ed., 3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la
Universidad de Costa Rica.

Guillén G., F. (2003). Psicopedagogia de la actividad fisica y el deporte. (1era
ed.). Armenia, Colombia: editorial Kinesis.

Gutton, Ph. (1982) El juego de los nifios. Barcelona, Espafia: Hogar Libro.

Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castejon O, F.J;
Garoz P, I.; Lépez C., C.; Lopez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G.,
M.E. (2004). La evaluacion en educacion fisica. Investigacion y practica
en el ambito escolar. (1era ed.). Barcelona, Espafa: editorial Grad.

Huizinga, J. (2000) Homo Ludens. Madrid / Buenos Aires: Alianza editorial /
Emecé editores. (Trabajo original publicado en 1938).

Lopez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica.
Deteccion y alternativas. (lera ed.). Barcelona, Espafa: INDE
Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y...
leyendas, supersticiones, tradiciones, costumbres, retahilas, bombas,
chistes, adagios, trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas.
(2da ed.). San José, Costa Rica: Impresos Milenio. Servicios y material
didactico, S.A.

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global.
Espana: editorial Paidotribo.

Trigo A., E.; Alvarez S., M.; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafa M., |.;
Fernandez M., D.; Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A;;Rey R.,C. y
Gonzalez-Dans, M.S. (1999). Creatividad y motricidad. (1era ed.).
Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Vopel, KW. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes.
Valores, objetivos e intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo
libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la
creatividad. Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.
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Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofénico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacién adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccioén de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacién gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com/

d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacién espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). EI baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccién de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

75



Otros sitios:

Asociacion Espafiola de Baile Deportivo y de Competicion - AEBDC
Federacion Espafola de Baile Retro - AEBR

Internacional Dance Sport Federation - IDSF

Madrid Swing Society

World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC

World Salsa Federation - WSF

UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya

Resultados y perfiles de bailarines

Search for dance people

Dancesport as IOC Recognized Sport
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SEGUNDA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
7°ano
1. Titulo: “Poniéndome en accién: juegos y deportes”
2. Tiempo probable: segundo trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado, logre un dominio general del
concepto de juego y de sus tipos, buscando que lo aplique al descubrimiento
de juegos y deportes que se practiquen en su entorno comunal. Se trata de
estimular, en el estudiantado, la profundizacion del origen y caracteristicas de
los juegos y deportes y ademas, de fortalecer su identidad sociocultural.
También se busca que el estudiantado sea capaz de crear juegos y deportes y
de hacerles adaptaciones para lograr la inclusividad en el juego y el deporte y
para conseguir una maximizacion en el uso de los recursos y espacios para
jugar.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Dominio del concepto de juego y de sus tipos, incluyendo el deporte.

b- Conocimiento general del origen y caracteristicas principales de los juegos y
deportes que se practican en la comunidad de cada estudiante.

c- Capacidad de crear juegos y deportes, que puedan practicarse en distintos
ambitos, con diversos materiales y en donde sea posible que todas y todos
puedan jugar.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales Procedimentales Actitudinales
1- Concepto de juego. 1- Creacion de 1- Gusto por las actividades
juegos. recreativas, culturales y
2- Tipos de juegos deportivas, que se
(descripcién y origenes | 2- Variaciéon y organizan en la institucion
histéricos): adaptacion de juegos | educativay en la

a- Juegos tradicionales y predeportes, segun | comunidad, en ambientes
b- Juegos predeportivos | distintas necesidades | agradables.

c- Deportes (de espacio, de
materiales o por 2- Actitud positiva ante las
3- ¢ Qué juegos y discapacidad). diferentes capacidades y
deportes se practican en necesidades especiales de
mi comunidad?, ;cémo cada persona.
se originaron (historia)?,
¢ cuales son sus reglas 3- Respeto por las normas
basicas?, ¢ por qué se que rigen los juegos y
les puso esas reglas? actividades deportivas,
practicando el espiritu del
juego limpio.

4- Aprecio por la
participacion en grupos con
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personas de diversas
caracteristicas y en un
ambiente democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo de vida
saludable (deber consigo mismo).

*Identificacion de habitos inadecuados para la salud,
buscando modificarles (deber consigo mismo).

Cuidado del medio
natural, urbano y social

Relacionados con:

*Conductas de cuidado del ambiente en donde se
juega (el contexto donde se enmarca el juego), para
mantenerlo agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacién y transformacién del
espacio y materiales para jugar, que se manifiesten
en conductas de creacion y recreacion que les hagan
mas agradables para el estudiantado.

Respeto y disfrute de la
diversidad humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre tolerancia hacia las
capacidades y necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la experiencia y
demas conocimientos de las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con otras personas,
independientemente de sus caracteristicas.

Participacion social
constructiva

Relacionados con:
*Actitud de honestidad, respeto por las reglas,

*Busqueda de la incorporacién a grupos sociales, con
diversidad de personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participacion democratica, dinamica y
constructiva, orientada al logro de metas colectivas y
del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta para la
resoluciéon de desacuerdos y conflictos, ademas de
aprovecharle como vehiculo para el intercambio de
ideas y la expresion positiva de sentimientos.
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*Actitudes y conductas que manifiesten el ejercicio
personal y colectivo del juego limpio.

7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje
y de mediacion (derivada de la estrategia
metodoldégica propuesta en el diseio
curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de evaluacion
(derivada de la estrategia
evaluativa propuesta en el

diseio curricular)

Conociendo las similitudes y diferencias
entre juego tradicional y predeportivo:

a) Se realiza un juego (puede ser “la anda” y se
pueden realizar variantes o modificaciones) y
un predeportivo (seleccionado por el o la
educadora de acuerdo a las posibilidades y
caracteristicas del grupo). Finalizadas las
actividades se cuestiona al estudiantado para
que aporte caracteristicas de cada uno, las
cuales se anotan (pizarra, papelégrafo, entre
otros), para de esa forma lograr
conceptualizarlos.

- Los y las estudiantes
elaboran en subgrupos un
diagrama de Venn con las
similitudes y diferencias entre
juego y predeportes. Luego
los exponen y se extraen las
ideas principales. Se realiza
autoevaluacion y
coevaluaciéon de los y las
estudiantes utilizando la lista
de cotejo facilitada por el o la
docente.

La importancia de los juegos tradicionales:

a) Se realiza una discusion, en donde los y las

estudiantes realizan aportes sobre |la
importancia de nuestras tradiciones.
b) Considerando el tema de juegos

tradicionales, se realiza en la clase un pequefo
festival o trabajo por estaciones de juegos

- Coevaluaciéon de los y las
estudiantes de acuerdo con
la escala numeérica
previamente elaborada en
conjunto con el o la docente,
para valorar los aportes de
los y las compafieras durante

tradicionales.  Esta actividad es creada vy | el desarrollo de las
desarrollada por los y las estudiantes, divididos | actividades propuestas.

en sub-grupos.

Los juegos de mi comunidad:

a) El o la docente, utilizando técnicas de | - Se realiza una
interrogatorio o de dialogo socratico, pregunta: | autoevaluacion tomando
¢ Qué se juega en la comunidad? Con base en | como base Ila rubrica

las respuestas dadas por el estudiantado, se
puede seguir preguntando: ;qué otros tipos de
juegos se dan?, s por qué son importantes esos
juegos?, ;qué reglas tienen?, ;por qué son
importantes las reglas?

b) El estudiantado pone en practica en clase,
los juegos mencionados.

facilitada por el o la docente.
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c) Se sugiere que un o una estudiante, anote

los aportes de sus compafieros (en un
papelégrafo, pizarra, por ejemplo), con la
intension de transferir los juegos

posteriormente y si se dan las condiciones, de
la comunidad a la institucion.

La importancia de los juegos cooperativos:

a) Considerando el contenido de los juegos
cooperativos el o la profesora en conjunto con
los y las estudiantes, desarrollan juegos (de
acuerdo a las condiciones y caracteristicas del
grupo), que tengan como finalidad el trabajo en
equipo.

b) Finalizadas las actividades se realiza una
discusion sobre la importancia del trabajo en
equipo.

- Los y las estudiantes
autoevallan sus aportes en
el desarrollo de las
actividades propuestas,
considerando para ello la
rubrica facilitada por el o la
docente.

Los juegos competitivos y su importancia:

a) Utilizando el componente de juegos
competitivos se desarrolla una mini olimpiada,
donde los y las estudiantes en subgrupos,
estructuran juegos que permitan acumular
puntos por los logros alcanzados, al finalizar la
actividad se realiza un conteo de puntos y se
determina un ganador.

b) Finalizada las actividades se realiza una
discusidén sobre la importancia de disfrutar y
recocer el triunfo y/o aceptar las derrotas

- Coevaluacion de los vy las
estudiantes de acuerdo con
la escala numeérica
previamente elaborada en
conjunto con el o la docente,
para valorar los aportes de
los y las companieras durante
el desarrollo de las
actividades propuestas.

La importancia de los juegos para Ia
solucion de conflictos:

a) Los y las estudiantes realizan una
identificacion de  conflictos  (mundiales,
nacionales, institucionales, individuales) 'y

seleccionan de esos uno o dos.

b) Realizan una discusién dirigida por el o la
docente, en donde se analiza los problemas,
alcances y posibles soluciones a esa
problematica.

c) Los y las estudiantes en subgrupos inventan,
adaptan, modifican juegos que contribuyan en
el conocimiento, en los alcances y/o en las
soluciones del conflicto. Estos juegos los

- Los y las estudiantes
elaboran un portafolio con
juegos que contribuyan a
estrategias para solucionar
conflictos. Cada estudiante
selecciona el formato de
disefio. El o la profesora
evalua los portafolios de
acuerdo con los criterios de
evaluacion e indicadores
previamente establecidos.

80




ponen en practica con el resto de sus

companeros (as).

d) Se realiza una retroalimentacion en relacion
con los contenidos de la leccidon

Los juegos predeportivos:

a) El o la docente, escoge en conjunto con los y
las estudiantes un deporte, ya sea colectivo o
individual. De acuerdo a la escogencia se
selecciona un juego predeportivo afin. Se
organiza y se pone en practica una estructura
de mini campeonato alrededor de esa
escogencia.

b) Finalizadas las actividades, se realiza una
discusién sobre la importancia de los juegos
predeportivos como antesala a los deportes.

- Coevaluacion de los y las
estudiantes de acuerdo con
la escala numeérica
previamente elaborada en
conjunto con el o la docente,
para valorar los aportes de
los y las companfieras durante
el desarrollo de las
actividades propuestas.

Desarrollando el componente ludico:

a) Los y las estudiantes divididos en subgrupos
van a organizar la participacion de sus
compafieros en juegos que no han sido
utilizados en los componentes anteriormente
estudiados, como por ejemplo: juegos de saldn,
juegos de acertijos, juegos de otras culturas,
juegos cognitivos, entre otros.

b) Cada subgrupo en orden, explica Ia
normativa del juego y lo pone en practica,
realizando al final una reflexion de la
importancia de ese tipo de juegos, ya sea su
aporte social, fisico, cognitivo, ludico, entre
otros.

- Coevaluaciéon de los y las
estudiantes de acuerdo con
la escala numeérica
previamente elaborada en
conjunto con el o la docente,
para valorar los aportes de
los y las companferas durante
el desarrollo de las
actividades propuestas.

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideoldgico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamarios “pedagdgicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo l6gico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por

hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
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practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, aun
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el ejercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacion, en el
respeto por las normas y el juego limpio, etc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar seguimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no _se confunda la evaluacion del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

-Realizacion de festivales de muestra de juguetes y juegos, disehados por el
estudiantado, que puedan ser aplicados en personas de distintas
caracteristicas de edad.

-Organizacion de rallies con distintas estaciones en el colegio, en cada una de
las cuales se pueda practicar alguno de los juegos y deportes creados por el
estudiantado, durante la unidad.

10. Glosario:

Actitud: la actitud, es la predisposicion mental de una persona a tener
motivacion para actuar de cierta forma (por ejemplo, una persona con una
actitud positiva hacia los temas de deporte, demuestra interés en jugar y
entusiasmo por involucrarse en algun juego deportivo). Cada vez que una
persona asume una posicion favorable o desfavorable hacia algo (personas,
acontecimientos, cosas), estda manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
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la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los danos al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Deporte: juego que incluye un conjunto de situaciones motrices e intelectuales.
Se diferencia de otros juegos en que busca principalmente la competicidon con
los demas o consigo mismo. Precisa unas reglas concretas y generalmente
esta institucionalizado.

Juego: accion libre, espontanea, desinteresada que se efectua en unos limites
temporales y espaciales de la vida habitual, conforme a determinadas reglas,
establecidas o improvisadas. Se acompafia de un sentimiento de tensién y
alegria.

Juegos didacticos: juegos que sirven como una herramienta para el proceso
de ensefianza aprendizaje, con el fin de impulsar el trabajo independiente de
los estudiantes y resolver situaciones problematicas en la actividad practica.
Este tipo de juego proporciona nuevas formas de explorar la realidad y
estrategias diferentes para trabajar sobre la misma. Permite a los educandos
desarrollar su imaginacion, pensar en numerosas alternativas para un
problema, descubrir diferentes modos y estilos de pensamiento. Favorecen el
cambio de conducta y el intercambio grupal.

Juego popular: juego muy ligado a las actividades del pueblo y que a lo largo
del tiempo han pasado de padres a hijos. Nacen de la necesidad que tiene el
hombre de jugar. Se trata de actividades espontaneas, creativas y muy
motivadoras Sus reglas son muy variables, y puede cambiar de una zona

83



geografica a otra con facilidad; incluso pueden ser conocidos con nombres
diferentes segun donde se practique.

Juego tradicional: juego mas solemne que el popular, aunque también han
sido transmitidos de generacion en generacién. Su origen se remonta a
tiempos muy lejanos. No solamente han pasado de padres a hijos, sino que en
su conservacion y divulgacién han tenido que ver mucho las instituciones y
entidades que se han preocupado de que no se perdieran con el tiempo. Estan
muy ligados a la historia, cultura y tradiciones de un pais, un territorio o una
nacion. Sus reglamentos son iguales, independientemente de donde se
desarrollen.

Juego predeportivo: constituyen variantes de deportes. Se caracterizan por
contenidos que propician la adquisicion de determinados movimientos,
acciones y habilidades primarias que sirven de base para la asimilacion de
habilidades deportivas. Por lo general los juegos predeportivos y los juegos
deportivos comparten ciertas reglas.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del didlogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresidn positiva de sentimientos.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espana: INDE

Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el
deporte. (3era ed.). Madrid, Espafia: editorial Augusto E. Pila Telena.

Gonzalez S., M. (2000). EI sexismo en la educacion. La discriminacion
cotidiana. (1era ed., 3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la
Universidad de Costa Rica.

Guilléen G., F. (2003). Psicopedagogia de la actividad fisica y el deporte. (1era
ed.). Armenia, Colombia: editorial Kinesis.

Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castejéon O, F.J;
Garoz P., I.; Lépez C., C.; Lépez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G.,
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M.E. (2004). La evaluacion en educacion fisica. Investigacion y practica
en el ambito escolar. (1era ed.). Barcelona, Espafia: editorial Graod.
Loépez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica.
Deteccion y alternativas. (lera ed.). Barcelona, Espafa: INDE

Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y...
leyendas, supersticiones, tradiciones, costumbres, retahilas, bombas,
chistes, adagios, trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas.
(2da ed.). San José, Costa Rica: Impresos Milenio. Servicios y material
didactico, S.A.

Schwartz, S.H. (2001). ¢Existen aspectos universales en la estructura vy
contenido de los valores humanos? En Maria Ros y Valdiney V. Gouveia
[Coords.], Psicologia social de los valores humanos. Desarrollos
tedricos, metodoldgicos y aplicados. Madrid, Espana: editorial Biblioteca
Nueva.

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global.
Espana: editorial Paidotribo.

Trigo A., E.; Alvarez S., M.; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafa M., |;
Fernandez M., D.; Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A;;Rey R.,C. y
Gonzalez-Dans, M.S. (1999). Creatividad y motricidad. (1era ed.).
Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Vopel, KW. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes.
Valores, objetivos e intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo
libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la
creatividad. Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.

Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofénico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacién adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educaciéon Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccién de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacion gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com/
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d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Enciclopedia libre Wikipedia, en la direccion: http://es.wikipedia.org

h- Asociacion espafola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

i- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

j- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). El baile deportivo y de salon: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

k- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccién de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:

e Asociacion Espafola de Baile Deportivo y de Competicion - AEBDC
Federacion Espafiola de Baile Retro - AEBR
Internacional Dance Sport Federation - IDSF
Madrid Swing Society
World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF
UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines
Search for dance people
Dancesport as |IOC Recognized Sport
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TERCERA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
7°ano

1. Titulo: “Cuidandome y entrenandome: jugando, bailando y creando”

2. Tiempo probable: tercer trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado profundice en el conocimiento
de los efectos integrales (biopsicosociales) de las actividades dancisticas y que
reconozca la importancia de expresarse a través de estas actividades, como
herramienta para entrenarse fisicamente y para recrearse. Ademas, se busca
que el estudiantado integre las actividades dancisticas en juegos cooperativos

y competitivos, que pueda practicar en diversos ambientes.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Reforzamiento de conceptos de movimiento humano, recreacion, salud y
calidad de vida, aplicables a los contenidos de esta unidad.
b- Conocimiento de los efectos y beneficios, individuales y sociales, de las

actividades dancisticas.

c- Conocimiento de distintos tipos de baile, relacionandolos con los propios
gustos del estudiantado por ciertas actividades dancisticas.
d- Aplicacién de las actividades dancisticas como medio para entrenarse y para

recrearse fisicamente.

e- Practica de actividades individuales y colectivas, de expresion a través del
baile, como forma de entrenamiento fisico y de recreacioén fisica.
f- Capacidad de organizar juegos en donde se incorporen actividades

dancisticas.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

1- ¢ Qué beneficios
aporta a la calidad de
vida, la practica de

actividades dancisticas?:

a- efectos fisiologicos
b- efectos cognitivos
c- efectos emocionales
d- efectos sociales-
culturales

e- otros

2- Tipos de actividades
dancisticas o bailes:
¢ qué le gusta bailar a la

1- Expresion personal a
través de rutinas de baile
improvisadas y
planificadas, individuales
y grupales, realizadas
con fines de
entrenamiento fisico y de
recreacion.

2- Organizacion de
juegos competitivos y
cooperativos
(predeportes), en donde
se apliquen actividades

1- Actitud de vigilancia
para el mantenimiento
de un ambiente fisico y
social, en donde uno se
pueda mover y que
favorezca la calidad de
vida individual y social.

2- Aprecio por la practica
de actividades fisicas
diversas, al aire libre y
en otros ambientes.

3- Actitud positiva ante
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persona joven de hoy?,
i por quée?, ;de donde
surgi6 o cual fue el
origen de esas formas
de bailar?, ;qué se
expresa o comunica
cuando uno baila?

3- ¢ Funcionan las
actividades dancisticas
como medio para
ejercitarse fisicamente?

dancisticas.

3- Aprovechamiento de
las actividades
dancisticas como
herramienta para
entrenarse fisicamente y
para recrearse.

las diferentes
capacidades y
necesidades especiales
de cada persona.

4- Aprecio por la
participacion en grupos
con personas de
diversas caracteristicas
y en un ambiente
democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo de
vida saludable (deber consigo mismo).

*ldentificacion de habitos inadecuados
para la salud, buscando modificarles
(deber consigo mismo).

Autosuperacién

grupalmente.

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de
desafios, relativos a la realizacion de
actividades fisicas diversas, individual y

*Actitud de tolerancia y valoracion
constructiva de fallos, errores o
resultados no deseados, buscando en
estos, oportunidades para seguir
creciendo, personalmente.

Cuidado del medio natural, urbano

y social

estudiantado.

Relacionados con:

*Conductas de cuidado del ambiente en
donde se juega (el contexto donde se
enmarca el juego), para mantenerlo
agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacién y
transformacion del espacio y materiales
para jugar, que se manifiesten en
conductas de creacion y recreacion que
les hagan mas agradables para el
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*Conductas de ornato, limpieza,
mantenimiento y cuidado de los
materiales y espacios para moverse.

Respeto y disfrute de la diversidad
humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre tolerancia
hacia las capacidades y necesidades de
las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la
experiencia y demas conocimientos de
las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus
caracteristicas.

Participacion social constructiva

Relacionados con:

*Actitud de honestidad, respeto por las
reglas,

*Busqueda de la incorporacién a grupos
sociales, con diversidad de personas,
dentro de los cuales se desarrolle una
participacion democratica, dinamica y
constructiva, orientada al logro de metas
colectivas y del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta para
la resolucion de desacuerdos y
conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la
expresion positiva de sentimientos.

*Actitudes y conductas que manifiesten
el ejercicio personal y colectivo del juego
limpio.
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7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y de
mediacion (derivada de la estrategia
metodoldgica propuesta en el diseiio curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de
evaluacién (derivada
de la estrategia
evaluativa propuesta
en el disefio

curricular)
Reforzando el concepto de calidad de vida y el de
baile:
a) Se realiza un proceso de recordatorio sobre el |- El o la profesora

concepto de calidad de vida, aprendido en el primer
trimestre. Se rescata el registro anecdotico
realizado.

b) Se valora la cantidad y la «calidad de
modificaciones realizadas en el estilo de vida, por los
y las estudiantes, desde las anotaciones en sus
registros anecddéticos hasta el momento y las
consecuencias positivas o negativas de las acciones
tomadas por los y las estudiantes, se analizan por
medio de una discusion.

c) Se retoma el concepto de baile, se trabaja en la
identificacion de actividades que presenten acciones
dancisticas y se clasifican con base en los
conceptos de actividad fisica, deporte o recreacion.

induce al estudiantado
para que realice aportes
que permitan la
construccion  colectiva
de conceptos. Los vy las
estudiantes evaluan sus
aportes segun la escala
numeérica facilitada por
el o la docente.

- Los y las estudiantes
evaluan sus aportes en
el desarrollo de la
actividad propuesta,
tomando como base la
lista de cotejo facilitada
por el o la docente.

- Los y las estudiantes
elaboran en subgrupos
un diagrama de Venn,
donde clasifican
actividades dancisticas
facilitadas por el o la
profesora en actividad
fisica, recreacion o
deporte. Se expone
ante los compairieros y
se realiza la
coevaluacion de los y
las estudiantes
utilizando la lista de
cotejo facilitada por el o
la docente.

Juegos recreativos y musica:

a) Se realiza una sesion con la utilizacién de juegos
recreativos que tengan dentro de su estructura la
utilizaciéon de la musica y la necesidad del ritmo vy

- Autoevaluaciéon de
acuerdo con la escala
de calificaciones
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coordinacion, entre otros.
medio limén llaman a ...

Un ejemplo: un limoén y

b) De acuerdo a los resultados de las diferentes
dinamicas, el o la docente va descubriendo por
medio de la observacion en los y las estudiantes los
efectos de las actividades dancisticas, tales como:
falta de habilidades, sentimientos de rechazo hacia
actividades de ese tipo, extroversion o cohibicion en
la participacion, entre otros.

c) Se puede utilizar una pequefia lista de efectos
(fisiol6gicos, sociales, psicologicos, entre otros),
antes y después de la actividad para que el o la
estudiante anote y valore cuales percibe, o bien el
efecto que ha producido la actividad. Luego con los
resultados, los y las estudiantes tratan de encontrar
soluciones o alternativas que conlleven a mejorar los
resultados.

facilitada por el o la
docente

Acondicionamiento fisico y musica:

a) El o la profesora divide el grupo en tres subgrupos
y se le asigna a cada uno que prepare cuatro
ejercicios, uno tiene que ser de movilidad, otro de
coordinacién, otro para trabajar la parte
cardiovascular y otro para desarrollo de resistencia
localizada. Ademas a estos ejercicios se le debe
agregar ritmo.

El rol del o de la docente, es cooperar en el
trabajo de los educandos y coordinar los ejercicios
entre grupos para que no se repitan.

b) Finalizado el proceso de construccién cada
subgrupo presenta su propuesta a los compareros
(as) y les invita a participar de su creacion.

c) Finalizando la actividad se realiza una
retroalimentacion en busca de barreras que dificulten
que lo realizado no se pueda aplicar en la casa de

cada estudiante. Se debe plantear posibles
soluciones a las barreras o alternativas para
sortearlas.

Autoevaluacion y
coevaluacién mediante
la rubrica previamente
elaborada en consenso
con el o la docente para
valorar la ejecucion del
ejercicio asignado a
cada subgrupo.

Los bailes aerdébicos:

a) Los y las estudiantes, en una discusion, aportan
su conocimiento en: ;qué son los aerdbicos?, ;qué
modalidades conocen?, ;por qué son importantes?,
¢ qué papel juega la musica en el ejercicio aerobico
ritmico?

- Los y las estudiantes
elaboran un album con
ilustraciones de los
pasos basicos del baile
aerodbico. En
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b) Se realiza una sesién de baile aerdbico, por parte
del o la profesora, que tiene como finalidad el
aprendizaje en el estudiantado, de los pasos
basicos.

c) Finalizada la practica de los pasos basicos, el o la
profesora divide al grupo en subgrupos, los cuales
tienen que desarrollar una pequefa rutina donde se
incluyan los pasos basicos y cualquier otro paso que
los estudiantes deseen. Dicha rutina debe ser
compartida con los companieros.

subgrupos  coevaluan
de acuerdo con la lista
de cotejo que el o la
docente les entregue,
los trabajos elaborados.

Los bailes aerébicos:

a) Se realiza una sesién de ejercicios de baile
aerobico. En esta sesion los y las estudiantes
aprenden otras formas de baile aerdbico, con o sin la
utilizacion de pequefios materiales.

b) Los y las estudiantes con base en los esquemas,
formatos, equipo y/o materiales dados en la clase,
realizan combinaciones que puedan ayudar al
desarrollo de la actividad, como por ejemplo la
busqueda de acondicionamiento fisico, mejora en el
estado de salud, disfrute de la actividad, mejorar
vinculos sociales, entre otros.

- Coevaluacion de
acuerdo con la rubrica
previamente elaborada
en conjunto con el o la
profesora para valorar
los movimientos
realizados

Movimiento creativo:

a) El estudiantado expresara por medio del
movimiento, todo aquello que la musica le hace
sentir. Para esta actividad el o la profesora trae
preparada una gran variedad de ritmos para ir
cambiando y dando la posibilidad al estudiantado de
expresarse por medio de sus movimientos.

b) Las actividades que se proponen deben permitir la
transferencia a espacios de la vida cotidiana de cada
estudiante, ya sea para que sean utilizadas con fines
recreativos y/o de acondicionamiento fisico.

- Autoevaluaciéon de
acuerdo con la escala
de calificaciones
facilitada por el o la
docente, en donde se

valora la participacion
activa en la actividad
propuesta.

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideoldgico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamarios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por

hombres y por mujeres.
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3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, auin
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el gjercicio de resolucion de problemas mediante el didlogo y la negociacion, en el
respeto por las normas y el juego limpio, etc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar seguimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no se confunda la evaluacién del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacioén fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

Organizacion de festivales deportivos y artisticos, en donde se expongan
algunas de las rutinas de actividades dancisticas realizadas por el
estudiantado.

Organizacion de competencias de resistencia fisica o de festivales de desafios
a vencer con juegos diversos y rutinas dancisticas.

10. Glosario:

Actitud: es la predisposicidon mental de una persona a tener motivacién para
actuar de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia
los temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse
en algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicion
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
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de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad dancistica o movimiento con musica: forma de expresion
individual y colectiva, a través del uso de la musica como medio para mover al
cuerpo. En educacion fisica se enfatiza en su aplicacion para la recreaciéon
fisica, para ejercitar al organismo y mejorar su funcionalidad e impactar asi,
positivamente en la calidad de vida individual y social.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccién de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacibn de actividades fisicas diversas, individual vy
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoraciéon
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente. Ademas, se requiere
conductas que demuestren interés en mejorar las propias capacidades fisicas y
en mejorar constantemente, el propio estilo de vida, sorteando creativamente,
las dificultades que se puedan presentar.

Baile de competicion: es donde quien baila busca mejorar su nivel de baile y
el entendimiento con la pareja apoyandose en una técnica desarrollada
especificamente. Los ritmos, el montaje, el desarrollo del baile, estaran regidos
por la estructura de competicion aprobada por el Departamento de Educacion
Fisica en conjunto con los y las estudiantes a cargo de la actividad. Se puede
utilizar como referencia también la reglamentacién utilizada en programas
como “El Cole en nuestras manos”.

Calidad de vida: grado de bienestar, felicidad y satisfaccion de un individuo.
Es la percepcion que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el
contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacién con
sus expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy
amplio que esta influido de modo complejo por la salud fisica del sujeto, su
estado psicoldgico, su nivel de independencia, sus relaciones sociales, asi
como su relacion con los elementos esenciales de su entorno.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
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entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafios al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Danza o baile aerdbico: es un tipo de deporte eficaz que se realiza al son de
la musica. Ademas de aumentar la energia, se entrena la fuerza, la flexibilidad,
la coordinacién, el ritmo, entre otros. Sera una herramienta util para la
construccion de parte de los estudiantes de rutinas personales y grupales que
puedan desarrollarse en diferentes espacios y por lo tanto su aplicacion
contribuye en la mejora de la calidad de vida.

Diversidon: experiencia placentera que se vive usualmente —pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.

Ejercicio fisico: subcategoria de la actividad fisica, que se caracteriza por ser
planeada, estructurada y repetitiva. Su propdsito es mejorar y/o mantener la
aptitud fisica.

Ejercicio fisico: subcategoria de la actividad fisica, que se caracteriza por ser
planeada, estructurada y repetitiva. Su propdsito es mejorar y/o mantener la
aptitud fisica.

Enfermedad: alteracibn mas o menos grave de la salud. Implica un deterioro
de la salud del organismo humano o un debilitamiento del sistema natural de
defensa del organismo o de aquellos que regulan el medio interno.

Juego: accidn libre, espontanea, desinteresada que se efectua en unos limites
temporales y espaciales de la vida habitual, conforme a determinadas reglas,
establecidas o improvisadas. Se acompafia de un sentimiento de tensién y
alegria.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el

cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversion, recreacion y descanso.
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Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucién del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del dialogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresion positiva de sentimientos.

Recreacidén: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacion
permanente e integral, al descanso dinamico y renovaciéon de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razdn por la cual realizar la actividad y como se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Salud: proceso de autorregulacién dinamica del organismo frente a las
exigencias ambientales, para adaptarse al disfrute de de la vida, mientras
crecemos, maduramos, envejecemos, nos lesionamos y esperamos la muerte

Sedentarismo: se refiere a aquella situacion en la que las personas viven sin
desarrollar una actividad fisica regular. Las personas que estan en esta
condicion sufren de fatiga generalizada, no por causa de una afeccion, sino por
el estado fisico en que se encuentran.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espana: INDE

Equipo de expertos 2100, 1996. Como aprender a bailar con soltura y
elegancia sin maestro, Editorial de Vecchi S.A., Barcelona, Espafia.

Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el
deporte. (3era ed.). Madrid, Espafia: editorial Augusto E. Pila Telena.

Gonzalez S., M. (2000). EI sexismo en la educacion. La discriminacion
cotidiana. (1era ed., 3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la
Universidad de Costa Rica.

Guillen G., F. (2003). Psicopedagogia de la actividad fisica y el deporte. (1era
ed.). Armenia, Colombia: editorial Kinesis.
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Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castejon O, F.J;
Garoz P, I.; Lopez C., C.; Loépez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G.,
M.E. (2004). La evaluacion en educacion fisica. Investigacion y practica
en el ambito escolar. (1era ed.). Barcelona, Espafa: editorial Grad.

Lépez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica.
Deteccion y alternativas. (lera ed.). Barcelona, Espafia: INDE
Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y...
leyendas, supersticiones, tradiciones, costumbres, retahilas, bombas,
chistes, adagios, trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas.
(2da ed.). San José, Costa Rica: Impresos Milenio. Servicios y material
didactico, S.A.

Segal, Fernando (1999). Crecer: Tu Programa de Desarrollo Deportivo. Buenos
Aires: Stadium

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global.
Espana: editorial Paidotribo.

Trigo A., E.; Alvarez S., M_; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafa M., |;
Fernandez M., D.; Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A;;Rey R.,,C. y
Gonzalez-Dans, M.S. (1999). Creatividad y motricidad. (1era ed.).
Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Vopel, KW. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes.
Valores, objetivos e intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo
libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la
creatividad. Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.

Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofénico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacién adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccién de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacion gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com/
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d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacion espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). EI baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direcciéon de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:

e Asociacion Espanola de Baile Deportivo y de Competiciéon - AEBDC
Federacion Espafiola de Baile Retro - AEBR
Internacional Dance Sport Federation - IDSF
Madrid Swing Society
World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF
UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines
Search for dance people
Dancesport as IOC Recognized Sport
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PRIMERA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
8°ano

1. Titulo: “Cuidandome y entrenandome en el colegio”

2. Tiempo probable: primer trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado profundice el conocimiento
sobre los objetivos y principios del entrenamiento fisico, aplicado a la mejora de
distintas cualidades fisicas. La finalidad es la aplicacion del entrenamiento
fisico a la practica deportiva y estimular el alcance de una mayor calidad de
vida. Ademas, se busca que el estudiantado pueda aplicar los conocimientos
adquiridos durante la unidad, a la creacion de rutinas de actividad fisica diversa
que le puedan servir para entrenarse y para recrearse fisicamente.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Conocimiento general de los conceptos basicos y de los objetivos del
entrenamiento fisico aplicado al rendimiento fisico-deportivo y a la salud.

b- Conocimiento general sobre las cualidades fisicas basicas, relacionadas con
la salud.

c- Conocimiento general sobre la forma de estructurar procesos de
entrenamiento fisico, de modo que el estudiantado pueda ponerlos en practica
consigo mismo.

d- Conocimiento general sobre las distintas actividades y métodos que pueden
emplearse para mejorar las capacidades fisicas basicas.

e- Capacidad de disefiar y construir espacios y materiales que puedan servirle
al estudiantado para entrenarse y recrearse fisicamente.

f- Capacidad de disefiar y poner en practica rutinas de actividades fisicas
diversas, que sirvan para entrenarse o para recrearse fisicamente.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

1- El entrenamiento
fisico:

a- Concepto

b- Objetivos del
entrenamiento fisico:
b.1- Mejora de la
condicion fisica (para
mejorar la salud/calidad
de vida)

b.2- Mejora de la
capacidad para rendir en
el deporte

1- Disefio y aplicacion de
rutinas de entrenamiento
fisico y de recreacion
fisica, aplicables
cotidianamente, en el
colegio.

2- Disefio y aplicacion de
rutinas de entrenamiento
fisico personal y de
recreacion fisica,
aplicables dentro del

1- Aprecio por la practica
sana de actividades
fisicas, deportivas y
recreativas, tanto a nivel
individual como
colectivo.

2- Aprecio por la practica
de actividades fisicas
diversas, al aire libre y
en otros ambientes.
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b.3- Como recreacion
fisica

2- 4 Cuales son los
componentes de la
aptitud fisica
relacionados con la
salud?:

a- resistencia aerdbica,
b- fuerza muscular,

c- flexibilidad,

d- resistencia localizada
e- composicion corporal

3- La sesion de
entrenamiento
(calentamiento, parte
principal, vuelta a la
calma).

4- Tipos de actividades
fisicas para entrenar
cada cualidad fisica:

a- Familias de
actividades segun
cualidad (actividades de
elasticidad, de fuerza,
etc.)

b- Requisitos para
ejecutarlas con
seguridad (la postura
correcta, la forma de
respirar, la alimentacién
previa, la hidratacion
antes, durante y
después).

5- ¢ Como elaborar una
rutina basica de
entrenamiento fisico
para la salud, aplicable a
personas adolescentes
de 13 a 18 afios de
edad?

espacio de tiempo libre
de cada estudiante y
adaptadas a su entorno,
sus intereses y
necesidades.

3- Construccion de
materiales que puedan
ser usados para realizar
entrenamiento fisico y
otras actividades de
recreacion fisica,
aprovechando materiales
de desecho del colegio.

4- Diseno y adaptaciéon
de espacios en el
ambiente del colegio,
para la practica de
entrenamiento fisico y de
otras actividades de
recreacion fisica.

3- Sensibilidad ante la
relacion entre los
ambientes fisico-natural,
social e individual y su
efecto en la calidad de
vida de las personas.

4- Aprecio por la
participacion en grupos
con personas de
diversas caracteristicas
y en un ambiente
democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:
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Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacion

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas
diversas, individual y grupalmente.

*Actitud de tolerancia y valoracién constructiva de
fallos, errores o resultados no deseados, buscando en
estos, oportunidades para seguir creciendo,
personalmente.

*Conductas que demuestran que se asume el
compromiso personal, de realizar acciones tendientes
a mejorar las capacidades fisicas y la calidad de vida
personal.

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo de vida
saludable (deber consigo mismo).

*Identificacion de habitos inadecuados para la salud,
buscando modificarles (deber consigo mismo).

*Conductas que demuestran que se asume el
compromiso personal, de realizar acciones tendientes
a mantener al propio organismo funcionalmente bien.

Cuidado del medio
natural, urbano y
social

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un ambiente limpio,
organizado y agradable, en donde uno pueda
ejercitarse o recrearse fisicamente, con seguridad y
placer.

*Conductas de cuidado del ambiente en donde se
juega (el contexto donde se enmarca el juego), para
mantenerlo agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacién y transformacién del espacio
y materiales para jugar, que se manifiesten en
conductas de creacion y recreacion que les hagan mas
agradables para el estudiantado.

*Conductas de ornato, limpieza, mantenimiento y
cuidado de los materiales y espacios para moverse.

Respeto y disfrute de
la diversidad
humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre tolerancia hacia las
capacidades y necesidades de las demas personas.
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*Actitud de interés por aprender de la experiencia y
demas conocimientos de las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con otras personas,
independientemente de sus caracteristicas.

*Actitudes y conductas que demuestren el interés en
compartir opiniones, ideas y productos (rutinas de
ejercicio, etc.) con sus companeros y compafieras.

Participacion social
constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a compafieros y
companeras, en sus procesos de creacion de rutinas y
de materiales para las actividades del curso.

*Actitudes y conductas de cooperacion y solidaridad.
*Actitud de honestidad, respeto por las reglas,

*Busqueda de la incorporacién a grupos sociales, con
diversidad de personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participacion democratica, dinamica y
constructiva, orientada al logro de metas colectivas y
del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta para la resoluciéon
de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle
como vehiculo para el intercambio de ideas y la
expresion positiva de sentimientos.

*Actitudes y conductas que manifiesten el ejercicio
personal y colectivo del juego limpio.

7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y 8. Sugerencias de
de mediacion (derivada de la estrategia estrategias de
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metodoldgica propuesta en el disefio curricular)

evaluacién (derivada de

la estrategia evaluativa

propuesta en el diseino
curricular)

Definamos conceptos:

a) Se realiza una plenaria en donde se recuerdan
conceptos vistos en sétimo afio, tales como
ejercicio, actividad fisica, entre otros. A raiz de lo
expresado por los y las estudiantes el o la docente
busca vinculos que se relacionen con componentes
que definen  entrenamiento  fisico. Estos
componentes son anotados en una pizarra o en un
papelégrafo, con los cuales se logra en conjunto
con los y las estudiantes el concepto de
entrenamiento fisico.

b) Cuando los y las estudiantes han definido qué es
el entrenamiento fisico, utilizando la técnica de
interrogatorio, el profesor(a) cuestiona: ;por qué es
importante entrenarse?, jcual es el fin del
entrenamiento?, ¢,como contribuye el
entrenamiento en la salud?, ;qué relacion hay entre
entrenamiento y rendimiento deportivo?, se puede
entrenar y recrearse a la vez?

c- El estudiantado da respuesta a las preguntas
mediante ejemplos de actividades que se pueden
aplicar en un proceso de entrenamiento fisico. El o
la docente, estimula su produccion mediante frases
de apoyo y reforzamiento, pero también, presta
atencion a que el estudiantado tenga claro qué es
lo que esta haciendo y cual es su utilidad real y
cOmo es mas seguro realizarlo.

d- Se puede realizar una competencia en
subgrupos, donde cada uno tratara de representar
con movimiento, el concepto que se les asigne:
entrenamiento para la salud, entrenamiento
deportivo, juegos, recreacion.

- ElI profesor o la
profesora inducen al
estudiantado para que
realicen aportes que
permitan la construccidn
colectiva del concepto.
Los y las estudiantes
autoevalluan sus aportes
segun la escala numérica
facilitada por el docente.

El calentamiento:

a) Por medio de una lluvia de ideas y/o dialogo
socratico, se busca descubrir el calentamiento
como una parte fundamental de las sesiones de
entrenamiento fisico. Se deben incluir elementos
sobre su importancia, la presencia de principios
para su realizacion, los efectos que se consiguen,
entre otros.

b) Se divide el grupo en cuatro subgrupos y se les

- Evaluacion de los
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propone elaborar un calentamiento. A un grupo se
le recomienda que utilice bolas pequefias, a otros
bastones, los terceros pafios o panuelos y a los
ultimos cuerdas, por ejemplo.

c) En conjunto el o la docente con los y las
estudiantes por medio de una rifa determinan el
orden en que cada uno de los grupos pondra en
practica el calentamiento, realizada la rifa vy
determinado el orden se le asigna la fecha de
presentacion a cada grupo. La idea es que esos
sean los calentamientos de las clases que siguen
en el trimestre.

documentos escritos del
calentamiento.

Composicion corporal:

a) Se les ha solicitado a los y las estudiantes que
traigan informacion relacionada con la composicion
corporal. Con la ayuda de esa informacién y
trabajando en grupos pequefios se construye el
concepto de composicion corporal, el cual es
compartido con los otros grupos, mediante una
rutina de movimiento que lo ilustre y luego, deberan
explicarla. Finalizada esta etapa vy utilizando la
técnica de interrogatorio se determina la
importancia de la composicion corporal para la
salud, su aplicacion, entre otras cosas.

b) Se retoma el concepto de salud. Por medio de
interrogatorio el o la educadora pregunta qué o
cuales son los factores de riesgo coronario. Se
debe dar una mayor importancia a la obesidad, el
sedentarismo y los estilos inadecuados de ingesta
alimentaria. Se reta al estudiantado en subgrupos,
a inventar juegos alusivos a la tematica tratada,
para ponerlos en practica de inmediato y luego,
compartirlos y explicarlos al resto del grupo, para
que asi todas y todos, jueguen con las distintas
actividades creadas y a la vez, refuercen los
conceptos tratados.

c) Se realiza un laboratorio practico para
determinar: indice de masa corporal y porcentaje de
grasa de cada uno de los y las estudiantes.

Para esta actividad se utilizan los subgrupos
utilizados para la construccién del calentamiento y
la cinta métrica que se les ha pedido previamente
traer.

-Como primer paso se determina la talla utilizando
la cinta métrica en la pared.

-Luego se determina el peso corporal con la
utilizacién de una bascula, si no se cuenta con ella

- Los y las estudiantes
autoevaluan sus aportes
de acuerdo a la escala
numérica facilitada por el
o la docente.

- Los y las estudiantes
elaboran un album con
los resultados obtenidos.
El trabajo sera evaluado
por el o la docente con
base en una lista de
cotejo.
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se le solicita a los estudiantes traer el dato.

-Con los datos del peso y la talla se determina el
indice de masa corporal. Ver férmula en glosario.
-Con la utilizacion del indice de masa corporal se
determina el porcentaje de grasa. Ver férmulas en
glosario.

(Ver procedimientos para la toma de talla y otras
mediciones antropométricas, en el sitio web de los
contenidos de los programas, cuya direccion esta
mas adelante en los sitios web recomendados)

d) Los y las estudiantes realizan célculos de su
masa corporal y porcentaje de grasa corporal y
evallan los resultados segun los instrumentos
facilitados por el o la docente. EIl o la profesora
presenta tablas de clasificacion del indice de masa
corporal y del porcentaje de grasa, para
concientizar a los y las estudiantes del control de
peso.

e) Con los datos obtenidos se refuerza la
importancia del ejercicio, el entrenamiento, los
habitos adecuados de ingesta alimentaria como
prioritarios para el control de la obesidad, dada la
utilizacion de la grasa como componente
energético.

La importancia de la resistencia cardiovascular:

a) Los o las estudiantes escogen una técnica de
discusion, para conceptualizar la resistencia
cardiovascular, junto con el o la docente.

b) Se continua con la estrategia buscando los
componentes corporales (6rganos) que intervienen
en ella.

c) Se finaliza rescatando la importancia que tiene
para nuestro organismo y realizando una lista de
actividades que se pueden realizar y que
contribuyen a incrementar la  resistencia
cardiovascular.

d) El primer grupo seleccionado para el desarrollo
del calentamiento asume la ejecuciéon de las
actividades que ellos estructuraron de manera
tedrica, para lo cual se le facilita el tiempo, espacio
y materiales necesarios para aplicar dicha
actividad. Dentro de las actividades el o la docente
explica como se determina la frecuencia cardiaca.
Se realiza un proceso de retroalimentaciéon por
medio de interrogatorio sobre lo acontecido en el

- Los y las estudiantes
coevaluan el trabajo del
grupo responsable de
acuerdo a la escala
numérica facilitada por el
o la docente.
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calentamiento.

e) El grupo de estudiantes dividido en cuatro grupos
realiza un trabajo en estaciones. El o la docente
ubica en cada uno de los espacios, diferentes
materiales: estacion uno, una grabadora, en la dos,
cuerdas, en la tres se demarca un area para
caminar y en la cuatro se utiliza un lugar que tenga
gradas o desniveles. Los y las estudiantes en
conjunto con el o la docente, se ponen de acuerdo
en el tiempo que trabajaran en cada estacion. El rol
del docente es reforzar aspectos técnicos de
ejecucion y/o determinar componentes
contraindicados de los ejercicios seleccionados,
con la intencion de modificar y/o no utilizarles si
fuesen riesgosos y llevara un control del tiempo.

f) Se realizan ejercicios de estiramiento como parte
de la vuelta a la calma. Se refuerza la importancia
de los ejercicios realizados y la posibilidad de
practicarlos en sus hogares

- Los y las estudiantes
autoevaluan sus aportes
de acuerdo a la escala
numeérica facilitada por el
o la docente.

Desarrollando la flexibilidad:

a) Por medio de la técnica de discusidon, se
conceptualizan “flexibilidad” y “elongaciéon” y se
comentan diferencias.

b) El segundo grupo seleccionado en el momento
de realizar la estructuracion teorica de los
calentamientos, es el responsable de poner en
practica su calentamiento para lo cual se le facilita
el tiempo, espacio y materiales necesarios para
dicha actividad. El o la docente junto con los y las
estudiantes realiza un proceso rapido de
reforzamiento por medio de interrogatorio sobre lo
acontecido en el calentamiento.

c) Los y las estudiantes en conjunto con el o la
docente, aportan diferentes ejercicios de
flexibilidad, los cuales ubican en diferentes
estaciones. Los y las estudiantes se dividen en
grupos (tantos grupos como  estaciones),
ubicandose un grupo por estacion y realizan la
actividad, en el tiempo que en conjunto con el o la
docente han pactado. Se pueden realizar varias
series, repeticiones, rotaciones y/o la utilizacion de
pequenos materiales como bolas, bastones,
cuerdas, entre otras, para darle variabilidad al
trabajo. El rol del o de la docente es reforzar
aspectos técnicos de ejecucion y/o determinar
componentes contraindicados de los ejercicios

- Coevaluaciéon de la
ejecucion de los
ejercicios indicados por
el o la docente con base
en la rubrica facilitada
por el o la docente para
valorar los aspectos
relacionados con
flexibilidad 'y demas
temas trabajados en la
clase.
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seleccionados, con la intencion de modificar y/o no
utilizarles si fuesen riesgosos y llevara un control
del tiempo. Se puede también realizar una
combinacion (en las estaciones), de ejercicios de
flexibilidad con ejercicios cardiovasculares ya
trabajados. Esto puede darle mas dinamica a la
clase.

d) Durante la vuelta a la calma, el o la docente
refuerza la importancia de transferir estos ejercicios
al ambiente cotidiano de los y las estudiantes.

Trabajando la resistencia localizada:

a) Por medio de la técnica de interrogatorio se
conceptualiza  “resistencia localizada” y se
comentan sus diferencias con la resistencia
cardiovascular. Se habla sobre la importancia de
nuestro sistema muscular esquelético. Seria
importante usar laminas ilustrativas con dibujos vy
microfotografias de las estructuras de este sistema.

b) El tercer grupo al que se le asigno el
calentamiento es el responsable de realizar las
actividades (calentamiento) para lo cual se le facilita
el tiempo, espacio y materiales necesarios para
dicha actividad. Se realiza en conjunto entre
docente y estudiantes, un proceso de reforzamiento
por medio de interrogatorio sobre lo acontecido en
el calentamiento.

c) Los y las estudiantes en conjunto con el o la
docente, organizan un trabajo en circuito en donde
se trabaja un modelo de ejercicios para la
resistencia localizada. Los ejercicios en cada una
de las estaciones pueden estar dirigidos a grupos
musculares como: abdominales, lumbares, biceps,
triceps, cuadriceps, gastrocnemios, entre otros.
Las actividades de cada una de las estaciones son
facilitadas y desarrolladas por los y las estudiantes,
el rol del docente es reforzar aspectos técnicos de
ejecucion y/o determinar componentes
contraindicados de los ejercicios seleccionados,
con la intencion de modificar o no utilizarles si
fuesen riesgosos. El o la educadora también lleva
el control del tiempo de cada una de las estaciones.
Se puede realizar una combinacién (en las
estaciones) con ejercicios cardiovasculares y de
flexibilidad ya estudiados. Asi se le puede dar aun
mas dinamica a la clase.

- Coevaluaciéon de la
ejecucion de los
ejercicios indicados por
el o la docente con base
en la rdbrica facilitada
por el o la docente para
valorar los aspectos
relacionados con la
resistencia localizada.
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d) Se realizan ejercicios de estiramiento como parte
de la vuelta a la calma, dirigidos por el grupo
encargado del calentamiento. Se refuerza la
posibilidad de realizar este tipo de trabajos en el
ambito familiar.

Trabajando la fuerza:

a) Por medio de la técnica de interrogatorio se
conceptualiza “fuerza” y se comentan las
diferencias con la resistencia localizada.

b) El cuarto grupo al que se le asign6 el
calentamiento es el responsable de realizar las
actividades, para lo cual se le facilita el tiempo,
espacio y materiales necesarios para dicha
actividad, para lo cual ya se pusieron previamente
de acuerdo con el o la educadora. Se realiza un
proceso de reforzamiento, por medio de
interrogatorio sobre lo acontecido en el
calentamiento.

c) El o la docente junto con los y las estudiantes
organizan un trabajo en circuito en donde se trabaja
un modelo de ejercicios para el desarrollo de la
fuerza. Las actividades por estaciones pueden
contemplar ejercicios para diferentes grupos
musculares, asi como la utilizacion de material
disponible para cumplir con los contenidos del
tema: trabajo con pafios, trabajo con el propio peso
corporal y/o el de un compafero, trabajo con
botellas rellenas de arena, entre otros.

Las actividades de cada una de las estaciones, son
facilitadas y desarrolladas por los y las estudiantes;
el rol del o de la docente, es reforzar aspectos
técnicos de ejecuciéon y/o determinar componentes
contraindicados de los ejercicios seleccionados,
con la intencion de modificar o no utilizarles si
fuesen riesgosos, ademas, controla el tiempo de
ejecucion. Se pueden realizar combinaciones con
ejercicios realizados en lecciones anteriores, para
darle asi mayor dinamica a la clase.

d) Se realizan ejercicios de estiramiento como parte
de la vuelta a la calma, dirigidos por el grupo
encargado del calentamiento. Reforzar la aplicacion
de estas actividades en el entorno del o la
estudiante.

- Coevaluacién de la
ejecucion de los
ejercicios indicados por
el o la docente con base
en la rubrica facilitada
por el o la docente para
valorar los aspectos
relacionados con el
trabajo de la fuerza.

Construyendo pequenas rutinas:
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a) Con todos los contenidos desarrollados, se |-  Autoevaluacion y
realiza una discusién en donde se propone como | coevaluacion de los
tema: “;4Qué necesito para hacer un plan de | aportes brindados en la
entrenamiento?”. El o la estudiante lanza | ejecucién de las rutinas
necesidades, las cuales son anotadas en una | con base en la escala de
pizarra o papeldgrafo. Las opciones presentadas | calificaciones facilitada
se ordenan de manera lbgica. Con esa | por el o la docente.
informacion el o la estudiante da inicio a la
estructuracién de pequenas rutinas de
entrenamiento fisico que pueda realizar de manera
individual.

b) Los o las estudiantes seleccionados, por la forma
que democraticamente se escoja, presentan al
grupo, de manera expositiva, los componentes
importantes que tienen las rutinas que construyeron
y los beneficios que esperan obtener de su
aplicacion.

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideologico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamarios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por
hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, atn
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el gjercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacion, en el
respeto por las normas y el juego limpio, efc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar sequimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no_se confunda la evaluacién del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.
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7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

Organizacion de mini ferias de salud, en donde el estudiantado pueda
compartir con la comunidad colegial y de visitantes al colegio, lo aprendido en
las clases, durante la unidad.

10. Glosario:

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicidon
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccion de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Aptitud fisica: habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin fatiga
indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que ademas
permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como todas las
aptitudes es una disposicion natural o adquirida, es decir, la herencia genética
influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a través de
procesos de entrenamiento o educacion.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas diversas, individual vy
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoraciéon
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente. Ademas, se requiere
conductas que demuestren interés en mejorar las propias capacidades fisicas y
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en mejorar constantemente, el propio estilo de vida, sorteando creativamente,
las dificultades que se puedan presentar.

Calentamiento: conjunto de ejercicios fisicos especialmente relacionados con
el fin de preparar al organismo para determinado trabajo. Permite incrementar
la excitabilidad y la labilidad de los centros nerviosos, lo que facilita nuevas
relaciones temporales en el proceso de la excitacion y la activacion de los
habitos motores ya adquiridos en condiciones complejas de la actividad
deportiva. Constituye la primera parte de una sesion de entrenamiento o de
trabajo fisico, incluyendo las clases de educacién fisica y la practica de
deportes y hasta las actividades laborales.

Condicion fisica: capacidad para realizar tareas de la vida diaria, y/o
deportivas con vigor y efectividad retardando la aparicion de la fatiga,
realizandolo con el menor gasto energético, manteniendo la calidad en el
trabajo y evitando lesiones.

Conducta saludable: comportamiento que incluye actividades y habitos que
implican un riesgo minimo de desarrollar problemas de salud grave. Entre estos
comportamientos se encuentran el ejercicio regular, una dieta sana, horas de
sueio adecuadas, tranquilidad y capacidad para enfrentarse a los agentes
estresantes, los habitos de prevision y la abstinencia de tabaco, alcohol y los
medicamentos que no sean imprescindibles.

Composicion corporal: representa la proporcién existente entre los cuatro
componentes basicos del cuerpo humano: masa visceral, masa 6sea, masa
grasa y masa muscular. La masa 6sea y la masa visceral permanecen
constantes en el adulto, mientras la masa muscular y la masa grasa se pueden
modificar debido a factores como dieta y ejercicio.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafios al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.
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Deporte: juego que incluye un conjunto de situaciones motrices e intelectuales.
Se diferencia de otros juegos en que busca principalmente la competiciéon con
los demas o consigo mismo. Precisa unas reglas concretas y generalmente
esta institucionalizado.

Ejercicio fisico: subcategoria de la actividad fisica, que se caracteriza por ser
planeada, estructurada y repetitiva. Su propdsito es mejorar y/o mantener la
aptitud fisica.

Entrenamiento: conjunto de actividades (fisicas, psicologicas, etc.) con
caracter especifico y cuya finalidad es mejorar las capacidades del individuo.

Factores de riesgo coronario: un aspecto del comportamiento personal o
estilo de vida, una exposicién ambiental o una caracteristica heredada, que con
base a evidencias epidemioldgicas se asocia con enfermedades relacionadas
con la salud, cuya prevencion se considera de gran importancia”.

Fuerza muscular: es la capacidad motriz de superar una resistencia por medio
de la oposicién ejercida por la tension de la musculatura. Permite la realizacién
de distintas actividades cotidianas, como tirar, empujar o levantar objetos. Unos
musculos fuertes y resistentes ayudan a mantener una buena postura y
prevenir las lesiones y dolores de espalda, asi como realizar actividades
cotidianas con mas facilidad y sin fatiga, como transportar, levantar objetos,
entre otras actividades. Una fuerza adecuada aumenta la eficacia motora,
ayuda a la adopcién de posturas correctas y reduce el riesgo de lesiones.

Flexibilidad: cualidad que, con base en la movilidad articular y extensibilidad y
elasticidad muscular, permite el maximo recorrido de las articulaciones en
posiciones diversas, pudiendo el sujeto realizar acciones que requieren gran
agilidad y destreza. La falta de flexibilidad ocasiona deterioro de Ia
coordinacién, predispone a lesiones y a la adquisicién de defectos posturales y
empeora la calidad del movimiento.

Grasa corporal: es la reserva energética primaria del organismo. Se almacena
en forma de triglicéridos en depdésitos compuestos de tejido adiposo. La grasa
adecuada para una persona adulta varia de 20 a 25% del peso corporal, y de
esa cantidad 12% es grasa esencial. En las mujeres, la grasa esencial
comprende de 5 a 9%, adicional de grasa corporal especifica en los senos,
regiones pélvicas y muslos. En varones, la grasa adecuada es de 12 a 15% del
peso corporal, y de esa cifra 4 a 7% es grasa esencial. En ambos sexos, dicha
grasa incluye la que se almacena en la medula 6sea, corazén, pulmones,
higado, bazo, rifiones, intestinos, musculos y tejidos ricos en lipidos en el
sistema nervioso.

Grasa corporal (determinacion por formula): Las férmulas para su calculo
son las siguientes:

MENORES DE 16 ANOS ,
% GRASA = (1,51 *IMC) - (0,7 * EDAD) — (3,6 * GENERO) + 1,4

ADULTOS ,
% GRASA = (1,2 * IMC) — (0,23 * EDAD) — (10,8 * GENERO) - 5,4
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GENERO
1 = VARONES
0 = MUJERES

indice de masa corporal: es la relaciéon entre el peso corporal y la talla del
individuo. Se utiliza para medir el grado de obesidad. Se obtiene de la

division entre el peso en kg y la estatura (m) al cuadrado ((peso) / (estatura)z).
Este indice esta relacionado en forma directa con la tension arterial, altos
niveles de triglicéridos, colesterol total alto, niveles de colesterol HDL bajos, e
intolerancia a la glucosa, entre otros (o sea que a mayor valor tenga el indice,
mayor sera el puntaje de la otra variable). Se considera normal un sujeto con
20-24.9, con 25-29,9 se considera sobrepeso tipo I, 30-40 se determina
sobrepeso tipo Il y mas de 40 sobrepeso tipo Il . EI IMC deseable para las
mujeres es de 21 a 23 y para los hombres es de 22 a 24. El riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares aumenta cuando el IMC supera 27,8 para los
hombres y 27,3 para las mujeres.

Obesidad: es la acumulacién de grasa corporal excesiva. Esta condicion,
disminuye significativamente la salud de quien la padece. Implica un alto riesgo
de padecer enfermedades sistema cardiovascular en general. Entre las
principales causas de esta enfermedad estan los desordenes genéticos, tener
habitos de alimentacién inadecuados o el ser muy poco activo fisicamente.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del dialogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresion positiva de sentimientos.

Preparacion fisica: uno de los componentes mas importantes del
entrenamiento deportivo que se centra en el desarrollo y mejora de las
cualidades motrices; fuerza, flexibilidad, resistencia, velocidad, agilidad,
coordinacion.

Recreacidén: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacion
permanente e integral, al descanso dinamico y renovacién de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razén por la cual realizar la actividad y como se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Rendimiento fisico: capacidad para llevar a cabo una tarea o practicar en un
deporte a los niveles deseados.

Resistencia cardiovascular: capacidad de soportar el estado de fatiga
progresiva que sobreviene en un trabajo de larga duracién. Un nivel adecuado
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de resistencia tiene diversos efectos beneficiosos sobre el organismo, como
descenso de la frecuencia cardiaca, disminucion del peso corporal, incremento
de la capacidad respiratoria, incremento de la vascularizacién del musculo,
incremento de los gldébulos rojos y de la proporcion de oxigeno en sangre y
mejora del funcionamiento de los rifiones.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Salud: proceso de autorregulacién dinamica del organismo frente a las
exigencias ambientales, para adaptarse al disfrute de de la vida, mientras
crecemos, maduramos, envejecemos, nos lesionamos y esperamos la muerte.

Sedentarismo: se refiere a aquella situacion en la que las personas viven sin
desarrollar una actividad fisica regular. Las personas que estan en esta
condicion sufren de fatiga generalizada, no por causa de una afeccion, sino por
el estado fisico en que se encuentran

Sesién de entrenamiento fisico: es la parte basica de un programa de
entrenamiento fisico. La sesion tiene una duracidn que se ha planeado
previamente y debe tener uno o mas objetivos que se busca realizar en ella
(por ejemplo, hay sesiones en las que se busca aprender técnica de ejercicios
de estiramiento, o puede haber sesiones en que se busque mejorar la fuerza-
resistencia de los musculos del abdomen y la espalda baja, etc.). Debe tener
por lo menos, tres partes generales: el calentamiento, la parte principal y la
vuelta a la calma. En el calentamiento, se pretende preparar al cuerpo para las
actividades mas fuertes que tendra que enfrentar en la parte principal, que es
en donde se ubican los ejercicios mas importantes de la sesion (los mas
directamente relacionados con el objetivo u objetivos que se planeé lograra en
esa sesion). La parte final es la vuelta a la calma.

Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omisién de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

Vuelta a la calma: es la accién que debe seguir al entrenamiento, con lo que
se pretende facilitar el inicio del descanso. Es el lazo entre la actividad fisica
vigorosa y el descanso. A mayor intensidad de entrenamiento, mas importante
es la vuelta a la calma y mas larga sera su duracién. La vuelta a la calma se
realiza a un ritmo lento y a velocidad decreciente. Su duracion varia segun la
situacion y la necesidad. El acento debe de centrarse en la descontracciéon (o
relajacion) muscular. Se puede mejorar la vuelta a la calma haciendo
actividades de estiramiento, relajamiento mediante actividades de respiraciéon
profunda y suave, ejercicios suaves, etc.
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11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Bolafios B., G. (1986). Educaciéon por medio del movimiento y expresion
corporal. 1 ed. San José, Costa Rica: EUNED.

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espafia: INDE

Cagigal, J.M. (1996) Obras selectas. Tres tomos. Cadiz, Espafa: COE, Ente de
promocién deportiva “José Maria Cagigal” y Asociacion espafiola de
deporte para todos.

Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el
deporte. (3era ed.). Madrid, Espafa: editorial Augusto E. Pila Telena.

Gonzélez S., M. (2000). El sexismo en la educacion. La discriminacion
cotidiana. (1era ed., 3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la
Universidad de Costa Rica.

Guillén G., F. (2003). Psicopedagogia de la actividad fisica y el deporte. (1era
ed.). Armenia, Colombia: editorial Kinesis.

Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castejéon O, F.J;
Garoz P, I.; Lopez C., C.; Lépez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G.,
M.E. (2004). La evaluacion en educacion fisica. Investigacion y practica
en el ambito escolar. (1era ed.). Barcelona, Espafa: editorial Grad.

Lépez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica.
Deteccion y alternativas. (1era ed.). Barcelona, Espafia: INDE
Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Navarro A., V. (2002). El afan de jugar. Teoria y practica de los juegos motores.
(1era ed.). Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Platonov, V.N. (2001). Teoria general del entrenamiento deportivo olimpico.
Barcelona, Espafia: editorial Paidotribo.

Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y...
leyendas, supersticiones, tradiciones, costumbres, retahilas, bombas,
chistes, adagios, trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas.
(2da ed.). San José, Costa Rica: Impresos Milenio. Servicios y material
didactico, S.A.

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global.
Espana: editorial Paidotribo.

Trigo A., E.; Alvarez S., M.; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafa M., |.;
Fernandez M., D.; Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A;;Rey R.,C. y
Gonzalez-Dans, M.S. (1999). Creatividad y motricidad. (1era ed.).
Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Universidad de Almeria (2005). Actividad Fisica, Educacion y Salud. Almeria:
Servicio de Publicaciones de la Universidad de Almeria.

Vopel, KW. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes.
Valores, objetivos e intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo
libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la
creatividad. Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.

Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofénico En Movimiento de
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la Escuela de Educacioén Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacioén adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccioén de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacién gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com/

d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacién espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). EI baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccidn de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:
e Asociacion Espariola de Baile Deportivo y de Competicion - AEBDC
o Federacion Espanola de Baile Retro - AEBR
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Internacional Dance Sport Federation - IDSF

Madrid Swing Society

World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF

UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines

Search for dance people

Dancesport as IOC Recognized Sport
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SEGUNDA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
8°ano

1. Titulo: “Poniendo al colegio en accion: deporte y baile en el colegio I”

2. Tiempo probable: segundo trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado, se aproxime al conocimiento de
los deportes, individuales y colectivos, desde el “descubrimiento” de las
disciplinas deportivas que se practican en el pais, para luego enfatizar en la
gimnasia a manos libres y en el baloncesto y el futbol, considerando su historia,
modalidades o tipos, reglas basicas y la forma mas adecuada de prepararse
(calentamiento y alimentacién) para su practica. Ademas, se busca que el
estudiantado conozca y practique modalidades de actividades dancisticas
(competencias de danza y coreografia aerdbica) que puedan servir como
deporte o juego.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Conocimiento general de historia, reglas y tipos de disciplinas deportivas
individuales y colectivas, enfocandose en gimnasia a manos libres y en
baloncesto y futbol.

b- Conocimiento general sobre las actividades dancisticas, en su aplicaciéon a
través del juego y de los deportes, enfocandose en competencias de danza y
coreografia aerdbica.

c- Capacidad de ejercer roles de jugador o jugadora y de juez, en actividades
deportivas.

d- Conocimiento general de como prepararse, mediante calentamiento vy
alimentacion, para la practica de los deportes y actividades dancisticas que se
practicaran en esta unidad.

e- Capacidad de organizar equipos, partidos y torneos cortos, en las
actividades deportivas y dancisticas que se veran en esta unidad, sabiendo
coémo aprovechar para ello, los recursos disponibles y garantizando la inclusién
de todos y todas.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

1- ¢ Cudles son los
deportes que se
practican en el pais?,
¢,cOmMo se originaron
(historia)?

2- Deportes individuales
y su reglamentacion

1- Participacion en
competiciones o
partidos, en los deportes
que se ensefan en esta
unidad.

2- Direccion de
competiciones o

1- Gusto por las
actividades recreativas,
culturales y deportivas,
que se organizan en la
institucion educativa y
en la comunidad.

2- Aprecio por la practica
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basica para poder
practicarlos: gimnasia a
manos libres.

a- Historia

b- Modalidades

c- Reglamentacion y su
por qué

d- Calentamiento y
alimentacion adecuada
para su practica

3- Deportes colectivos y
su reglamentaciéon
basica para poder
practicarlos: baloncesto
y fatbol.

a- Historia

b- Modalidades

c- Reglamentacion y su
por qué

d- Calentamiento y
alimentacion adecuada
para su practica

4- Diversas formas de
bailar o de realizar
actividades dancisticas,
como practica deportiva
y COMO juego:
competencias de danza
y coreografia aerdbica.
a- Calentamiento y
alimentacion adecuada
para su practica

partidos, como juez,
aplicando las reglas
basicas, en los deportes
que se ensefian en esta
unidad.

3- Organizacion de
equipos, partidos y
torneos cortos.

4- Aprovechamiento de
recursos disponibles
(espacio, materiales,
caracteristicas de las
personas participantes),
para desarrollar partidos,
competencias y torneos
cortos.

sana de actividades
fisicas, deportivas y
recreativas, tanto a nivel
individual como
colectivo.

3- Actitud positiva ante
las diferentes
capacidades y
necesidades especiales
de cada persona.

4- Respeto por las
normas que rigen los
juegos y actividades
deportivas, practicando
el espiritu del juego
limpio.

5- Aprecio por la
participacion en grupos
con personas de
diversas caracteristicas
y en un ambiente
democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacién

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas
diversas, individual y grupalmente.

*Actitud de tolerancia y valoracion constructiva de
fallos, errores o resultados no deseados, buscando
en estos, oportunidades para seguir creciendo,

personalmente.
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*Conductas que demuestran que se asume el
compromiso personal, de realizar acciones
tendientes a mejorar las capacidades fisicas y la
calidad de vida personal.

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo de vida
saludable (deber consigo mismo).

*Identificacion de habitos inadecuados para la
salud, buscando modificarles (deber consigo
mismo).

*Conductas que demuestran que se asume el
compromiso personal, de realizar acciones
tendientes a mantener al propio organismo
funcionalmente bien.

Estética del movimiento

Relacionados con:

*Aprecio de las caracteristicas de los movimientos,
valorando su calidad estética, especialmente al
juzgar rutinas de gimnasia y de danza y coreografia
aerobica.

Respeto y disfrute de la
diversidad humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre tolerancia hacia las
capacidades y necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la experiencia y
demas conocimientos de las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con otras personas,
independientemente de sus caracteristicas.

*Actitudes y conductas que demuestren el interés
en compartir opiniones, ideas y productos (rutinas
de ejercicio, etc.) con sus comparieros y
comparnieras.

*Respeto hacia las opiniones ajenas.

Participacion social
constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a compafieros y
compaferas, en sus procesos de creacion de
rutinas y de materiales para las actividades del
curso.

*Actitudes y conductas de cooperacion y
solidaridad.

*Actitud de honestidad, respeto por las reglas,
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*Busqueda de la incorporacion a grupos sociales,
con diversidad de personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participacién democratica, dinamica
y constructiva, orientada al logro de metas
colectivas y del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta para la
resoluciéon de desacuerdos y conflictos, ademas de
aprovecharle como vehiculo para el intercambio de
ideas y la expresion positiva de sentimientos.

*Actitudes y conductas que manifiesten el ejercicio
personal y colectivo del juego limpio.

Cuidado del medio Relacionados con:

natural, urbano y social

placer.

*Preocupacion por mantener un ambiente limpio,
organizado y agradable, en donde uno pueda
ejercitarse o recrearse fisicamente, con seguridad y

*Conductas de cuidado del ambiente en donde se
juega (el contexto donde se enmarca el juego), para
mantenerlo agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacién y transformacion del
espacio y materiales para jugar, que se manifiesten
en conductas de creacion y recreacion que les
hagan mas agradables para el estudiantado.

*Conductas de ornato, limpieza, mantenimiento y
cuidado de los materiales y espacios para moverse.

7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y
de mediacion (derivada de la estrategia
metodologica propuesta en el disefio curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de
evaluacion (derivada
de la estrategia
evaluativa propuesta
en el disefio

curricular)
Conceptualizacion y clasificacion de los
deportes:
a) Por medio de un crucigrama y/o sopa de letraslos |- Con la escala

y las estudiantes van a reconocer palabras como
deporte, deportes individuales y colectivos, nombre
de figuras (deportistas) nacionales e internacionales
famosos en el deporte, nombres de instituciones
nacionales e internacionales que rigen algun
deporte, entre otros. Se sugiere que el crucigrama o
sopa de letras sea gigante (aprovechando

numérica facilitada por
el o la docente, los y las
estudiantes coevaluan
los aportes de cada
miembro del grupo con
relacion al  deporte
asignado para la
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materiales de desecho para crearlo junto con el
estudiantado, eso si sin que ellos y ellas sepan de
qué se trata) y luego se les reta a encontrar las
palabras mientras se mueven por éste.

b) Finalizada la actividad, por medio de la técnica de
interrogatorio, el o la educadora van a cuestionar a
los y las estudiantes sobre deportes que se
practiquen en la comunidad. Luego se pregunta
sobre los deportes que se practican en otros lugares
de Costa Rica y se buscan junto con los y las
estudiantes, las razones por las cuales esos
deportes no se practican en la comunidad
estudiantil.

c) El educando divide el grupo en cuatro subgrupos
a los que se le asigna un deporte: gimnasia artistica,
futbol, baloncesto y danza aerdbica. A cada grupo
se le entrega un marcador y papel peridédico, para
que anoten lo que conocen del deporte asignado, en
cuanto a historia, reglamento, atletas de renombre,
entre otros. Se hace contra tiempo, estilo
competencia de desafio.

d) Cada grupo expone ante sus compafieros la
informacion que manejan de esos deportes y se
realiza un intercambio de comentarios provenientes
de los y las estudiantes. El o la docente aprovecha
para dar explicaciones concretas y sencillas de
coémo jugar o practicar cada deporte. Cada grupo,
pondra luego, al resto a jugar el deporte que le toco.
Para ello, se dara un tiempo para que se organicen,
teniendo el apoyo del o de la docente, pues deberan
lograr que todos y todas estén jugando
simultaneamente, en el espacio y con los materiales
que tengan disponibles, el deporte que les tocd. Se
debera lograr practicar 5 min de cada deporte, en
forma rotativa (el o la docente dira cual es el deporte
en voz alta y de inmediato, se debera jugar y al
vencerse el tiempo dira otro deporte y asi hasta
agotar el tiempo disponible, pudiéndose repetir
deportes). Los miembros del grupo que dirige,
fungirdn como jueces, controladores del tiempo y
participantes (la idea es que nadie quede pasivo).

e) El o la docente dirige un cierre, reforzando lo
aprendido, mientras se realiza una vuelta a la calma.

elaboracion del
papelégrafo.

Ambientacion a los deportes por estudiar:

a) El o la educadora en coordinacion con los
educandos, estructuran un trabajo por estaciones

- Con la rubrica
elaborada de manera
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(cuatro en total), en donde se van a realizar cuatro
rotaciones. La primera rotacion con ejercicios para
calentamiento, la segunda para acondicionamiento
fisico, la tercera y cuarta para poner en practica
fundamentos técnicos de los diferentes deportes.

Rotacién Uno:

Primera estacion: ejercicios de movilidad articular.
Segunda estacion: ejercicios de flexibilidad.
Tercera estacion: ejercicios de coordinacion.
Cuarta estacion: ejercicio cardiovascular.

Rotaciéon Dos:

Primera estacion: ejercicios de fuerza

Segunda estacion: ejercicios velocidad y agilidad
Tercera estacion: ejercicios resistencia localizada
Cuarta estacion: ejercicio coordinacion vista objeto.

Rotacion Tres:

Primera estaciéon: progresiones de rollos al frente y
atras.

Segunda estacion: progresiones pases y recepcion
con diferentes partes del pie, utilizando balones de
futbol.

Tercera estacion: progresiones de pases, recepcion
y dribling, utilizando balones de baloncesto.

Cuarta estacion: Trabajo de la primera secuencia de
ejercicios de danza aerobica.

Rotacién Cuatro:

Primera estacion: progresiones de parada de manos
y rueda de carreta.

Segunda estacion: progresiones pases y recepcion y
remate a marco con diferentes partes del cuerpo,
utilizando balones de futbol.

Tercera estacion: progresiones de pases, recepcion,
dribling y lanzamientos al aro, utilizando balones de
baloncesto.

Cuarta estaciéon: Trabajo de la segunda secuencia
de ejercicios de danza aerdbica.

conjunta con el o la
profesora, los y las
estudiantes autoevaluan
los ejercicios indicados
por el o la docente en
cada una de |las
estaciones.

Trabajando la gimnasia y el futbol:

a) Las y los estudiantes disefian y realizan un
calentamiento general, el cual se ejecuta con
musica, utilizando como base ejercicios de danza
aerdbica. Este trabajo se coordina de antemano
entre los educandos y el o la educadora.

b) El grupo se subdivide en dos. Un grupo va a
realizar trabajo de gimnasia a manos libres (rollo
adelante y atras, parada de manos, rueda de carreta

- El o la docente valora
con base en una rubrica
los movimientos
realizados por los y las
estudiantes durante el
trabajo de gimnasia y
fatbol.
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y rondada); para lo cual inician con un calentamiento
especifico. Otro grupo de estudiantes esta
encargado de la supervisidén de las actividades.

El segundo grupo realiza trabajo de futbol, inician
con un calentamiento especifico. Luego realizan
progresiones de ambientacion con el balén (pases,
recepcion). Realizan el juego del monito, entre otros
que inventen. De igual manera un grupo de
estudiantes supervisa las actividades.

Finalizadas las actividades los grupos cambian de
disciplina deportiva, el tiempo es controlado por el o
la educadora.

c) Se realiza por unos minutos una vuelta a la calma
y se finaliza la lecciébn con comentarios.

Trabajando la gimnasia y el baloncesto:

a) Las y los estudiantes, disefian y realizan un
calentamiento general, que se ejecuta con musica,
utilizando como base ejercicios de danza aerdbica.
Este trabajo es coordinado de antemano entre los
educandos y el o la educadora.

b) Se realiza, por parte de los y las estudiantes, un
repaso general de las destrezas gimnasticas
desarrolladas. Se inicia con un calentamiento
especifico y se finaliza con la practica de enlaces de
elementos estudiados (pequefia rutina).

c) Se plantea con las y los estudiantes el desarrollo
de la clase pasando de un juego predeportivo a un
deporte. Una posibilidad puede ser: se realiza el
predeportivo canasta humana, pases contados y/o
bien argolla india, como parte introductoria al trabajo
en baloncesto y se finaliza con un pequefo colectivo
en donde los lanzamientos se realizan al cesto de
baloncesto.

- Coevaluacion
base en la
facilitada por el
docente.

con
rubrica
o la

Trabajando el futbol y el baloncesto:

a) Los y las estudiantes, disefian y realizan un
calentamiento general, que se ejecuta con musica,
utilizando como base ejercicios de danza aerdbica.
Este trabajo es coordinado de antemano entre los
educandos y el o la educadora.

b) Se le plantea a los y las estudiantes la necesidad
de realizar el calentamiento especifico con balones
de baloncesto y por medio del descubrimiento

- Coevaluacion
base en la
facilitada por el
docente.

con
rubrica
o la
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dirigido, se realiza dicha actividad.

c) Se realizan, por parte de los y las estudiantes,
partidos de baloncesto y futbol y/o futbol sala. El rol
del o la educadora es reforzar en los aspectos
reglamentarios.

Planeando torneos:

a) Los y las estudiantes estructuran un torneo, con
la disponibilidad de tiempo que se tenga y el espacio
y materiales disponibles, para tres deportes:
gimnasia, futbol y baloncesto. Ademas, utilizaran
rutinas de danza aerdbica combinada con balones y
otros aparatos, para realizar los calentamientos
generales.

b) Los y las estudiantes deben organizar su
participacion desde diferentes roles (jugador,
entrenador, arbitro, animador, anotadores, entre
otros).

- Los y las estudiantes
presentan al o |la
profesora el plan del
torneo para la
respectiva valoracion.

Ejecutando torneos:

a) Los y las estudiantes dan inicio al desarrollo del
torneo de acuerdo con la estructura seleccionada
por ellos y respetando los roles que deben asumir.

b) Se lleva, por parte de los estudiantes, un control
de resultados, de igual manera la rotacién de los
roles.

- Los y las estudiantes
elaboran un informe o
un registro anecdodtico
con relaciéon al torneo y
lo presentan al o |la
docente para su
respectiva valoracion.

c) finalizado el torneo se realiza una discusion, para
analizar y valorar los acontecimientos generales de
la participacidon en la organizacion, desarrollo y
evaluacion de torneos.

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideoldgico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamafios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por
hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, auin
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cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el gjercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacion, en el
respeto por las normas y el juego limpio, efc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar seguimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no _se confunda la evaluacion del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

8- En el segundo y tercer trimestre de los niveles de octavo y de noveno, se pone al
estudiantado en contacto con los deportes que debera poder practicar en décimo, undécimo /
duodécimo. El estudiantado debera dominar lo basico para poder participar en competiciones
recreativas de esos deportes. Lo importante es que el estudiantado se enamore de esas
disciplinas y las practique incluso fuera de clase y que quien tenga el interés y las aptitudes
minimas, que se anime a involucrarse en un proceso de entrenamiento, fuera de clase.

9- Los deportes deberan trabajarse integradamente. Los deportes que deban aprenderse o
reforzarse en un determinado trimestre, se deberan trabajar juntos, para lo que se recomienda
organizar al grupo de estudiantes en estaciones, teniendo en cada una de estas la posibilidad
de practicar uno de los deportes correspondientes. Esta estrategia favorece ir avanzando de
forma similar, en el aprendizaje y practica de los deportes del trimestre, sin correr el riesgo de
que alguna interrupciéon no programada de lecciones, impida ver uno de los deportes, lo cual
podria darse si se adopta la practica de ir viendo un deporte por clase.

10- En las instituciones que tengan las condiciones propicias, se puede aprovechar para
impartir futbol playa, sustituyendo al fatbol o al futbol sala.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

-Organizacion de rallies con estaciones en las que se deba vencer retos
aplicando las actividades deportivas y dancisticas vistas en la unidad, en todo
el colegio, aprovechando un evento institucional como un festival o la
celebracién de una fecha importante.

-Organizacion de una gira fuera del colegio, en la cual el estudiantado pueda

compartir con nifios y nifias de una comunidad, las actividades deportivas que
ha aprendido durante la unidad.
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10. Glosario:

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicidon
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicién a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccién de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Aptitud fisica: habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin fatiga
indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que ademas
permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como todas las
aptitudes es una disposicion natural o adquirida, es decir, la herencia genética
influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a través de
procesos de entrenamiento o educacion.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas diversas, individual vy
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoraciéon
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

Baloncesto: disciplina deportiva de equipo, que se disputa entre dos equipos
conformados cada uno, por cinco jugadores. El objetivo de cada equipo es
lograr introducir un balén en el cesto del equipo contrario. El balén puede ser
pasado, tirado, palmeado, rodado o botado en cualquier direccion, usando las
manos para controlarlo o contactarlo.

Calentamiento: conjunto de ejercicios fisicos especialmente relacionados con
el fin de preparar al organismo para determinado trabajo. Permite incrementar
la excitabilidad y la labilidad de los centros nerviosos, lo que facilita nuevas
relaciones temporales en el proceso de la excitacion y la activacion de los
habitos motores ya adquiridos en condiciones complejas de la actividad
deportiva. Constituye la primera parte de una sesion de entrenamiento o de
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trabajo fisico, incluyendo las clases de educacion fisica y la practica de
deportes y hasta las actividades laborales.

Coreografia: sistema de movimientos con alta exigencia de coordinacion vy
sincronicidad (especialmente cuando se realizan entre mas de dos personas) y
que también pueden ser ritmicos y acompafiados con musica. Pueden servir
como expresion artistica y también como forma de recreacion fisica y de
entrenamiento fisico. Puede realizarse individualmente o en equipos.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafos al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Danza o baile aerdébico: es un tipo de deporte eficaz que se realiza al son de
la musica. Ademas de aumentar la energia, se entrena la fuerza, la flexibilidad,
la coordinacion, el ritmo, entre otros. Sera una herramienta util para la
construccion de parte de los estudiantes de rutinas personales y grupales que
puedan desarrollarse en diferentes espacios y por lo tanto su aplicacion
contribuye en la mejora de la calidad de vida.

Deporte: juego que incluye un conjunto de situaciones motrices e intelectuales.
Se diferencia de otros juegos en que busca principalmente la competicidbn con
los demas o consigo mismo. Precisa unas reglas concretas y generalmente
esta institucionalizado.

Deportes individuales: disciplinas deportivas en las cuales no se compite
conformando equipos, sino de forma individual. Algunos ejemplos son la
mayoria de eventos en natacion (excepcion en pruebas de relevos), atletismo
(excepcion en pruebas de relevos) y gimnasia (excepcidn en eventos de
coreografia ritmica grupal).

Deportes colectivos: disciplinas deportivas en las cuales se conforman
equipos para competir.
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Diversion: experiencia placentera que se vive usualmente —-pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.

Estética del movimiento: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
desarrollo de expresiones, a través del movimiento corporal, que tengan cierta
calidad estética. Se requieren actitudes y conductas que denoten aprecio de las
caracteristicas de los movimientos realizados en actividades propias de las
clases (rutinas de gimnasia, actividades coreograficas, etc.), valorando su
calidad estética y pudiendo aplicar esta apreciacién, a la valoracién de
movimientos realizados cotidianamente, en otros contextos fuera del colegio

Futbol: disciplina deportiva de equipo, que se disputa entre dos equipos de
once jugadores cada uno. El objetivo de cada equipo es introducir un balén en
el marco o meta del rival. El balon puede ser conducido, pasado, lanzado,
usando cualquier parte del cuerpo, exceptuando las manos, en el caso de diez
jugadores denominados jugadores de campo. El balon solo podra ser jugado
con las manos y brazos por un jugador denominado portero o portera, quien
solo podra hacer uso de las manos y brazos para contactar el balén, dentro de
los limites del area de penal.

Gimnasia: es un deporte en el que se ejecutan secuencias de movimientos
que requieren fuerza, flexibilidad y agilidad. La gimnasia moderna, esta
regulada por la Fédération Internationale de Gymnastique (FIG) y se compone
de seis disciplinas. Las disciplinas de gimnasia ritmica y gimnasia artistica, son
las mas conocidas por formar parte de los Juegos Olimpicos de verano.

Gimnasia artistica: disciplina en la que, por medio de movimientos del cuerpo
(elementos 0 movimientos especiales), con alta exigencia estética, empleando
cabeza, brazos y piernas, se crea una forma de expresarse con musica
(mujeres) y el uso de grandes aparatos. Se compone de diferentes
modalidades, segun las categorias masculina y femenina.

Gimnasia ritmica: disciplina en la que sélo existe la modalidad femenina. Se
ejecutan cinco rutinas con cinco aparatos diferentes, combinadas con musica:
pelota, cinta, aro, mazas y cuerda. Los ejercicios se realizan sobre un tapiz. A
la hora de puntuar se hace sobre un maximo de veinte puntos valorandose mas
la estética que las acrobacias.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversién, recreaciéon y descanso.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
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de las actitudes mencionadas, conductas de uso del didlogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresion positiva de sentimientos.

Recreacidén: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacion
permanente e integral, al descanso dinamico y renovaciéon de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razdn por la cual realizar la actividad y como se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Regla: norma o limite establecido, para la conducta de las personas. Busca
que se garantice el respeto a los derechos de cada individuo y que se cumpla
con deberes o funciones pre determinadas.

Reglamento: conjunto de reglas especificas, que se refieren a una misma
materia en comun. Por ejemplo, el reglamento de un deporte determinado o de
un torneo o campeonato.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omision de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

Torneo: evento organizado usualmente por equipos de trabajo de varias
personas. En este evento, se estructuran ordenadamente distintas actividades,
en torno a una actividad central que consiste en una competencia de tipo
deportivo (torneos o campeonatos deportivos) o artistico (torneo o certamen de
pintura, de poesia, de creacién musical, de danza, etc.). Los torneos deben
tener al menos un reglamento que rija las distintas actividades que se dan
durante sus actividades. Ademas, el torneo debe ser dirigido por una comision
central (grupo de personas que coordinan todo el evento), organizada a su vez
en subcomisiones, cada una a cargo de tareas especificas.
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o Resultados y perfiles de bailarines
e Search for dance people
e Dancesport as IOC Recognized Sport
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TERCERA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
8°ano

1. Titulo: “Poniendo al colegio en accion: deporte y baile en el colegio Il”

2. Tiempo probable: tercer trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado se aproxime al conocimiento de
los deportes, individuales y colectivos, enfatizando en el atletismo de pista y
campo y en el volibol y el futbol sala. Se considera su historia, modalidades o
tipos, reglas basicas y la forma mas adecuada de prepararse (calentamiento y
alimentacion) para su practica. Ademas, se busca que el estudiantado conozca
y practique modalidades de actividades dancisticas (competencias de baile)
que puedan servir como deporte o juego.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Conocimiento general de historia, reglas y tipos de disciplinas deportivas
individuales y colectivas, enfocandose en atletismo de pista y de campo y en
volibol y futbol sala.

b- Conocimiento general sobre las actividades dancisticas, en su aplicacion a
través del juego y de los deportes, enfocandose en competencias de baile.

c- Capacidad de ejercer roles de jugador o jugadora y de juez, en actividades
deportivas.

d- Conocimiento general de como prepararse, mediante calentamiento vy
alimentacion, para la practica de los deportes y actividades dancisticas que se
practicaran en esta unidad.

e- Capacidad de organizar equipos, partidos y torneos cortos, en las
actividades deportivas y dancisticas que se veran en esta unidad, sabiendo
como aprovechar para ello, los recursos disponibles y garantizando la inclusién
de todos y todas.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

1- Deportes individuales
y su reglamentacion
basica para poder
practicarlos: atletismo de
pista y campo.

a- Historia

b- Modalidades

c- Reglamentaciéon y su
por qué

d- Calentamiento y
alimentacion adecuada

1- Participacion en
competiciones o
partidos, en los deportes
que se ensefan en esta
unidad.

2- Direccion de
competiciones o
partidos, como juez,
aplicando las reglas
basicas, en los deportes

1- Gusto por las
actividades recreativas,
culturales y deportivas,
gue se organizan en la
institucion educativa y
en la comunidad.

2- Aprecio por la practica
sana de actividades
fisicas, deportivas y
recreativas, tanto a nivel
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para su practica

2- Deportes colectivos y
su reglamentacion
basica para poder
practicarlos: volibol y
futbol sala.

a- Historia

b- Modalidades

c- Reglamentacion y su
por qué

d- Calentamiento y
alimentacion adecuada
para su practica

3- Diversas formas de
bailar o de realizar
actividades dancisticas,
como practica deportiva
y COMO juego:
competencias de baile.

que se ensefan en esta
unidad.

3- Organizacion de
equipos, partidos y
torneos cortos.

4- Aprovechamiento de
recursos disponibles
(espacio, materiales,
caracteristicas de las
personas participantes),
para desarrollar partidos,
competencias y torneos
cortos.

individual como
colectivo.

3- Actitud positiva ante
las diferentes
capacidades y
necesidades especiales
de cada persona.

4- Respeto por las
normas que rigen los
juegos y actividades
deportivas, practicando
el espiritu del juego
limpio.

5- Aprecio por la
participacion en grupos
con personas de
diversas caracteristicas
y en un ambiente
democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacién

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de desafios, relativos a
la realizacion de actividades fisicas diversas, individual y
grupalmente.

*Actitud de tolerancia y valoracién constructiva de fallos,
errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

*Conductas que demuestran que se asume el compromiso
personal, de realizar acciones tendientes a mejorar las
capacidades fisicas y la calidad de vida personal.

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo de vida saludable
(deber consigo mismo).

*Identificacion de habitos inadecuados para la salud,
buscando modificarles (deber consigo mismo).

*Conductas que demuestran que se asume el compromiso
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personal, de realizar acciones tendientes a mantener al
propio organismo funcionalmente bien.

Respeto y disfrute
de la diversidad
humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre tolerancia hacia las
capacidades y necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la experiencia y demas
conocimientos de las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con otras personas,
independientemente de sus caracteristicas.

*Actitudes y conductas que demuestren el interés en
compartir opiniones, ideas y productos (rutinas de
ejercicio, etc.) con sus companeros y compafieras.

*Respeto hacia las opiniones ajenas.

Estética del
movimiento

Relacionados con:

*Aprecio de las caracteristicas de los movimientos,
valorando la calidad estética, de los movimientos que se
realizan en los deportes y actividades dancisticas que se
practicaran en la unidad.

Participacion
social constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a compareros y
compaferas, en sus procesos de creacion de rutinas y de
materiales para las actividades del curso.

*Actitudes y conductas de cooperacion y solidaridad.
*Actitud de honestidad, respeto por las reglas,

*Busqueda de la incorporacién a grupos sociales, con
diversidad de personas, dentro de los cuales se desarrolle
una participacion democratica, dinamica y constructiva,
orientada al logro de metas colectivas y del bienestar
social.

*Uso del dialogo, como herramienta para la resolucién de
desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresion
positiva de sentimientos.

*Actitudes y conductas que manifiesten el ejercicio
personal y colectivo del juego limpio.

Cuidado del medio
natural, urbano y
social

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un ambiente limpio,
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agradable para todos y todas.

el estudiantado.

organizado y agradable, en donde uno pueda ejercitarse o
recrearse fisicamente, con seguridad y placer.

*Conductas de cuidado del ambiente en donde se juega
(el contexto donde se enmarca el juego), para mantenerlo

*Actitudes de apropiacién y transformacioén del espacio y
materiales para jugar, que se manifiesten en conductas de
creacion y recreacion que les hagan mas agradables para

*Conductas de ornato, limpieza, mantenimiento y cuidado
de los materiales y espacios para moverse.

7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y
de mediacion (derivada de la estrategia
metodoldgica propuesta en el diseio curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de
evaluacion (derivada
de la estrategia
evaluativa propuesta
en el disefo curricular)

Conceptualizacion y clasificacion de los

deportes:

a) Se divide el grupo en cuatro subgrupos a los que
se les asigna una disciplina deportiva: atletismo
pruebas de pista, atletismo pruebas de campo,
voleibol y futbol sala. A cada grupo se le entrega un
marcador y papel periddico, para que anoten lo que
conocen del deporte asignado, en cuanto a historia,
reglamento, atletas de renombre, entre otros. Se
puede también pedir a los y las estudiantes, noticias
sobre esos deportes. También se puede hacer un
concurso de murales con el uso de diferentes
técnicas estudiadas en artes plasticas, o pueden
escribir un poema y/o una cancion sobre el tema.
Lo importante es que el estudiantado se informe
sobre la realidad nacional e internacional de estos
deportes. Seria muy interesante retar al
estudiantado a crear murales vivientes de la
tematica que les corresponde.

b) Cada grupo expondra ante sus compaferos (en
sesiones posteriores) la informacion de esos
deportes. De igual manera estructurara actividades
(competencia, juegos, predeportivos, entre otros), en
relacion con el o los deportes asignados. El o la
docente informa a los y las estudiantes el orden y
fechas en que se van a trabajar los temas, para que
los y las estudiantes organicen su presentacion.

- Coevaluacion
mediante la  escala
numérica facilitada por
el o la educadora.
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c) A cada uno de los grupos se le asigna la
organizacion de un calentamiento, en donde dicha
actividad se realice con un ritmo bailable, escogido
por ellos y que no se repita con los otros grupos. El
profesor o profesora realiza la distribucidén de fechas
de presentacion, las cuales no pueden coincidir con
la fecha de exposicion y desarrollo actividades
practicas.

Introduccién al atletismo eventos de pista:

a) El grupo de estudiantes previamente
seleccionado realizar el calentamiento, por lo que
tiene el control de la actividad y es el encargado de
realizar la ensefanza de pasos basicos de ese ritmo
los cuales a la vez seran el complemento de trabajo
fisico, para realizar el calentamiento.

b) El grupo de estudiantes a cargo del tema
(eventos de pista), dirige la sesion tedrica de la
manera que lo han estructurado, el profesor o

profesora realiza de manera verbal wuna
realimentacion y/o reforzamiento de puntos
importantes.

c) Posteriormente este grupo pasa a realizar las
actividades practicas en donde participan todos sus
compaferos, que permitan comprender eventos que
se desarrollan en esta disciplina, para lo cual deben
adaptar materiales y hacer uso de las posibilidades
de la Institucion Educativa. El proceso de
escogencia de las actividades ha sido orientada por
el o la docente, desde el primer momento en que los
grupos se reunieron.

d) Los y las estudiantes también pueden hacer uso
de las cualidades fisicas que se utilizan en estos
eventos, por lo que pueden realizar juegos
competitivos de velocidad, agilidad, potencia, entre
otros.

- Los y las estudiantes
coevaluan de acuerdo
con la rubrica facilitada
por el o la docente, el
trabajo realizado en los
ejercicios propuestos.

Introduccién al voleibol:

a) El grupo seleccionado de antemano para realizar
el calentamiento, tiene el control de esta actividad y
es el encargado de realizar la ensefianza de pasos
basicos de ese ritmo los cuales a la vez seran el
complemento de trabajo fisico, para realizar el
calentamiento.

b) El grupo de estudiantes responsables exponen

- Los y las estudiantes
coevaluan de acuerdo
con la rubrica facilitada
por el o la docente, el
trabajo realizado en los
ejercicios propuestos.
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los contenidos conceptuales que se han trabajado
en la primera leccion. El rol del o la educadora es
recordar y/o reforzar aspectos mas especificos de
los eventos de esta disciplina deportiva.

c) Los y las estudiantes desarrollan actividades que
permitan entender las generalidades del voleibol.
Pueden hacerlo por medio de juegos de voleibol con
globos inflados con agua y/o jugando voleibol
sentado, esto como predeportivo.

d) Finalizados los juegos introductorias se realiza un
partido de voleibol en donde se hace hincapié en
aspectos reglamentarios. Cuando un o0 una
estudiante presenta dificultad, como por ejemplo, en
el saque, entonces se pueden modificar las reglas
sacando de otra zona para facilitar dicha ejecucion.

Recordatorio: lo importante es jugar; lo que
importante es que el estudiantado practique las
actividades vy las disfrute; la técnica de ejecucion es
secundaria, pero quien tenga interés en mejorar lo
manifestara y ahi entonces, debera estar atento o
atenta el o la docente para atender esa necesidad
individual.

Introduccién al atletismo- eventos de campo:

a) El grupo seleccionado de antemano para realizar
el calentamiento, tiene el control de esta actividad y
es el encargado de realizar la ensefianza de pasos
basicos de ese ritmo los cuales a la vez seran el
complemento de trabajo fisico, para realizar el
calentamiento.

b) El grupo responsable expone los contenidos
conceptuales que se han trabajado en la primera
leccion. El rol del docente es reforzar los aspectos
mas especificos de los eventos de esta disciplina
deportiva.

c) Para el desarrollo de este componente el o la
docente puede guiar a los y las estudiantes a
trabajar en estaciones desarrollando actividades de
saltos con y sin impulso, lanzamientos, salto alto a la
cuerda, entre otros. La intencidn es trabajar
acciones similares a los eventos de campo como
salto alto, salto largo, impulsion de pesos.

- Los y las estudiantes
coevaluan de acuerdo
con la rubrica facilitada
por el o la docente, el
trabajo realizado en los
ejercicios propuestos.
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Introduccién al futbol sala:

a) El grupo seleccionado de antemano para realizar
el calentamiento, tiene el control de esta actividad y
es el encargado de realizar la ensefianza de pasos
basicos de ese ritmo los cuales a la vez seran el
complemento de trabajo fisico, para realizar el
calentamiento.

b) Se expone en los contenidos conceptuales que se
han trabajado en la primera lecciéon. Recordando y
reforzando con aspectos mas especificos de los
eventos de esta disciplina deportiva. La accién
anterior es desarrollada por el grupo de estudiantes
a cargo.

c) El grupo encargado de desarrollar este contenido,
puede realizar trabajo en estaciones, también puede
trabajar fundamentos utilizando juegos para tal
efecto, de igual manera pueden hacer uso de juegos
predeportivos. Al finalizar la actividad los y las
estudiantes deben tener clara la finalidad vy
reglamentacion del juego.

- Los y las estudiantes
coevaluan de acuerdo
con la rubrica facilitada
por el o la docente, el
trabajo realizado en los
ejercicios propuestos.

Planeando eventos competitivos:

a) Los y las estudiantes estructuran un torneo (mini
olimpiada), con la disponibilidad de tiempo, espacio
y de materiales de la institucién (jsin excusas!, ja
vencer los desafios que puedan existir!), en donde
realizan competencias individuales y colectivas, en
eventos de pista y campo, de igual manera con
voleibol y futbol sala.

b) Se organiza y desarrolla una competencia de
baile, en donde los y las estudiantes realizan de
manera individual, parejas o grupos presentaciones
de uno de los cuatro ritmos estudiados en el
proceso.

c) Los y las estudiantes participan de las actividades
organizadas cumpliendo varios roles (jugador,
entrenador, arbitro, animador, anotadores, entre
otros). Estos roles deberan ser rotativos, para que
todos y todas tengan la oportunidad de aplicarlos, al
menos una vez.

d) Al finalizar el torneo se realiza una discusion para
analizar y valorar los acontecimientos generales de
la participacion en la organizacién, desarrollo y
evaluacion de torneos.

- Los y las estudiantes

elaboran un registro
anecdotico en el que
describen las

experiencias vividas en
el cumplimiento de los

diferentes roles
asignados durante el
desarrollo de Ila mini

olimpiada y lo presentan
al o la docente para la
respectiva valoracion.

140




Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideologico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamafios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por
hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, aun
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el ejercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacion, en el
respeto por las normas y el juego limpio, efc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar seguimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no se confunda la evaluacion del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

8- En el segundo y tercer trimestre de los niveles de octavo y de noveno, se pone al
estudiantado en contacto con los deportes que debera poder practicar en décimo, undécimo /
duodécimo. El estudiantado debera dominar lo basico para poder participar en competiciones
recreativas de esos deportes. Lo importante es que el estudiantado se enamore de esas
disciplinas y las practique incluso fuera de clase y que quien tenga el interés y las aptitudes
minimas, que se anime a involucrarse en un proceso de entrenamiento, fuera de clase.

9- Los deportes deberan trabajarse integradamente. Los deportes que deban aprenderse o
reforzarse en un determinado trimestre, se deberan trabajar juntos, para lo que se recomienda
organizar al grupo de estudiantes en estaciones, teniendo en cada una de estas la posibilidad
de practicar uno de los deportes correspondientes. Esta estrategia favorece ir avanzando de
forma similar, en el aprendizaje y practica de los deportes del trimestre, sin correr el riesgo de
que alguna interrupcion no programada de lecciones, impida ver uno de los deportes, lo cual
podria darse si se adopta la practica de ir viendo un deporte por clase.
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10- En las instituciones que tengan las condiciones propicias, se puede aprovechar para
impartir futbol playa, sustituyendo al futbol o al futbol sala.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

-Organizacion de rallies con estaciones en las que se deba vencer retos
aplicando las actividades deportivas y dancisticas vistas en la unidad, en todo
el colegio, aprovechando un evento institucional como un festival o la
celebracién de una fecha importante.

-Organizacion de una gira fuera del colegio, en la cual el estudiantado pueda
compartir con nifios y nifias de una comunidad, las actividades deportivas y
dancisticas que ha aprendido durante la unidad.

10. Glosario:

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicion
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad dancistica o movimiento con musica: forma de expresion
individual y colectiva, a través del uso de la musica como medio para mover al
cuerpo. En educacion fisica se enfatiza en su aplicaciéon para la recreaciéon
fisica, para ejercitar al organismo y mejorar su funcionalidad e impactar asi,
positivamente en la calidad de vida individual y social.

Actividad fisica: Movimiento corporal producido por la contraccion de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Atletismo: es un conjunto de pruebas deportivas, que incluye carreras, saltos,
lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. En éstas se compite en las
ramas masculina y femenina, con algunos ajustes de distancia o altura de
vallas, etc. La mayor parte de estas pruebas son individuales, pero en algunas
se compite en equipo (por ejemplo, las carreras de relevos). Las disciplinas del
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atletismo buscan que las personas superen el resultado de los adversarios en
velocidad, resistencia, distancia o altura.

Aptitud fisica: habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin fatiga
indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que ademas
permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como todas las
aptitudes es una disposicion natural o adquirida, es decir, la herencia genética
influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a través de
procesos de entrenamiento o educacion.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas diversas, individual y
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoracién
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

Baile de competicion: es donde quien baila busca mejorar su nivel de baile y
el entendimiento con la pareja apoyandose en una técnica desarrollada
especificamente. Los ritmos, el montaje, el desarrollo del baile, estara regido
por la estructura de competicion aprobada por el Departamento de Educacion
Fisica en conjunto con los estudiantes encargados de la actividad. Se puede
utilizar como referencia también la reglamentacién utilizada en programas
como “El Cole en nuestras manos”.

Calentamiento: conjunto de ejercicios fisicos especialmente relacionados con
el fin de preparar al organismo para determinado trabajo. Permite incrementar
la excitabilidad y la labilidad de los centros nerviosos, lo que facilita nuevas
relaciones temporales en el proceso de la excitacion y la activacién de los
habitos motores ya adquiridos en condiciones complejas de la actividad
deportiva. Constituye la primera parte de una sesién de entrenamiento o de
trabajo fisico, incluyendo las clases de educacion fisica y la practica de
deportes y hasta las actividades laborales.

Calidad de vida: grado de bienestar, felicidad y satisfaccion de un individuo.
Es la percepcidn que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el
contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion con
sus expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy
amplio que esta influido de modo complejo por la salud fisica del sujeto, su
estado psicolégico, su nivel de independencia, sus relaciones sociales, asi
como su relacidon con los elementos esenciales de su entorno.

Coreografia: sistema de movimientos con alta exigencia de coordinaciéon y
sincronicidad (especialmente cuando se realizan entre mas de dos personas) y
que también pueden ser ritmicos y acompafiados con musica. Pueden servir
como expresion artistica y también como forma de recreacion fisica y de
entrenamiento fisico. Puede realizarse individualmente o en equipos.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
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funcional. Este valor implica actitudes de preocupacién permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafos al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Danza aerdébica: es un tipo de deporte eficaz que se realiza al son de la
musica. Ademas de aumentar la energia, se entrena la fuerza, la flexibilidad, la
coordinacion, el ritmo, entre otros. Sera una herramienta util para la
construccion de parte de los estudiantes de rutinas personales y grupales que
puedan desarrollarse en diferentes espacios y por lo tanto su aplicacion
contribuye en la mejora de la calidad de vida.

Deporte: juego que incluye un conjunto de situaciones motrices e intelectuales.
Se diferencia de otros juegos en que busca principalmente la competicion con
los demas o consigo mismo. Precisa unas reglas concretas y generalmente
esta institucionalizado.

Deportes individuales: disciplinas deportivas en las cuales no se compite
conformando equipos, sino de forma individual. Algunos ejemplos son la
mayoria de eventos en natacion (excepcion en pruebas de relevos), atletismo
(excepcion en pruebas de relevos) y gimnasia (excepcidn en eventos de
coreografia ritmica grupal).

Deportes colectivos: disciplinas deportivas en las cuales se conforman
equipos para competir.

Diversidon: experiencia placentera que se vive usualmente —pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.

Estética del movimiento: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
desarrollo de expresiones, a través del movimiento corporal, que tengan cierta
calidad estética. Se requieren actitudes y conductas que denoten aprecio de las
caracteristicas de los movimientos realizados en actividades propias de las
clases (rutinas de gimnasia, actividades coreograficas, etc.), valorando su
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calidad estética y pudiendo aplicar esta apreciacion, a la valoracion de
movimientos realizados cotidianamente, en otros contextos fuera del colegio.

Futbol sala: es una modalidad del futbol, que se practica en campos
reducidos, usualmente no mayores a 40 X 20 metros. Es practicado por dos
equipos, cada uno con 4 jugadores o jugadoras de campo y un portero o
portera. El objetivo del juego es anotar goles en la meta o marco del rival. Tiene
muchas similitudes con el futbol, a excepcién de la forma de hacer el saque
lateral, ciertas restricciones para el juego del portero o portera y otros detalles
de reglamentacién, donde se aplican conceptos comunes con el baloncesto -
las faltas colectivas acumulativas y el tiro libre de castigo para cuando éstas se
sobrepasan-.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversion, recreacion y descanso.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del didlogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresidn positiva de sentimientos.

Recreacidén: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacion
permanente e integral, al descanso dinamico y renovacion de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razén por la cual realizar la actividad y como se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omisién de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

Torneo: evento organizado usualmente por equipos de trabajo de varias
personas. En este evento, se estructuran ordenadamente distintas actividades,
en torno a una actividad central que consiste en una competencia de tipo
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deportivo (torneos o campeonatos deportivos) o artistico (torneo o certamen de
pintura, de poesia, de creacién musical, de danza, etc.). Los torneos deben
tener al menos un reglamento que rija las distintas actividades que se dan
durante sus actividades. Ademas, el torneo debe ser dirigido por una comision
central (grupo de personas que coordinan todo el evento), organizada a su vez
en subcomisiones, cada una a cargo de tareas especificas.

Voleibol: deporte en el que se enfrentan dos equipos, cada uno con seis
jugadores o jugadoras. Se juega en un terreno liso, de forma rectangular,
dividido por una red, ubicandose cada equipo en una mitad de la cancha. Se
debe golpear un balén (no se le puede parar, sujetar, retener ni acompafiar),
con cualquier parte del cuerpo, tratando de no exceder el nimero minimo de
toques -un toque por jugador y tres por equipo- y buscando que supere la altura
de la red y toque el suelo en el campo rival, para ganar asi un punto.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Bolafios B., G. (1986). Educacion por medio del movimiento y expresion
corporal. 1 ed. San José, Costa Rica: EUNED.

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espana: INDE

Cagigal, J.M. (1996) Obras selectas. Tres tomos. Cadiz, Espana: COE, Ente de
promocién deportiva “José Maria Cagigal” y Asociacion espafiola de
deporte para todos.

Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el
deporte. (3era ed.). Madrid, Espafia: editorial Augusto E. Pila Telena.

Gonzalez S., M. (2000). EI sexismo en la educacion. La discriminacion
cotidiana. (1era ed., 3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la
Universidad de Costa Rica.

Guilléen G., F. (2003). Psicopedagogia de la actividad fisica y el deporte. (1era
ed.). Armenia, Colombia: editorial Kinesis.

Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castejéon O, F.J;
Garoz P, I.; Lopez C., C.; Lopez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G.,
M.E. (2004). La evaluacion en educacion fisica. Investigacion y practica
en el ambito escolar. (1era ed.). Barcelona, Espafa: editorial Grad.

Lépez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica.
Deteccion y alternativas. (1era ed.). Barcelona, Espafia: INDE
Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Navarro A., V. (2002). El afan de jugar. Teoria y practica de los juegos motores.
(1era ed.). Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Platonov, V.N. (2001). Teoria general del entrenamiento deportivo olimpico.
Barcelona, Espafia: editorial Paidotribo.

Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y...
leyendas, supersticiones, tradiciones, costumbres, retahilas, bombas,
chistes, adagios, trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas.
(2da ed.). San José, Costa Rica: Impresos Milenio. Servicios y material
didactico, S.A.

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global.
Espanfa: editorial Paidotribo.
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Trigo A., E.; Alvarez S., M.; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafa M., |;
Fernandez M., D.; Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A;;Rey R.,C. y
Gonzalez-Dans, M.S. (1999). Creatividad y motricidad. (1era ed.).
Barcelona, Espana: INDE Publicaciones.

Universidad de Almeria (2005). Actividad Fisica, Educacion y Salud. Almeria:
Servicio de Publicaciones de la Universidad de Almeria.

Vopel, KW. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes.
Valores, objetivos e intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo
libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la
creatividad. Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.

Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radioféonico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacién adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccioén de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacién gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com/

d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacién espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicién, en
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http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

i- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

h- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). El baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

i- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccidén de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:

e Asociacion Espanola de Baile Deportivo y de Competiciéon - AEBDC
Federacion Espafiola de Baile Retro - AEBR
Internacional Dance Sport Federation - IDSF
Madrid Swing Society
World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF
UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines
Search for dance people
Dancesport as IOC Recognized Sport
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PRIMERA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
9°ano

1. Titulo: “Cuidandome y entrenandome en mi entorno”

2. Tiempo probable: primer trimestre

3. Propdsito: se pretende que el estudiantado profundice en los principios del
entrenamiento. Se enfatiza en sus aplicaciones a personas jovenes. Se
aclaran las diferencias de los efectos y de |la forma de aplicar el entrenamiento
fisico en personas de otros grupos de edad (nifios, nifias y personas mayores)
y en personas con alguna patologia. Se espera, ademas, que el estudiantado
aprenda a disenar y poner en practica planes de entrenamiento fisico y de
recreacion fisica, orientados a la mejora de la calidad de vida. Esos planes se
disefarian de manera que puedan ser aplicables en los distintos entornos en
los que se desenvuelve la vida del estudiantado y aprovechando para ello, los
materiales y espacios disponibles.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Conocimiento basico sobre los principios del entrenamiento fisico y de sus
aplicaciones a la persona joven.

b- Conocimiento general sobre las lesiones al ejercitarse, profundizando en las
acciones preventivas.

c- Conocimiento general sobre los efectos y la forma de aplicar entrenamiento
fisico en poblaciones infantiles y de personas mayores y también en personas
con alguna patologia.

d- Capacidad para disenar y poner en practica, rutinas de entrenamiento fisico
y de actividades de recreacion fisica, que puedan aplicarse en distintos lugares
y con diversos materiales.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

1- Los principios
basicos del
entrenamiento:
frecuencia, intensidad,
tiempo, tipo de
actividad, progresiéon y
variedad.

2- Ejemplos de
entrenamiento de las
cualidades fisicas
basicas relacionadas

1- Disefio y aplicacion de
rutinas de entrenamiento
fisico y de actividades de
recreacion fisica,
aplicables segun las
necesidades e intereses
de cada estudiante, en el

entorno de su comunidad.

2- Disefio y aplicacion de
rutinas de entrenamiento
fisico personal y de

1- Sensibilidad ante la
relacion entre los
ambientes fisico-
natural, social e
individual y su efecto en
la calidad de vida de las
personas.

2- Actitud positiva ante
las diferentes
capacidades y
necesidades especiales
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con la salud, en
personas adolescentes
de 13 a 18 afos de
edad, hombres y
mujeres.

3- Lesiones al practicar
distintos tipos de
actividad fisica y su
prevencion.

4- Diferencias entre el
entrenamiento fisico en
nifos y ninas y
adolescentes.

5- Diferencias en el
entrenamiento fisico
entre adolescentes y
personas mayores

6- El entrenamiento
fisico en personas con
alguna patologia
(obesidad, diabetes,
asma, hipertension,
etc.): tipos de
actividades
recomendadas,
beneficios, riesgos,

prevencion de lesiones.

actividades de recreacion
fisica, aplicables
cotidianamente, en el
colegio.

3- Disefio y aplicacion de
planes de entrenamiento
personal y de recreacion
fisica, aplicables dentro
del espacio de tiempo libre
de cada estudiante y
adaptados a su entorno,
sus intereses y
necesidades.

4- Construccion de
materiales que puedan ser
usados para realizar
entrenamiento fisico y
otras actividades de
recreacion fisica,
aprovechando materiales
de desecho del colegio, de
su hogar y de su
comunidad.

5- Disefio y adaptacion de
espacios en el ambiente
del colegio, del hogar y de
la comunidad, para la
practica de entrenamiento
fisico y de otras
actividades de recreacion
fisica.

de cada persona.

3- Aprecio por la
participacion en grupos
con personas de
diversas caracteristicas
y en un ambiente
democratico y
constructivo.
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6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacion

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas
diversas, individual y grupalmente.

*Actitud de tolerancia y valoracién constructiva de
fallos, errores o resultados no deseados, buscando en
estos, oportunidades para seguir creciendo,
personalmente.

*Conductas que demuestran que se asume el
compromiso personal, de realizar acciones tendientes
a mejorar las capacidades fisicas y la calidad de vida
personal.

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo de vida
saludable (deber consigo mismo).

*Identificacion de habitos inadecuados para la salud,
buscando modificarles (deber consigo mismo).

*Conductas que demuestran que se asume el
compromiso personal, de realizar acciones tendientes
a mantener al propio organismo funcionalmente bien.

Respeto y disfrute de
la diversidad humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre tolerancia hacia las
capacidades y necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la experiencia y
demas conocimientos de las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con otras personas,
independientemente de sus caracteristicas.

*Actitudes y conductas que demuestren el interés en
compartir opiniones, ideas y productos (rutinas de
ejercicio, etc.) con sus comparieros y companeras.

*Respeto hacia las opiniones ajenas.

Estética del
movimiento

Relacionados con:

*Aprecio de las caracteristicas de los movimientos,
valorando la calidad estética, de los movimientos que
se realicen, en las actividades fisicas que se
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practicaran en la unidad.

Participacion social
constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a compafieros y
compaferas, en sus procesos de creacion de rutinas y
de materiales para las actividades del curso.

*Actitudes y conductas de cooperacion y solidaridad.
*Actitud de honestidad, respeto por las reglas,

*Busqueda de la incorporacién a grupos sociales, con
diversidad de personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participacion democratica, dinamica y
constructiva, orientada al logro de metas colectivas y
del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta para la resolucién
de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle
como vehiculo para el intercambio de ideas y la
expresion positiva de sentimientos.

*Actitudes y conductas que manifiesten el ejercicio
personal y colectivo del juego limpio.

Cuidado del medio
natural, urbano y
social

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un ambiente limpio,
organizado y agradable, en donde uno pueda
ejercitarse o recrearse fisicamente, con seguridad y
placer.

*Conductas de cuidado del ambiente en donde se
juega (el contexto donde se enmarca el juego), para
mantenerlo agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacién y transformacién del espacio
y materiales para jugar, que se manifiesten en
conductas de creacion y recreacion que les hagan mas
agradables para el estudiantado.

*Conductas de ornato, limpieza, mantenimiento y
cuidado de los materiales y espacios para moverse.

*Preocupacion por mantener un entorno natural y
social en condiciones que favorezcan la calidad de vida
de las personas.
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7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y
de mediacion (derivada de la estrategia
metodoldgica propuesta en el diseiio
curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de
evaluacion (derivada de
la estrategia evaluativa
propuesta en el diseio
curricular)

Principios basicos del entrenamiento

a- Por medio de un plenario se discute acerca de
cuales son los principios del entrenamiento
(frecuencia, intensidad, tiempo tipo de actividad,
progresion y variedad), guiados por el o la
docente. Se puede hacer también, un rally o una
actividad en estaciones, creada en conjunto entre
estudiantes y docente, en la cual el estudiantado
vaya descubriendo y trabajando los conceptos,
siguiendo pistas en fichas preparadas previamente
por el o la docente. Luego se puede hacer el
plenario, en combinacion con la fase de relajacion.

b- Mediante la aplicaciéon de test de evaluacion
fisica, cada estudiante identifica su nivel de
condicién fisica, con el fin de aplicar posibles
procesos (sistemas de entrenamiento, para las
cualidades fisicas) para obtener una mejor salud y
calidad de vida.

c- Utilizando la técnica de interrogatorio el o la
docente orienta a los y las estudiantes a descubrir
cuales son las cualidades fisicas del ser humano y
como se pueden desarrollar.

d- Los y las estudiantes ejecutan actividades
recreativas en las que se desarrollen las
cualidades fisicas, para mejorar la calidad de vida.
El o la docente organiza al estudiantado en
pequefios grupos, en los cuales trabajaran bajo el
principio de trabajo en equipo para resolver unos
acertijos: ¢cual es la cualidad explicada?, ¢como
se trabaja ésta cualidad? y cuales son y como se
realizan dos ejercicios que la ejemplifiquen.

e- Por medio de una variante del quedé congelado,
los y las estudiantes ejecutan ejercicios que
desarrollen o fortalezcan una cualidad fisica: se
Jjuega igual, solo que en Ilugar de quedar
congelado, debe realizar algun ejercicio de
cualquier cualidad hasta que sea rescatado por un
compafiero (a).

f- El estudiantado explora, creando actividades en
pequefos grupos, en las que se desarrollen las
cualidades fisicas por medio de ellas. Se sugiere la

Autoevaluacion con base
en la lista de cotejo, de los
aportes brindados durante
el desarrollo del
interrogatorio.

Mediante un test de
evaluacion fisica los y las
estudiantes autoevaluan
con fines formativos, su
condicidn fisica.
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utilizacion de materiales de desecho para crear el
material con el que se desarrolla la leccion y las
actividades que deben ser aplicadas en la leccion.

Componentes del entrenamiento:

a- Los y las estudiantes realizan una lluvia de
ideas, del término entrenamiento y sus elementos.
Un o una estudiante anotara en un papelon las
ideas. Con la ayuda del docente construyen el
concepto y sus elementos. Se debe aplicar una
actividad que el grupo cree para desarrollar alguno
de los elementos.

b- Se aplican los elementos en actividades fisicas
propuestas por el estudiantado (el rally del
entrenamiento, un circuito, entre otras). Para ello
se organiza al estudiantado en pequefos grupos,
de manera tal que los y las estudiantes plantean
una actividad en la que se trabaja uno de los
elementos del entrenamiento (el o la docente, vela
porque no se repitan los elementos), la explican y
la aplican con el resto del grupo.

-Se aplica una
autoevaluaciéon con base
en la escala numérica
faciltada por el o la
docente.

Desarrollo del entrenamiento fisico:

a- El o la docente con ayuda del estudiantado,
realizan un reforzamiento de los conceptos y
finalidades del entrenamiento de las cualidades,
ademas se refuerza, acerca de los beneficios de
una buena condicion fisica (mejorar el
metabolismo, disminuir el riesgo de enfermedades,
mejorar salud y calidad de vida, sentirse mejor,
mejorar el estado animico, sociabilidad).

b- El estudiantado aplica su conocimiento en la
exploracion del calentamiento y el estiramiento.
Cada estudiante debera dirigir un ejercicio.

c- Con la guia del o la docente los y las
estudiantes exploran el concepto y aplicacion de la
variedad de métodos de entrenamiento (sistemas
de entrenamiento) para las cualidades fisicas (/a
resistencia, la fuerza, la flexibilidad, la velocidad, la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad y la potencia)

d- El estudiantado elaborar un reporte acerca de
las lesiones mas comunes en los deportistas,
como se producen, como se pueden recuperar y
cdmo se pueden evitar.

-Los y las estudiantes
entregan el reporte
elaborado en subgrupos
sobre las lesiones mas
comunes en los
deportistas para la
respectiva valoracion.
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El entrenamiento fisico y su efecto ante en
cada uno y en diversas patologias:

a- Utilizando la técnica de lluvia de ideas se busca
que los y las estudiantes aporten acerca de: ¢qué
son la diabetes, la hipertensién, la artritis, el asma,
la anorexia, bulimia, vigorexia y ortorexia?, jen
qué nos pueden afectar para el desarrollo de las
actividades fisicas? o ;como se puede trabajar
fisicamente, en personas que las padecen?

b- Los y las estudiantes realizan juegos recreativos
para iniciar la actividad fisico (variante del gato y el
ratobn en parejas, variante de qued6 congelado en
pan.... pan.... pan..., entre otras). Luego se invita
al estudiantado a crear variantes de los juegos o
inventarlos, reforzando el valor de la inclusion,
tomando en cuenta las patologias anteriormente
analizadas.

c- Se desarrolla cada uno de los elementos del
entrenamiento, de forma individual o en parejas
(pequenas planes de entrenamiento), entre los y
las estudiantes se pueden reunir e intercambiar
planes. El objetivo es estimular al estudiantado a
crear programas de ejercicios, aplicando los
conocimientos que se han venido adquiriendo
durante la unidad. Se motiva al estudiantado a
explorar con distintos ejercicios y sus variantes. El
o la docente, estara pendiente de apoyarles en su
proceso de exploracion y creacion, reforzando
conceptos basicos de postura adecuada y de
técnica de ejecucidn correcta, para prevenir
lesiones y sacarle provecho al movimiento, se
trabaja la transferencia.

d- Los y las estudiantes (en parejas) deberan crear
implementos para trabajar al menos dos
cualidades fisicas con materiales de desecho y los
deben trabajar con el grupo.

e- Cada estudiante debe dirigir una actividad
recreativa en la que se desarrolle una cualidad
fisica y se cumpla como minimo dos de los
principios del entrenamiento deportivo.

-Autoevaluacién con base
en la escala numérica
facilitada por el docente.

-Los y las estudiantes
elaboran un album con los
planes de entrenamiento
tanto individuales y
grupales, el docente
valora los trabajos de
acuerdo con la escala
numeérica.

Elaboracion de planes de entrenamiento fisico
recreativos:

a- Por medio de actividades recreativas se
entrenaran las cualidades fisicas. Previamente se

-Autoevaluacién con base
en la escala numérica
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pueden dividir el grupo en subgrupos y cada uno | facilitada por el o la
debe traer un juego en el que se desarrolle una o | docente.

varias cualidades fisicas y deben cumplir los
principios del entrenamiento.

b- Por medio de actividades con colchones, cojines
y cuerdas se pueden realizar actividades
recreativas desarrolladas por los y las estudiantes.

c- En el marco de un dialogo sobre ;cémo evitar la
fatiga excesiva, el sobre-entrenamiento y el
burnout, en personas que se entrenan fisicamente,
los estudiantes y docentes? Los resultados de la
discusién se presentan en un mural aprovechando
material de desecho para construirlo. Esto puede
hacerse dividiéndoles en equipos, que compiten
durante cierto tiempo, para realizar el mural.
También, en vez de que el o la docente indique
que se hara un mural, se podria pedir al
estudiantado que, en su equipo, se proponga una
forma de ilustrar sus inquietudes sobre el tema en
discusion, aprovechando los materiales
disponibles. Se cuestiona al estudiantado, una vez
que se esta mostrando el producto final de la
discusiéon (a modo de profundizacion en la
tematica desarrollada): ¢;puede el sobre-
entrenamiento o el burnout, presentarse en
personas que no sean deportistas o que ni siquiera
estén entrenando fisicamente, o estos son
problemas exclusivos del deporte y el ejercicio?

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideologico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamafios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por
hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
préctica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, aun
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el ejercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacion, en el
respeto por las normas y el juego limpio, efc.
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5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar seguimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no _se confunda la evaluacion del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

-Organizacion de rallies con estaciones en las que se deba vencer retos
aplicando las actividades de entrenamiento fisico vistas en la unidad, en todo el
colegio, aprovechando un evento institucional como un festival o la celebracién
de una fecha importante.

-Organizacion de una gira fuera del colegio, en la cual el estudiantado pueda
compartir con niflos y nifias de una comunidad, los conocimientos que ha
adquirido durante la unidad, a modo de una feria de salud itinerante.

10. Glosario:

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicidon
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccién de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del

157



nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Anorexia: trastorno de la conducta de alimentacién. Implica una conducta en
la cual una persona demuestra un intenso temor de ganar peso, aunque se
encuentre por debajo del peso normal. Estas personas eluden las comidas o
limitan severamente el consumo de alimentos, incluso hasta llegar a morir.

Aptitud fisica: habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin fatiga
indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que ademas
permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como todas las
aptitudes es una disposicion natural o adquirida, es decir, la herencia genética
influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a través de
procesos de entrenamiento o educacion.

Artritis: enfermedad que consiste en la inflamacion de las articulaciones,
causada por infecciones o por otras razones metabdlicas o constitucionales.
Dificulta la realizacion de muchas actividades diarias, incapacitando a quienes
la padecen. Muchos tipos de artritis aparecen conforme avanza la edad. Hay
tipos de artritis que atacan a jévenes y nifios. Los principales tipos de
enfermedades artriticas son la osteoartritis y la artritis reumatoide. Este mal
provoca serias limitaciones en las actividades diarias. Las personas que
padecen estos trastornos deben evitar ejercicios donde haya que soportar peso
pues su riesgo de lesiones en estas actividades es alto. Para las personas que
padecen artritis se recomiendan ejercicios aerébicos en bicicleta estacionaria o
en el agua, especialmente.

Asma: actualmente asma se define como un estado de obstruccién de las vias
aéreas, el cual es reversible, es decir, temporal, pasajero. El ejercicio es muy
beneficioso para una persona con asma, ya que mejora su funcion respiratoria
al fortalecer sus musculos de la respiracion. La persona asmatica, si usa un
medicamento, debe utilizarlo antes de ejercitarse, teniendo para ello en cuenta
las recomendaciones de su médico. Al calentar, las personas asmaticas deben
inhalar por la nariz y exhalar por la boca, para asi calentar y humedecer el aire
y evitar los sintomas de asma. Después, se puede hacer un tipo de
calentamiento progresivo, que incluya trote suave y poco a poco, carreras
cortas de 10 a 20 metros, haciendo una pausa de 1 minuto entre cada carrera,
hasta sumar unos 10 minutos de calentamiento.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas diversas, individual vy
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoraciéon
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

Bulimia: es un trastorno de la conducta de alimentacién. Ocurre cuando una
persona consume grandes cantidades de comida, pero luego, trata de
deshacerse de las calorias que ha consumido, haciendo ejercicio en exceso,
vomitando o tomando laxantes o diuréticos. En forma similar a lo que sucede
con la anorexia, la persona bulimica, tiene una imagen de que su cuerpo esta
pasado de peso, aunque realmente esto no sea cierto y demuestra una gran
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preocupacion por engordar, aunque su peso sea normal o incluso, esté
desnutrida.

Burnout: trastorno que tiene que ver con la pérdida de energia fisica y
psiquica, que conlleva una disminucion dramatica de la capacidad para rendir y
una pérdida de motivacién para continuar practicando una actividad. Este
trastorno, inicia con sobrecargas de las cuales una persona no se logra
recuperar bien; acumulacién progresiva de fatiga; desgaste fisico y mental;
todo esto en un marco de presion o exigencia del entorno.

Calentamiento: primera fase de una sesion de entrenamiento fisico, en la cual
se realizan actividades preparatorias para que el organismo, progresivamente,
incremente sus niveles de activacion y pueda dar un mejor rendimiento durante
la sesion de entrenamiento.

Coordinacioén: capacidad de utilizar las propiedades del sistema locomotor
fluidamente, bajo la direccion del sistema nervioso. El sistema locomotor, es el
que permite que nos movamos e incluye el trabajo simultaneo del sistema
nervioso, el sistema de musculos esqueléticos y los sistemas éseo-articulares.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafos al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Diabetes mellitus: se refiere a un grupo de condiciones que involucran
malfuncionamiento de los sistemas energéticos del cuerpo. Se caracteriza por
hiperglicemia, es decir, un aumento de la cantidad de glucosa en la sangre,
debido a un defecto en la secrecion de la insulina (hormona es secretada por el
pancreas. El exceso de glucosa en la sangre, causa dafos en el corazon, los
rinones, los 0jos, nervios y vasos sanguineos, especialmente en las piernas y
los pies.

Diversion: experiencia placentera que se vive usualmente —pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
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Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.

Duracion: tiempo requerido para realizar una secuencia o rutina de actividades
fisicas determinadas.

Entrenamiento: conjunto de actividades (fisicas, psicolégicas, etc.) con
caracter especifico y cuya finalidad es mejorar las capacidades del individuo.

Equilibrio: capacidad de adoptar una posicién, mantener una postura, o de
hacer un movimiento contra la fuerza de la gravedad.

Estética del movimiento: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
desarrollo de expresiones, a través del movimiento corporal, que tengan cierta
calidad estética. Se requieren actitudes y conductas que denoten aprecio de las
caracteristicas de los movimientos realizados en actividades propias de las
clases (rutinas de gimnasia, actividades coreograficas, etc.), valorando su
calidad estética y pudiendo aplicar esta apreciacién, a la valoracién de
movimientos realizados cotidianamente, en otros contextos fuera del colegio

Estiramiento: actividad en la que se elonga o estira un musculo o grupo
muscular.

Fatiga: es la disminucién de la capacidad para producir fuerza, que es
consecuencia inmediata o progresiva, de enfrentar cargas de entrenamiento
fisico. Si la fatiga es normal -la persona la tolera y logra recuperarse de ella, en
periodos de descanso y con alimentacion adecuada-, ayuda en el proceso
general de adaptaciéon del cuerpo a la carga de entrenamiento, pero si la fatiga
sobrepasa los niveles tolerables por la persona, se puede transformar en
sobre-entrenamiento, el cual es un trastorno que afecta negativamente a la
salud y por tanto, disminuye la capacidad de rendimiento fisico.

Frecuencia: cantidad de veces que se repite un estimulo o fenbmeno. Por
ejemplo, la frecuencia semanal de entrenamientos (cantidad de veces por
semana que se hacen sesiones de entrenamiento) o la frecuencia de una
actividad (cantidad de repeticiones de un mismo movimiento.

Fuerza muscular: es la capacidad motriz de superar una resistencia por medio
de la oposicidn ejercida por la tension de la musculatura. Permite la realizaciéon
de distintas actividades cotidianas, como tirar, empujar o levantar objetos. Unos
musculos fuertes y resistentes ayudan a mantener una buena postura y
prevenir las lesiones y dolores de espalda, asi como realizar actividades
cotidianas con mas facilidad y sin fatiga, como transportar, levantar objetos,
entre otras actividades. Una fuerza adecuada aumenta la eficacia motora,
ayuda a la adopcién de posturas correctas y reduce el riesgo de lesiones.

Flexibilidad: es la cualidad que, con base en la movilidad articular y
extensibilidad y elasticidad muscular, permite el maximo recorrido de las
articulaciones en posiciones diversas, pudiendo el sujeto realizar acciones que
requieren gran agilidad y destreza. La falta de flexibilidad ocasiona deterioro de
la coordinacion, predispone a lesiones y a la adquisicion de defectos posturales
y empeora la calidad del movimiento.
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Hipertension: es una enfermedad en la que la presion o fuerza que ejerce la
sangre contra las paredes de los vasos sanguineos, al ser bombeada por el
corazon, se mantiene muy elevada. La hipertensién arterial se asocia con el
aumento en el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y enfermedad
en los riflones. Se recomienda aumentar la actividad de tipo aerébico, es decir,
aquella que se realiza a intensidad moderada por tiempo prolongado, como por
ejemplo el caminar, trotar o nadar, previa consulta médica.

Intensidad: grado de esfuerzo que se requiere para rendir en una actividad
fisica determinada. Se puede medir tomando en cuenta la cantidad de latidos
del corazén por minuto, o el grado de esfuerzo percibido usando escalas
validadas para ello.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversion, recreacion y descanso.

Ortorexia: conducta excesiva, catalogada como patolégica, o sea, como
enfermedad, de cuidado extremo de la calidad de los alimentos que se
consume, buscando especialmente lo natural, libre de preservantes, privarse
de alimentos o de medicamentos “no naturales”, etc. Este cuidado extremo
afecta la conducta social, emocional y cognitiva de la persona, quien llega a
comportarse anormalmente, pudiendo hasta poner en riesgo su vida, debido a
sus conductas.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del dialogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresion positiva de sentimientos.

Plan de entrenamiento: consiste en la organizacion escrita, de un proceso de
preparacion fisica. Dicho plan incluye objetivos, cualidades fisicas que se van
a entrenar, metas con plazos -fechas para alcanzarlas-, un cronograma que
incluye los periodos del entrenamiento, la cantidad de sesiones de
entrenamiento por semana en cada periodo, el horario de las sesiones de
entrenamiento, el tipo de trabajo fisico que se hara en cada sesion, los
materiales que se ocupara en cada sesion, la carga de trabajo fisico y el grado
de esfuerzo con que debe hacerse en cada sesion, el tiempo de descanso
entre una sesion y otra y entre los ejercicios de una misma sesion, las fechas
en que se aplicaria pruebas de evaluacion de la condicion fisica, el tipo de
pruebas a aplicar, etc.

Potencia: es la fuerza rapida o fuerza explosiva. Consiste en aplicar la mayor
fuerza posible o vencer la mayor resistencia posible, en el menor tiempo.

Preparacion fisica: uno de los componentes mas importantes del
entrenamiento deportivo; se centra en el desarrollo y mejora de las cualidades
motrices; fuerza, flexibilidad, resistencia, velocidad, agilidad, coordinacion.
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Progresion: proceso de estimulacion del organismo que se realiza desde
niveles simples, hasta niveles mas complejos y de mayor exigencia. Busca que
el organismo logre adaptarse o acostumbrarse a los estimulos para llegar asi a
rendir un poco mas. Se basa en el principio del entrenamiento fisico de la
progresividad. Esto también se aplica con fines pedagogicos, en cuanto a que
se establezcan actividades sencillas, mediante las cuales, poco a poco o
progresivamente, el individuo se vaya aproximando al dominio de una actividad
mas compleja.

Recreacion: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacién
permanente e integral, al descanso dinamico y renovaciéon de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razén por la cual realizar la actividad y cdmo se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Recuperacion: es un proceso que busca que el organismo asimile una carga
de trabajo fisico, recuperando sus energias, para poder ser estimulado de
nuevo, con otra carga de entrenamiento. Se da antes, durante y después del
esfuerzo fisico y depende del grado de fatiga que tenga la persona, segun la
intensidad de la carga de trabajo fisico que fue aplicada y la cantidad de tiempo
de reposo posterior.

Resistencia cardiovascular: es la capacidad de soportar el estado de fatiga
progresiva que sobreviene en un trabajo de larga duracion. Un nivel adecuado
de resistencia tiene diversos efectos beneficiosos sobre el organismo, como
descenso de la frecuencia cardiaca, disminucidén del peso corporal, incremento
de la capacidad respiratoria, incremento de la vascularizacion del musculo,
incremento de los gldébulos rojos y de la proporcion de oxigeno en sangre y
mejora del funcionamiento de los rifiones.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Sesion de entrenamiento fisico: es la parte basica de un programa de
entrenamiento fisico. La sesion tiene una duracidn que se ha planeado
previamente y debe tener uno o mas objetivos que se busca realizar en ella
(por ejemplo, hay sesiones en las que se busca aprender técnica de ejercicios
de estiramiento, o puede haber sesiones en que se busque mejorar la fuerza-
resistencia de los musculos del abdomen y la espalda baja, etc.). Debe tener
por lo menos, tres partes generales: el calentamiento, la parte principal y la
vuelta a la calma. En el calentamiento, se pretende preparar al cuerpo para las
actividades mas fuertes que tendra que enfrentar en la parte principal, que es
en donde se ubican los ejercicios mas importantes de la sesion (los mas
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directamente relacionados con el objetivo u objetivos que se planed lograra en
esa sesion). La parte final es la vuelta a la calma.

Trabajo especifico: se refiere al conjunto de actividades principales a realizar
durante la sesién de entrenamiento fisico, las cuales sirven para cumplir los
objetivos de la sesion.

Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omisidbn de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

Variedad: proceso basado en el principio de la variabilidad, que establece que
se debe incluir diversidad de actividades, diferentes, en cada sesiéon, con el fin
de cambiar las rutinas y favorecer asi la motivacion de los individuos.

Velocidad: capacidad de desplazarse a lo largo de una distancia determinada,
en el menor tiempo posible. Usualmente, esta capacidad tiene que ver con
esfuerzos muy intensos -maxima intensidad para dar la mayor velocidad que se
pueda-, por lo cual estos esfuerzos no pueden ser de larga duracion.

Vigorexia: trastorno en la percepcion sobre la imagen del cuerpo. Quienes lo
padecen se ven excesivamente delgadas, aunque posean un cuerpo muy
musculoso. Este trastorno se ha encontrado principalmente entre las personas
que entrenan en gimnasios y es frecuente entre los que practican fisico
culturismo. Estas personas dedican muchas horas durante el dia a su
desarrollo muscular, se pesan de forma constante y siguen dietas muy
estrictas, encaminadas a ganar mas masa muscular y en la mayoria de las
ocasiones, utilizan productos artificiales para aumentar su masa muscular.

Vuelta a la calma: es la accién que debe seguir al entrenamiento, con lo que
se pretende facilitar el inicio del descanso. Es el lazo entre la actividad fisica
vigorosa y el descanso. A mayor intensidad de entrenamiento, mas importante
es la vuelta a la calma y mas larga sera su duracion. La vuelta a la calma se
realiza a un ritmo lento y a velocidad decreciente. Su duracién varia segun la
situacion y la necesidad. El acento debe de centrarse en la descontraccion (o
relajacion) muscular. Se puede mejorar la vuelta a la calma haciendo
actividades de estiramiento, relajamiento mediante actividades de respiraciéon
profunda y suave, ejercicios suaves, etc.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espafa: INDE

Cagigal, J.M. (1996) Obras selectas. Tres tomos. Cadiz, Espana: COE, Ente de
promocién deportiva “José Maria Cagigal” y Asociacion espafiola de
deporte para todos.

Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el
deporte. (3era ed.). Madrid, Espafia: editorial Augusto E. Pila Telena.

Gonzalez S., M. (2000). EI sexismo en la educacion. La discriminacion
cotidiana. (1era ed., 3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la
Universidad de Costa Rica.

Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castején O, F.J;
Garoz P., I.; Lépez C., C.; Lopez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G.,
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M.E. (2004). La evaluacion en educacion fisica. Investigacion y practica
en el ambito escolar. (1era ed.). Barcelona, Espafia: editorial Grao.
Loépez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica.
Deteccion y alternativas. (lera ed.). Barcelona, Espafa: INDE

Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Navarro A., V. (2002). El afan de jugar. Teoria y practica de los juegos motores.
(1era ed.). Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Pila Telefia, Augusto (1987). Preparacion fisica. Primer nivel. (7 ed.). San José,
Costa Rica: editorial Olimpia.

Platonov, V.N. (2001). Teoria general del entrenamiento deportivo olimpico.
Barcelona, Espana: editorial Paidotribo.

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global.
Espana: editorial Paidotribo.

Trigo A., E.; Alvarez S., M.; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafa M., |;
Fernandez M., D.; Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A.;Rey R.,C. y
Gonzalez-Dans, M.S. (1999). Creatividad y motricidad. (1era ed.).
Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Universidad de Almeria (2005). Actividad Fisica, Educacion y Salud. Almeria:
Servicio de Publicaciones de la Universidad de Almeria.

Vopel, KW. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes.
Valores, objetivos e intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo
libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la
creatividad. Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.

Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nhuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofonico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacion adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccion de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacion gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com/
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d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacion espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). EI baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccién de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:

e Asociacion Espanola de Baile Deportivo y de Competiciéon - AEBDC
Federacion Espafiola de Baile Retro - AEBR
Internacional Dance Sport Federation - IDSF
Madrid Swing Society
World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF
UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines
Search for dance people
Dancesport as IOC Recognized Sport
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SEGUNDA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
9°ano

1. Titulo: “Poniendo al colegio en accion: haciendo juegos, deportes y
baile”

2. Tiempo probable: segundo trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado profundice en el conocimiento
de los deportes colectivos, mediante el aprendizaje y la practica del balonmano
y del béisbol y del softbol, conociendo su historia y sus reglas basicas, asi
como la forma mas adecuada para prepararse (calentamiento y alimentacion)
para su practica. También, se busca que el estudiantado conozca sobre el baile
deportivo y que lo practique. Ademas, se espera que el estudiantado se
aproxime al conocimiento de los grandes eventos deportivos que se organizan
a nivel nacional e internacional. Adicionalmente, el estudiantado podra
organizar, dirigir y participar en eventos deportivos que integran las actividades
deportivas y dancisticas o con musica vistas en la unidad.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Conocimiento de la historia, reglamentacion basica y formas de
calentamiento y alimentacién adecuada para la practica de balonmano, béisbol
y softbol y del baile deportivo.

b- Conocimiento general sobre la historia y organizacién actual de los grandes
eventos deportivos nacionales e internacionales.

c- Capacidad de participar como deportista, como juez o arbitro y como
persona encargada de la direccién técnica de un equipo, en mini torneos u
otros eventos deportivos que se organicen en el curso.

d- Capacidad de organizar eventos competitivos que integren las actividades
deportivas, dancisticas y con musica, vistas en el curso, sabiendo sacar el
mayor provecho del espacio y de los materiales disponibles.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales Procedimentales Actitudinales
1- Deportes colectivos y | 1- Participacion en 1- Aprecio por la practica
su reglamentacion competiciones o sana de actividades
basica para poder partidos, en los deportes | fisicas, deportivas y
practicarlos: balonmano | que se ensefian en esta | recreativas, tanto a nivel
y béisbol-softbol. unidad. individual como

colectivo.

a- Historia 2- Direccion de
c- Reglamentacién competiciones o 2- Actitud positiva ante
d- Calentamiento y partidos, como juez, las diferentes
alimentacion adecuada aplicando las reglas capacidades y
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para su practica

2- 4 Qué eventos
deportivos masivos se
organizan a nivel
mundial? (juegos
olimpicos, competencias
de baile deportivo,
campeonatos mundiales
de distintos deportes y
en las ramas femenina y
masculina y
competiciones de
deporte adaptado, etc.),
¢,cOMo se originaron
(historia)?, ¢como es su
organizacion basica?,
¢cual es su filosofia?,
¢,como ha sido la
trayectoria histérica de
Costa Rica en esos
eventos?

basicas, en los deportes
que se ensefian en esta
unidad.

3- Organizacion de
equipos, partidos y
torneos cortos de
deporte y de baile
deportivo.

4- Aprovechamiento de
recursos disponibles
(espacio, materiales,
caracteristicas de las
personas participantes),
para desarrollar partidos,
competencias y torneos
cortos.

necesidades especiales
de cada persona.

3- Respeto por las
normas que rigen los
juegos y actividades
deportivas, practicando
el espiritu del juego
limpio.

4- Aprecio por la
participacion en grupos
con personas de
diversas caracteristicas
y en un ambiente
democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacion

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de
desafios, relativos a la realizacion de
actividades fisicas diversas, individual
y grupalmente.

*Actitud de tolerancia y valoracién
constructiva de fallos, errores o
resultados no deseados, buscando en
estos, oportunidades para seguir
creciendo, personalmente.

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a mejorar
las capacidades fisicas y la calidad de
vida personal.

Cuidado personal

mismo).

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo
de vida saludable (deber consigo
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*Identificacion de habitos inadecuados
para la salud, buscando modificarles
(deber consigo mismo).

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a
mantener al propio organismo
funcionalmente bien.

Respeto y disfrute de la diversidad
humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre
tolerancia hacia las capacidades y
necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la
experiencia y demas conocimientos de
las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con
otras personas, independientemente
de sus caracteristicas.

*Actitudes y conductas que
demuestren el interés en compartir
opiniones, ideas y productos (rutinas
de ejercicio, etc.) con sus comparieros
y companieras.

*Respeto hacia las opiniones ajenas.

Estética del movimiento

Relacionados con:

*Aprecio de las caracteristicas de los
movimientos, valorando la calidad
estética, de los movimientos que se
realizan en los deportes y actividades
dancisticas que se practicaran en la
unidad.

Participacion social constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a
compafieros y compafieras, en sus
procesos de creacion de rutinas y de
materiales para las actividades del
curso.

*Actitudes y conductas de cooperacion
y solidaridad.

*Actitud de honestidad, respeto por las

168




reglas,

*Busqueda de la incorporacion a
grupos sociales, con diversidad de
personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participaciéon
democratica, dinamica y constructiva,
orientada al logro de metas colectivas
y del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta
para la resolucién de desacuerdos y
conflictos, ademas de aprovecharle
como vehiculo para el intercambio de
ideas y la expresidn positiva de
sentimientos.

*Actitudes y conductas que
manifiesten el ejercicio personal y
colectivo del juego limpio.

Cuidado del medio natural, urbano y
social

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un
ambiente limpio, organizado y
agradable, en donde uno pueda
ejercitarse o recrearse fisicamente,
con seguridad y placer.

*Conductas de cuidado del ambiente
en donde se juega (el contexto donde
se enmarca el juego), para mantenerlo
agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacion y
transformacion del espacio y
materiales para jugar, que se
manifiesten en conductas de creacion
y recreacion que les hagan mas
agradables para el estudiantado.

*Conductas de ornato, limpieza,
mantenimiento y cuidado de los
materiales y espacios para moverse.

*Preocupacion por mantener un
entorno natural y social en condiciones
que favorezcan la calidad de vida de
las personas.
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7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y
de mediacion (derivada de la estrategia
metodolégica propuesta en el disefio

8. Sugerencias de
estrategias de
evaluacion (derivada de

curricular) la estrategia evaluativa
propuesta en el diseio
curricular)
Deportes de conjunto:
a- En un conversatorio se discute sobre los|-Los y las estudiantes

deportes de conjunto: ¢por qué se llaman asi?,
jcuales conocen?, qué reglas conocen?,
¢conocen las dimensiones de terrenos de juego?,
entre otros.

b- Por medio de una discusiéon, se analizan las
reglas del deporte. Balonmano: el o la docente
dirigen al estudiantado para desarrollar las
capacidades tacticas, la toma de decisiones en la
ofensiva y la defensiva, trabajandolo como un
predeportivo (no se puede ni caminar, ni correr
con el balén en las manos, el gol se hace en toda
la linea de fondo, se cambian reglas y formas de
hacer los goles hasta llegar a jugar balonmano
como tal). Es importante que toda actividad debe
ser incluyente y cuales variantes se podrian
realizar.

c- Se ponen en practica las reglas del deporte, en
un colectivo dirigido por alguno de los estudiantes
y se rotara el arbitraje, que estara supervisado por
el o la docente.

d- En un conversatorio el o la docente con los y
las estudiantes, analizan las posiciones en
defensa y ataque del balonmano. Se culmina con
un colectivo dirigido.

e- En pequefios grupos los y las estudiantes
profundizan por medio de la realizacion de
diversos juegos (predeportivos, competitivos,
cooperativos, rompe hielo entre otros) en el
desarrollo del mismo, de sus reglas.

f- El o la docente invita al estudiantado a crear
actividades recreativas, las que se deben parecer
al balonmano oficial, pero que se puedan jugar en
cualquier lugar.

g- Se juega un mini torneo, en el cual se dara
rotacion de roles entre el estudiantado (direccion
técnica, arbitraje, deportista).

coevaluan el trabajo
realizado con base en la
rubrica facilitada por el o la
docente para evaluar el
desempeno durante el
desarrollo de los deportes
de conjunto.

-El estudiantado elabora
un informe acerca de la
importancia del ejercicio y
la alimentacion y Ia
influencia de cada uno su
entorno.
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Béisbol:

a- Mediante un rally de acertijos, en el que se
utiliza toda la institucion como terreno de juego, se
determina cuanto conoce el estudiantado de
béisbol (como es el terreno de juego, cuantos
jugadores participan por equipo, cuanto tiempo
tarda un juego, entre muchas otras). Se puede
organizar en subgrupos que recorren en distinto
orden las estaciones del rally.

b- Se divide al estudiantado en dos subgrupos vy
se realiza un juego de kickbol o bate pie. Se
refuerza el que actividades como estas se pueden
realizar en cualquier parte y que no se requiere de
un terreno especifico y se puede jugar con
personas de diferentes edades y géneros al
mismo tiempo.

c- Se plantea la incégnita ;Como se podria
practicar el béisbol, sin contar con los materiales
oficiales o necesarios?, y se pone en practica las
variantes que surjan.

d- Se juega un mini torneo, en el cual se dara
rotacion de roles entre el estudiantado (direccion
técnica, arbitraje, deportista).

-Los y las estudiantes
coevaluan el trabajo
realizado con base en la
rubrica facilitada por el o la
docente para evaluar el
desempeio durante el
desarrollo de los deportes
de conjunto.

Actividades ritmicas con musica:

a- Con la colaboracion de diversos ritmos
musicales, se explora las diversas maneras de
desplazarse o expresar lo que la musica transmita
a cada estudiante.

b- Por medio de una actividad con cuerdas para
saltar, se desarrolla una combinacion de los saltos
con estos elementos, mas se debe realizar al
ritmo de la musica, en la que se puede saltar con
los dos pies, hacia los lados, hacia el frente y
atras o brincar alternando el pie de apoyo y se
puede combinar con el paso basico de danza
aerobica step.

c- Por medio de la gimnasia formativa (creacion
de figuras en parejas, grupos pequefos o
grandes) se explora la expresion corporal por
medio de la creacion de los y las estudiantes de
rutinas dancisticas entremezcladas con la
gimnasia formativa o acrosport. Estas rutinas
deben ser desarrolladas y presentadas ante el
grupo en un torneo organizado por los mismos

-Los y las estudiantes
coevaluan el trabajo
realizado con base en la
rubrica facilitada por el o la
docente para evaluar el
desempenio durante el
desarrollo de los deportes
de conjunto.

-El estudiantado elabora
un informe acerca de las
actividades dancisticas
alrededor del mundo,
segun su preferencia
musical o ritmica.
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estudiantes, se puede realizar por niveles o sélo
por secciones.

d- Los y las estudiantes realizan una ponencia, en
grupos previamente distribuida, con la tematica de
las actividades dancisticas en las culturas del
mundo: se pueden explorar un sinfin de maneras
de moverse, se explora los diferentes ritmos
musicales y sus formas o maneras de
representarlos fisicamente, las actividades
culturales propias de alguna regién pais o del
mundo y se comparte con el grupo.

Eventos deportivos masivos:

a- El o la docente estimulard al estudiantado a
crear juegos competitivos en donde se aplique
una regla del balonmano y una del béisbol y en
donde también se aplique el baile deportivo. Esta
actividad se hara en parejas y se estimulara a que
se venza el reto, sin copiar a otros grupos. Se
debera, ademas, aprovechar materiales de
desecho para crear las actividades.

b- Cada pareja comparte su juego con el resto del
grupo, poniéndoles a jugar.

c- A modo de cierre, se comenta entre docente y
estudiantes, sobre los beneficios que los deportes
puedan tener para la sociedad.

Los y las estudiantes
elaboran un portafolio con
relacibn a los eventos
deportivos masivos, los
intercambian entre ellos y
ellas y los coevaluan con
base en la lista de cotejo
facilitada por el o |la
docente.

Repaso del avance tematico:

a- Se realiza una actividad con estaciones, en
cada una de las cuales habra fichas con
instrucciones diversas que deberan ser ejecutadas
por el estudiantado. EI estudiantado pasara por
las estaciones en equipos de cuatro o cinco
integrantes. Un ejemplo de instrucciones es crear
un juego en donde se aplique la funcién del
lazador o lanzadora y la del bateador o bateadora
de béisbol. Se recomiendan al menos cuatro
estaciones y que las instrucciones, como se
puede apreciar en el ejemplo, induzcan al
estudiantado, a la produccidon de una actividad y la
desarrollen en grupo por un periodo de tiempo
determinado, al tiempo se realiza una rotacién de
estacion y asi sucesivamente.

Los y las estudiantes
coevaluan el trabajo
realizado en cada
estacion, con base en la
rubrica elaborada
conjuntamente con el o la

docente.
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Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideoldgico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamarios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por
hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, auin
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el gjercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacion, en el
respeto por las normas y el juego limpio, etc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar seguimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no _se confunda la evaluacion del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacion del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

8- En el segundo y tercer trimestre de los niveles de octavo y de noveno, se pone al
estudiantado en contacto con los deportes que debera poder practicar en décimo, undécimo /
duodécimo. El estudiantado debera dominar lo basico para poder participar en competiciones
recreativas de esos deportes. Lo importante es que el estudiantado se enamore de esas
disciplinas y las practique incluso fuera de clase y que quien tenga el interés y las aptitudes
minimas, que se anime a involucrarse en un proceso de entrenamiento, fuera de clase.

9- Los deportes deberan trabajarse integradamente. Los deportes que deban aprenderse o
reforzarse en un determinado trimestre, se deberan trabajar juntos, para lo que se recomienda
organizar al grupo de estudiantes en estaciones, teniendo en cada una de estas la posibilidad
de practicar uno de los deportes correspondientes. Esta estrategia favorece ir avanzando de
forma similar, en el aprendizaje y practica de los deportes del trimestre, sin correr el riesgo de
que alguna interrupcion no programada de lecciones, impida ver uno de los deportes, lo cual
podria darse si se adopta la practica de ir viendo un deporte por clase.

10- En las instituciones que tengan las condiciones propicias, se puede aprovechar para
impartir futbol playa, sustituyendo al futbol o al futbol sala.

173



9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

-Organizacion de rallies con estaciones en las que se deba vencer retos
aplicando las actividades deportivas y dancisticas vistas en la unidad, en todo
el colegio, aprovechando un evento institucional como un festival o la
celebraciéon de una fecha importante.

-Organizacion de una gira fuera del colegio, en la cual el estudiantado pueda
compartir con nifios y nifias de una comunidad, las actividades deportivas y
dancisticas que ha aprendido durante la unidad.

10. Glosario:

Acrosport. modalidad novedosa de ejercicios gimnasticos a manos libres, que
combinan la ritmica y la acrobacia con actividades que requieren de la
aplicacion de fuerza y del trabajo en equipo, para lograr el mantenimiento de
figuras en equilibrio (piramides, y otras), realizadas con los mismos cuerpos de
las personas que lo ejecutan.

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicion
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad dancistica o movimiento con musica: forma de expresion
individual y colectiva, a través del uso de la musica como medio para mover al
cuerpo. En educacion fisica se enfatiza en su aplicaciéon para la recreaciéon
fisica, para ejercitar al organismo y mejorar su funcionalidad e impactar asi,
positivamente en la calidad de vida individual y social.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccion de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Aptitud fisica: habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin fatiga
indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que ademas
permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como todas las
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aptitudes es una disposicidon natural o adquirida, es decir, la herencia genética
influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a través de
procesos de entrenamiento o educacion.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas diversas, individual y
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoracién
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

Balonmano: deporte en el que se enfrentan dos equipos. Juegan 7 jugadores
0 jugadoras por equipo, uno de los cuales tiene la funcién de portero o portera.
El objetivo del juego es anotar un gol en la meta o marco del rival. Se juega
pasandose un balon usando solo las manos (solo el portero o portera puede
usar las piernas para interceptar la pelota) o botandolo contra el piso, mientras
se corre. Gana el equipo que logra anotarle mas goles a su rival.

Béisbol: deporte que es jugado entre dos equipos, cada uno conformado por 9
jugadores. Se juega en un campo de césped, que tiene una zona cuadrangular
denominada “diamante”, en cuyos cuatro vértices se ubican las “bases”. El
objetivo del juego es golpear una pelota con un bate, enviandola a través del
campo y correr por el campo interno (infield) donde esta el diamante, tratando
de alcanzar la mayor cantidad de bases, hasta dar la vuelta, llegando a “home”
Cuando el equipo en ofensiva sufre tres out (tres de sus jugadores son puestos
fuera de juego), su turno termina. El equipo que anota mas carreras al final de
los nueve innings, gana.

Calentamiento: primera fase de una sesion de entrenamiento fisico, en la cual
se realizan actividades preparatorias para que el organismo, progresivamente,
incremente sus niveles de activacion y pueda dar un mejor rendimiento durante
la sesion de entrenamiento.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafos al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacion por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
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favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Deporte: juego que incluye un conjunto de situaciones motrices e intelectuales.
Se diferencia de otros juegos en que busca principalmente la competicion con
los demas o consigo mismo. Precisa unas reglas concretas y generalmente
esta institucionalizado.

Deportes colectivos: disciplinas deportivas en las cuales se conforman
equipos para competir.

Deporte paraolimpico: los juegos paraolimpicos son el equivalente de las
competencias olimpicas, pero son desarrollados por atletas con
discapacidades. Incluyen atletismo de pista y campo, baloncesto, bocha,
ciclismo, esgrima, balompié, bola gol, levantamiento de pesas, judo, natacion,
tenis, tenis de mesa, arqueria, tiro y volibol.

Diversion: experiencia placentera que se vive usualmente —pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.

Estética del movimiento: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
desarrollo de expresiones, a través del movimiento corporal, que tengan cierta
calidad estética. Se requieren actitudes y conductas que denoten aprecio de las
caracteristicas de los movimientos realizados en actividades propias de las
clases (rutinas de gimnasia, actividades coreograficas, etc.), valorando su
calidad estética y pudiendo aplicar esta apreciacion, a la valoracion de
movimientos realizados cotidianamente, en otros contextos fuera del colegio.

Gimnasia formativa: modalidad de la gimnasia a manos libres que se combina
con la ritmica y la musica, la cual es ideal para personas principiantes en la
realizacion de actividad fisica vigorosa, como medio de acondicionamiento
fisico. También, sirve como complemento recreativo de otras actividades fisicas
rutinarias que se realicen. Ejemplo de este tipo de gimnasia es el estilo danés
de gimnasia.

Juego limpio: es un movimiento mundial, que es promovido en diversas
disciplinas deportivas, que busca que se compita legalmente, sin violencia
(entre deportistas, entre aficionados, entre cuerpos técnicos, etc.) y dentro del
marco de respeto a las reglas que rigen el deporte. También se asocian al ideal
del juego limpio, los valores de cortesia, solidaridad y respeto por el rival.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del didlogo, como herramienta
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para la resolucién de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresidn positiva de sentimientos.

Recreacion: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacién
permanente e integral, al descanso dinamico y renovacion de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razén por la cual realizar la actividad y cdmo se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversién, recreacién y descanso.

Softbol: deporte descendiente del béisbol. Tiene ligeras diferencias con éste
(tamafio de la pelota, forma del bate, tamafio del campo y algunas partes del
reglamento). Es mas rapido y con menos pausas que el béisbol.

Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omision de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

Torneo: evento organizado usualmente por equipos de trabajo de varias
personas. En este evento, se estructuran ordenadamente distintas actividades,
en torno a una actividad central que consiste en una competencia de tipo
deportivo (torneos o campeonatos deportivos) o artistico (torneo o certamen de
pintura, de poesia, de creacién musical, de danza, etc.). Los torneos deben
tener al menos un reglamento que rija las distintas actividades que se dan
durante sus actividades. Ademas, el torneo debe ser dirigido por una comision
central (grupo de personas que coordinan todo el evento), organizada a su vez
en subcomisiones, cada una a cargo de tareas especificas.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Bolafios B., G. (1986). Educacion por medio del movimiento y expresion
corporal. 1 ed. San José, Costa Rica: EUNED.

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espana: INDE

Cagigal, J.M. (1996) Obras selectas. Tres tomos. Cadiz, Espafa: COE, Ente de
promocién deportiva “José Maria Cagigal” y Asociacion espafiola de
deporte para todos.
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Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el
deporte. (3era ed.). Madrid, Espafa: editorial Augusto E. Pila Telefia.

Gonzalez S., M. (2000). EI sexismo en la educacion. La discriminacion
cotidiana. (1era ed., 3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la
Universidad de Costa Rica.

Guillén G., F. (2003). Psicopedagogia de la actividad fisica y el deporte. (1era
ed.). Armenia, Colombia: editorial Kinesis.

Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castejéon O, F.J;
Garoz P, I.; Lopez C., C.; Lopez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G.,
M.E. (2004). La evaluacion en educacion fisica. Investigacion y practica
en el ambito escolar. (1era ed.). Barcelona, Espafa: editorial Grad.

Lopez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica.
Deteccion y alternativas. (lera ed.). Barcelona, Espafa: INDE
Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Navarro A., V. (2002). El afan de jugar. Teoria y practica de los juegos motores.
(1era ed.). Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Platonov, V.N. (2001). Teoria general del entrenamiento deportivo olimpico.
Barcelona, Espafia: editorial Paidotribo.

Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y...
leyendas, supersticiones, tradiciones, costumbres, retahilas, bombas,
chistes, adagios, trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas.
(2da ed.). San José, Costa Rica: Impresos Milenio. Servicios y material
didactico, S.A.

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global.
Espana: editorial Paidotribo.

Trigo A., E.; Alvarez S., M.; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafa M., |;
Fernandez M., D.; Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A;;Rey R.,,C. y
Gonzalez-Dans, M.S. (1999). Creatividad y motricidad. (1era ed.).
Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Universidad de Almeria (2005). Actividad Fisica, Educacion y Salud. Almeria:
Servicio de Publicaciones de la Universidad de Almeria.

Vopel, KW. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes.
Valores, objetivos e intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo
libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la
creatividad. Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.

Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofonico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacion adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
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Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccién de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacion gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com/

d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacién espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). El baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccidén de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:

e Asociacion Espafola de Baile Deportivo y de Competiciéon - AEBDC
Federacion Espafiola de Baile Retro - AEBR
Internacional Dance Sport Federation - IDSF
Madrid Swing Society
World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF
UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines
Search for dance people
Dancesport as IOC Recognized Sport
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TERCERA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
9°ano

1. Titulo: “Poniendo al colegio en accion: haciendo juegos, deportes y
ejercicio con musica”

2. Tiempo probable: tercer trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado, profundice en el conocimiento
de los deportes individuales, mediante el aprendizaje y la practica de deportes
con raqueta (tenis de mesa, tenis de campo, badminton, frontén, etc.),
conociendo su historia y sus reglas basicas, asi como la forma mas adecuada
para prepararse (calentamiento y alimentacién) para su practica. También, se
busca que el estudiantado conozca sobre otras actividades con musica (pilates,
danza aerobica, etc.), que le sirvan como medio de entrenamiento fisico-
deportivo y que las practique. Asi mismo, se da la oportunidad de
complementar lo aprendido sobre deportes y juegos, mediante la incorporacién
de otras actividades de interés para el estudiantado (artes marciales, etc.).
Ademas, se busca que el estudiantado organice, dirija y participe en eventos
deportivos que integran las actividades deportivas y dancisticas o con musica
vistas en la unidad.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Conocimiento de la historia, reglamentacion basica y formas de
calentamiento y alimentacion adecuada para la practica de deportes con
raqueta (tenis de mesa, tenis de campo, badminton, frontén, etc.) y de
actividades que sirvan para entrenarse fisicamente (pilates, danza aerdbica,
etc.), las cuales se puedan combinar con musica.

b- Conocimiento de la historia, reglamentacion basica y formas de
calentamiento y alimentacion adecuada para la practica de otras disciplinas
deportivas, diferentes a las incluidas en el programa y que sean de interés del
estudiantado (artes marciales, etc.).

c- Capacidad de participar como deportista, como juez o arbitro y como
persona encargada de la direccién técnica de un equipo, en mini torneos u
otros eventos deportivos que se organicen en el curso.

d- Capacidad de organizar eventos competitivos que integren las actividades
deportivas, dancisticas y con musica, vistas en el curso, sacando el mayor
provecho del espacio y de los materiales disponibles.
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5. Contenidos curriculares:

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

1- Deportes individuales
y su reglamentacion
basica para poder
practicarlos: deportes
con raqueta (tenis de
mesa, tenis de campo,
badminton, fronton).

a- Historia

b- Modalidades

c- Reglamentacion y su
por qué

d- Calentamiento y
alimentacion adecuada
para su practica.

2- Distintas actividades
dancisticas, o que se
pueden combinar con
musica, etc., que pueden
servir para entrenar
fisicamente, por salud o
por rendimiento
deportivo, como por
ejemplo: pilates, danza
aerbbica, entre otros de
interés del estudiantado.
a- Historia

b- Modalidades

c- Calentamiento y
alimentacion adecuada
para su practica

d- Normas de seguridad
para su practica

1- Participaciéon en
competiciones o
partidos, en los deportes
que se ensefan en esta
unidad.

2- Organizacién de
eventos competitivos,
donde se practiquen las
actividades deportivas,
con musica y de
expresion dancistica,
vistas en la unidad,
aplicandolas como
pruebas de desafio
fisico.

3- Preparacion integral
para poder hacer una
practica segura y
eficiente de actividad
fisica deportiva y
recreativa, aplicando los
conocimientos sobre
calentamiento,
hidratacion y
alimentacion necesarios
para ello, vistos en esta
unidad y en unidades
anteriores.

4- Direccion de
competiciones o
partidos, como juez,
aplicando las reglas
basicas, en los deportes
que se ensefan en esta
unidad.

5- Aprovechamiento de
recursos disponibles
(espacio, materiales,
caracteristicas de las
personas participantes),
para desarrollar partidos,
competencias y torneos
cortos.

1- Aprecio por la practica
de actividades fisicas
diversas, al aire libre y
en otros ambientes.

2- Actitud positiva ante
las diferentes
capacidades y
necesidades especiales
de cada persona.

3- Actitud de vigilancia
para el mantenimiento
de un ambiente fisico y
social, en donde uno se
mueva y que favorezca
la calidad de vida.

4- Aprecio por la
participacion en grupos
con personas de
diversas caracteristicas
y en un ambiente
democratico y
constructivo.
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6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacion

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de
desafios, relativos a la realizaciéon de
actividades fisicas diversas, individual
y grupalmente.

*Actitud de tolerancia y valoracién
constructiva de fallos, errores o
resultados no deseados, buscando en
estos, oportunidades para seguir
creciendo, personalmente.

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a mejorar
las capacidades fisicas y la calidad de
vida personal.

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo
de vida saludable (deber consigo
mismo).

*Identificacion de habitos inadecuados
para la salud, buscando modificarles
(deber consigo mismo).

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a
mantener al propio organismo
funcionalmente bien.

Respeto y disfrute de la diversidad
humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre
tolerancia hacia las capacidades y
necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la
experiencia y demas conocimientos de
las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con
otras personas, independientemente
de sus caracteristicas.
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*Actitudes y conductas que
demuestren el interés en compartir
opiniones, ideas y productos (rutinas
de ejercicio, etc.) con sus comparferos
y comparieras.

*Respeto hacia las opiniones ajenas.

Estética del movimiento

Relacionados con:

*Aprecio de las caracteristicas de los
movimientos, valorando la calidad
estética, de los movimientos que se
realizan en los deportes y actividades
dancisticas que se practicaran en la
unidad.

Participacion social constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a
companeros y comparieras, en sus
procesos de creacion de rutinas y de
materiales para las actividades del
curso.

*Actitudes y conductas de cooperacion
y solidaridad.

*Actitud de honestidad, respeto por las
reglas,

*Busqueda de la incorporacién a
grupos sociales, con diversidad de
personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participacion
democratica, dinamica y constructiva,
orientada al logro de metas colectivas
y del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta
para la resolucién de desacuerdos y
conflictos, ademas de aprovecharle
como vehiculo para el intercambio de
ideas y la expresion positiva de
sentimientos.

*Actitudes y conductas que
manifiesten el ejercicio personal y
colectivo del juego limpio.
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Cuidado del medio natural, urbano y | Relacionados con:

social

las personas.

*Preocupacion por mantener un
ambiente limpio, organizado y
agradable, en donde uno pueda
ejercitarse o recrearse fisicamente,
con seguridad y placer.

*Conductas de cuidado del ambiente
en donde se juega (el contexto donde
se enmarca el juego), para mantenerlo
agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacion y
transformacion del espacio y
materiales para jugar, que se
manifiesten en conductas de creacién
y recreacion que les hagan mas
agradables para el estudiantado.

*Conductas de ornato, limpieza,
mantenimiento y cuidado de los
materiales y espacios para moverse.

*Preocupacion por mantener un
entorno natural y social en condiciones
que favorezcan la calidad de vida de

7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y
de mediacion (derivada de la estrategia
metodolégica propuesta en el diseio curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de evaluacion
(derivada de la estrategia
evaluativa propuesta en el
disefo curricular)

Deportes individuales en los que se utilizan
raquetas:

a- Mediante una lluvia de ideas se discuten los
deportes o actividades que el estudiantado
considera como deportes individuales y en cuales se
utilizan raquetas o cuales se pueden modificar para
utilizar este elemento. Las ideas expresadas se
anotan en un papeldn y entre todos los analizan (si o
no); el o la docente debe guiar y aportar también.

b- Los y las estudiantes por medio de una actividad
ludica, reconocen las disciplinas deportivas
individuales con raqueta (tenis de mesa, tenis de
campo, badminton, frontébn) que se estudiaran,

aplicandose un rally, acertijos, busca tesoros o

-Se aplica una coevaluacion
aplicando la rubrica
facilitada por el o la
docente.
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minas, trabajo por estaciones o circuito, poniéndose
en cada estacién preguntas que el estudiantado
debera resolver, aplicando gestos técnicos de la
disciplina que se esta analizando en la estacion.
Esto puede realizarse como el calentamiento de las
lecciones durante el trimestre, con el fin de reforzar
constantemente, estos contenidos.

Tenis y rally bol:

a- Con la interrogante ;cdmo jugamos tenis, sin
tener los recursos? Se realiza una puesta en comun
de como se podria trabajar tenis aunque no se
cuente con los recursos, y los y las estudiantes
crean implementos y exploran la practica del tenis.

b- En parejas se exploran los fundamentos del tenis
o rally-bol (toma o agarre de la raqueta, formas de
contactar la pelota segun la direccion que traiga,
saque, desplazamientos, entre otros).

c- En parejas se explora efectos posibles que se le
pueden aplicar al balébn con la raqueta para
maximizar el error en el contrario, se pueden reunir
en pequefos grupos e intercambiar los efectos que
encontraron en la practica.

d- Por medio de la practica ante una pared los y las
estudiantes exploran los movimientos que
maximizan el rendimiento en esta disciplina, se
practica de forma individual.

-Se aplica una
autoevaluacion con en la
rubrica facilitada por el o la
docente.

Deportes o actividades individuales (frontén y
lanzar el disco):

a- Por medio de la técnica de interrogatorio, los y las
estudiantes aportaran las respuestas a ;qué es el
fronton y el lanzamiento del disco volador? y ¢como
se juega el frontdbn y el lanzamiento del disco
volador? (lanzar el disco volador).

b- Con materiales que se encuentran en la
institucion los y las estudiantes crean y ponen en
practica juegos con un disco volador.

c- Se trabaja frontdon de manera individual, con una
paleta o con la mano a una bola. Al considerar cada
estudiante, que se posee el dominio o el
conocimiento para dominar el contacto con la pelota
y su rebote, se pasa a crear juegos competitivos en
parejas (uno contra uno), luego trios y luego en
cuartetos. Luego se podria retar al estudiantado a

-Se aplica una
autoevaluacion con en la
rubrica facilitada por el o la
docente.
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hacer mas complejo el juego, involucrando ademas
de los brazos, las piernas y oras pares del cuerpo
para contactar la pelota. Se debe promover por parte
del docente, la creacion de actividades novedosas y
muy dinamicas.

Actividades dancisticas:

a- Por medio de un plenario se descubre lo que son
las actividades dancisticas, se anotan en un papelén
y se procede a establecer un concepto, con
caracteristicas, actividades, ritmos de preferencia de
los y las estudiantes. Se puede realizar el analisis de
un video del Cirque du Soleil, como modelo de lo
que se puede realizar al mezclar musica, arte y
ejercicio fisico.

b- Con base en los conceptos anteriormente se
identifica la musica de preferencia del estudiantado y
se les cuestiona: ;coémo expresarian lo que la
musica les dice, con el cuerpo? Es de gran
importancia inculcar el respeto hacia el resto de los
compafieros o compafieras, ademas de debe
reforzar sociabilidad por medio de las actividades
dancisticas.

c- Se hace una puesta en comun del sentimiento
corporal del estudiantado a través de las
expresiones corporales en actividades dancisticas
(trabajo en pequefios grupos), pequenas
coreografias individuales, que se presentan ante el
grupo.

d- En un conversatorio se discute qué es y como se
hacen las rutinas del método Pilates y con la
utilizacién de musica del gusto del estudiantado, se
realiza un trabajo con estas actividades de
acondicionamiento.

e- Se explora el conocimiento del estudiantado
utilizando los cuestionamientos ¢qué es la danza
aerdbica?, ;como se realiza?, ;Cuales son los
beneficios fisicos?, s Cuales son lagunas variantes o
derivados?

f- El o la docente desarrolla una leccion de tae-bo
con musica o de zumba dentro de las actividades
dancisticas, para que luego los y las estudiantes
puedan crear sus propias clases, rutinas o
coreografias.

g- El o la docente guia para que se realize un

Los y las estudiantes
coevaluan el trabajo
realizado en cada estacion,
con base en la rubrica
elaborada conjuntamente
con el o la docente.
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circuito de trabajo localizado, reforzado y marcado el
ritmo, por la musica de fondo (en el circuito se puede
trabajar diferentes grupos musculares y con
diferentes elementos).

Repasando e integrando:

a- El estudiantado organiza un mini torneo, en donde
se apliquen las actividades deportivas vistas en la
unidad. El estudiantado debe intercambiar roles,
bajo supervision del o de la docente (arbitraje,
direccion técnica, deportista).

Los y las estudiantes
coevaluan el trabajo
realizado en cada estacion,
con base en la rubrica
elaborada  conjuntamente
con el o la docente.

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideoldgico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamarios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por

hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, aun
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a

hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el gjercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacion, en el

respeto por las normas y el juego limpio, efc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar seguimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no_se confunda la evaluacién del proyecto, con la

evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza

conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesatrio, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.
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8- En el segundo y tercer trimestre de los niveles de octavo y de noveno, se pone al
estudiantado en contacto con los deportes que debera poder practicar en décimo, undécimo /
duodécimo. El estudiantado debera dominar lo basico para poder participar en competiciones
recreativas de esos deportes. Lo importante es que el estudiantado se enamore de esas
disciplinas y las practique incluso fuera de clase y que quien tenga el interés y las aptitudes
minimas, que se anime a involucrarse en un proceso de entrenamiento, fuera de clase.

9- Los deportes deberan trabajarse integradamente. Los deportes que deban aprenderse o
reforzarse en un determinado trimestre, se deberan trabajar juntos, para lo que se recomienda
organizar al grupo de estudiantes en estaciones, teniendo en cada una de estas la posibilidad
de practicar uno de los deportes correspondientes. Esta estrategia favorece ir avanzando de
forma similar, en el aprendizaje y practica de los deportes del trimestre, sin correr el riesgo de
que alguna interrupcion no programada de lecciones, impida ver uno de los deportes, lo cual
podria darse si se adopta la practica de ir viendo un deporte por clase.

10- En las instituciones que tengan las condiciones propicias, se puede aprovechar para
impartir futbol playa, sustituyendo al fatbol o al futbol sala.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

-Organizacion de rallies con estaciones en las que se deba vencer retos
aplicando las actividades deportivas y dancisticas vistas en la unidad, en todo
el colegio, aprovechando un evento institucional como un festival o la
celebracién de una fecha importante.

-Organizacion de una gira fuera del colegio, en la cual el estudiantado pueda
compartir con nifios y nifias de una comunidad, las actividades deportivas y
dancisticas que ha aprendido durante la unidad.

10. Glosario:

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicidon
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccion de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del

188



nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Aptitud fisica: habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin fatiga
indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que ademas
permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como todas las
aptitudes es una disposicion natural o adquirida, es decir, la herencia genética
influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a través de
procesos de entrenamiento o educacion.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacibn de actividades fisicas diversas, individual vy
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoraciéon
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

Badminton: deporte de raqueta, en el que se enfrentan dos jugadores
(individuales) o dos parejas (dobles), ubicados en mitades opuestas de una
cancha rectangular, dividida por una red. Se juega con un volante o pluma, que
es una semi esfera circundada por plumas. Se debe golpear el volante con la
raqueta, para que cruce por encima de la red, tratando de que caiga en la mitad
de cancha del rival, consiguiéndose asi un punto. Existen versiones de este
deporte, que pueden ser practicadas en equipos mas numerosos, con fines
recreativos.

Calentamiento: primera fase de una sesion de entrenamiento fisico, en la cual
se realizan actividades preparatorias para que el organismo, progresivamente,
incremente sus niveles de activacion y pueda dar un mejor rendimiento durante
la sesion de entrenamiento.

Coreografia: sistema de movimientos con alta exigencia de coordinacion vy
sincronicidad (especialmente cuando se realizan entre mas de dos personas) y
que también pueden ser ritmicos y acompafiados con musica. Pueden servir
como expresion artistica y también como forma de recreacion fisica y de
entrenamiento fisico. Puede realizarse individualmente o en equipos.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafios al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.
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Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Danza aerdbica: es un tipo de deporte eficaz que se realiza al son de la
musica. Ademas de aumentar la energia, se entrena la fuerza, la flexibilidad, la
coordinaciéon, el ritmo, entre otros. Sera una herramienta util para la
construccion de parte de los estudiantes de rutinas personales y grupales que
puedan desarrollarse en diferentes espacios y por lo tanto su aplicacion
contribuye en la mejora de la calidad de vida.

Deporte: juego que incluye un conjunto de situaciones motrices e intelectuales.
Se diferencia de otros juegos en que busca principalmente la competiciébn con
los demas o consigo mismo. Precisa unas reglas concretas y generalmente
esta institucionalizado.

Deportes individuales: disciplinas deportivas en las cuales no se compite
conformando equipos, sino de forma individual. Algunos ejemplos son la
mayoria de eventos en natacion (excepcion en pruebas de relevos), atletismo
(excepcion en pruebas de relevos) y gimnasia (excepcidon en eventos de
coreografia ritmica grupal).

Deportes colectivos: disciplinas deportivas en las cuales se conforman
equipos para competir.

Diversidn: experiencia placentera que se vive usualmente —pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.

Entrenamiento: conjunto de actividades (fisicas, psicologicas, etc.) con
caracter especifico y cuya finalidad es mejorar las capacidades del individuo.

Estética del movimiento: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
desarrollo de expresiones, a través del movimiento corporal, que tengan cierta
calidad estética. Se requieren actitudes y conductas que denoten aprecio de las
caracteristicas de los movimientos realizados en actividades propias de las
clases (rutinas de gimnasia, actividades coreograficas, etc.), valorando su
calidad estética y pudiendo aplicar esta apreciacién, a la valoracién de
movimientos realizados cotidianamente, en otros contextos fuera del colegio.

Fronton: modalidad de deporte con raqueta que se practica en una cancha
especialmente delimitada, de superficie lisa, y en donde se golpea con una
raqueta una pelota contra una pared o frontén. Hay deportes similares como la
pelota vasca o el squash, que varian en las dimensiones de la cancha y en las
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caracteristicas de la raqueta o instrumento para golpear o lanzar la pelota
contra la pared.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversion, recreacion y descanso.

Pilates: es un sistema de entrenamiento fisico y mental creado a principios del
siglo XX por el aleman Joseph Hubertus Pilates. Fue ideado a partir de
conocimientos en distintas especialidades (gimnasia, traumatologia, ballet,
yoga). Este método une el dinamismo y la fuerza muscular con el control
mental, el control de la respiracidon y la relajacion. Como método de
entrenamiento, se centra en el desarrollo de los musculos internos para
mantener el equilibrio corporal y dar estabilidad y firmeza a la columna
vertebral, por lo que es muy usado como terapia en rehabilitacion (prevencion y
cura del dolor de espalda).

Recreacidén: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacion
permanente e integral, al descanso dinamico y renovacion de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razdn por la cual realizar la actividad y como se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Tenis: deporte de raqueta disputado entre dos jugadores (individuales) o en
parejas (dobles). Se juega en un campo rectangular, dividido por una red. Se
debe golpear una pelota con la raqueta, tratando de que ésta pase por encima
de la red y toque el campo del rival, sin que este pueda devolverla, para
obtener asi, puntos.

Tenis de mesa: también llamado ping-pong, es un deporte de raqueta
disputado entre dos jugadores (individuales) o en parejas (dobles). Se juega de
forma similar al tenis, pero el campo de juego es una mesa de unos 2,74 X
1,525 metros, a 0,76 metros del suelo y con una red de 15 cm de alto. Ademas,
la pelota es pequefia (40 mm de diametro) y la raqueta es mas pequefa y
compacta.

Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omisidbn de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.
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Torneo: evento organizado usualmente por equipos de trabajo de varias
personas. En este evento, se estructuran ordenadamente distintas actividades,
en torno a una actividad central que consiste en una competencia de tipo
deportivo (torneos o campeonatos deportivos) o artistico (torneo o certamen de
pintura, de poesia, de creacién musical, de danza, etc.). Los torneos deben
tener al menos un reglamento que rija las distintas actividades que se dan
durante sus actividades. Ademas, el torneo debe ser dirigido por una comision
central (grupo de personas que coordinan todo el evento), organizada a su vez
en subcomisiones, cada una a cargo de tareas especificas.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucién del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del dialogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresion positiva de sentimientos.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Bolafios B., G. (1986). Educacion por medio del movimiento y expresion
corporal. 1 ed. San José, Costa Rica: EUNED.

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espafna: INDE

Cagigal, J.M. (1996) Obras selectas. Tres tomos. Cadiz, Espana: COE, Ente de
promocién deportiva “José Maria Cagigal” y Asociacion espafiola de
deporte para todos.

Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el
deporte. (3era ed.). Madrid, Espafia: editorial Augusto E. Pila Telena.

Gonzalez S., M. (2000). EI sexismo en la educacion. La discriminacion
cotidiana. (1era ed., 3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la
Universidad de Costa Rica.

Guilléen G., F. (2003). Psicopedagogia de la actividad fisica y el deporte. (1era
ed.). Armenia, Colombia: editorial Kinesis.

Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castejéon O, F.J;
Garoz P, I.; Lopez C., C.; Lopez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G.,
M.E. (2004). La evaluacion en educacion fisica. Investigacion y practica
en el ambito escolar. (1era ed.). Barcelona, Espafa: editorial Grad.

Lopez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica.
Deteccion y alternativas. (1era ed.). Barcelona, Espafa: INDE
Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Navarro A., V. (2002). El afan de jugar. Teoria y practica de los juegos motores.
(1era ed.). Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Platonov, V.N. (2001). Teoria general del entrenamiento deportivo olimpico.
Barcelona, Espafa: editorial Paidotribo.

Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y...
leyendas, supersticiones, tradiciones, costumbres, retahilas, bombas,
chistes, adagios, trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas.
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(2da ed.). San Joseé, Costa Rica: Impresos Milenio. Servicios y material
didactico, S.A.

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global.
Espana: editorial Paidotribo.

Trigo A., E.; Alvarez S., M.; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafia M., |;
Fernandez M., D.; Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A.;Rey R.,C. y
Gonzalez-Dans, M.S. (1999). Creatividad y motricidad. (1era ed.).
Barcelona, Espana: INDE Publicaciones.

Universidad de Almeria (2005). Actividad Fisica, Educacion y Salud. Almeria:
Servicio de Publicaciones de la Universidad de Almeria.

Vopel, KW. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes.
Valores, objetivos e intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo
libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la
creatividad. Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.

Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofénico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacién adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccion de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacién gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com /

d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:
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http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacién espariola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). EI baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccién de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:

e Asociacion Espafola de Baile Deportivo y de Competicion - AEBDC
Federacion Espafiola de Baile Retro - AEBR
Internacional Dance Sport Federation - IDSF
Madrid Swing Society
World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF
UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines
Search for dance people
Dancesport as IOC Recognized Sport
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PRIMERA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
10°aino

1. Titulo: “Promoviendo salud: mi colegio y yo activos y saludables”

2. Tiempo probable: primer trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado profundice en el conocimiento
de los procesos de promocion de estilos saludables de vida, considerando la
importancia de tener un ambiente agradable y sano para ejercitarse y
recrearse. Ademas profundizara en la importancia de alimentarse
adecuadamente para poder rendir bien en el deporte y el ejercicio fisico.
También se busca que el estudiantado profundice en el conocimiento de los
efectos biopsicosociales de distintos tipos de actividad fisica sobre los distintos
sistemas del organismo. Se espera que el estudiantado pueda aplicar esos
conocimientos, junto a aprendizajes previos en materia de salud, recreacion,
juegos, deportes y actividades dancisticas, en el desarrollo de acciones que
sirvan para promover estilos saludables de vida, en la comunidad colegial, pero
que pudieran tener impacto fuera del colegio, en la comunidad aledafia o en
otras comunidades.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Conocimiento basico de las teorias y procesos de promocién de la salud,
retomando aprendizajes previos.

b- Conocimiento basico del impacto de la contaminacién ambiental y de la
alimentacion, sobre el rendimiento humano integral (biopsicosocial), en la
practica de actividades fisicas diversas.

c- Conocimiento general sobre los efectos biopsicosociales de la practica de
distintos tipos de actividad fisica, sobre el funcionamiento de los distintos
sistemas del organismo, profundizando en conocimientos previos.

d- Capacidad de valorar diversos componentes del estilo de vida, con el
propdsito de orientar procesos de cambio de habitos riesgosos para la salud.

e- Capacidad de aplicar los conocimientos adquiridos, para organizar
actividades de promocién de estilos saludables de vida, utilizando a las
distintas formas de actividad fisica, como herramienta.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

1- La promocion de la
salud.

2- Efectos de la
contaminacion ambiental
sobre la capacidad de

1- Evaluacién de los
estilos de vida con
diversas herramientas.

2- Aplicacién de
conceptos de salud,

1- Preocupacién por
buscar cobmo beneficiar a
uno mismo y a las
demas personas,
mediante la practica de
distintos tipos de
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rendimiento fisico.

3- Efectos de la ingesta
alimentaria sobre el
rendimiento fisico:
nociones de nutricion,
ejercicio fisico y deporte.

4- Efectos de distintos
tipos de actividad fisica,
sobre el funcionamiento
integral humano:

a- efectos cognitivos,

b- efectos emocionales,
c- efectos psicosociales
d- efectos fisiologicos
(sobre el sistema
digestivo, sobre el
sistema inmunolégico,
sobre el sistema 6seo,
sobre el sistema
nervioso, etc.).

movimiento humano y
recreacion, en
actividades fisicas
diversas (deportivas,
dancisticas, etc.), que
puedan aplicarse en los
distintos ambitos de la
vida cotidiana del
estudiantado.

3- Organizacion de
actividades de
promocion de salud, con
proyeccion a la
comunidad colegial.

actividad fisica

2- Actitud de
responsabilidad ante el
impacto de la actividad
humana sobre el
ambiente fisico-natural y
busqueda del
aprovechamiento
positivo del ambiente, en
la practica de recreacion
fisica

3- Aprecio por la
participacion en grupos
con personas de
diversas caracteristicas y
en un ambiente
democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacion

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de
desafios, relativos a la realizaciéon de
actividades fisicas diversas, individual
y grupalmente.

*Actitud de tolerancia y valoracion
constructiva de fallos, errores o
resultados no deseados, buscando en
estos, oportunidades para seguir
creciendo, personalmente.

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a mejorar
las capacidades fisicas y la calidad de
vida personal.

Cuidado personal

mismo).

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo
de vida saludable (deber consigo

197




*Identificacion de habitos inadecuados
para la salud, buscando modificarles
(deber consigo mismo).

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a
mantener al propio organismo
funcionalmente bien.

Respeto y disfrute de la diversidad
humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre
tolerancia hacia las capacidades y
necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la
experiencia y demas conocimientos de
las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con
otras personas, independientemente
de sus caracteristicas.

*Actitudes y conductas que
demuestren el interés en compartir
opiniones, ideas y productos (rutinas
de ejercicio, etc.) con sus comparferos
y comparieras.

*Respeto hacia las opiniones ajenas.

*Preocupacion por el estado de salud
y el nivel de vida de las demas
personas.

*Conductas de respeto por las normas
de ética en el trato con otras personas,
al promover acciones relacionadas
con la salud.

*Actitudes y conductas que denoten
respeto por la diversidad humana, en
cuanto a caracteristicas fisicas,
econdmico-sociales, culturales y de
opinion.

Estética del movimiento

Relacionados con:

*Aprecio de las caracteristicas de los
movimientos, valorando la calidad
estética, de los movimientos que se
realizan en los deportes y actividades
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dancisticas que se practicaran en la
unidad.

Participacion social constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a
companeros y comparieras, en sus
procesos de creacion de rutinas y de
materiales para las actividades del
curso.

*Actitudes y conductas de cooperacion
y solidaridad.

*Actitud de honestidad, respeto por las
reglas,

*Busqueda de la incorporaciéon a
grupos sociales, con diversidad de
personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participaciéon
democratica, dinamica y constructiva,
orientada al logro de metas colectivas
y del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta
para la resolucién de desacuerdos y
conflictos, ademas de aprovecharle
como vehiculo para el intercambio de
ideas y la expresién positiva de
sentimientos.

*Actitudes y conductas que
manifiesten el ejercicio personal y
colectivo del juego limpio.

Cuidado del medio natural, urbano y
social

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un
ambiente limpio, organizado y
agradable, en donde uno pueda
ejercitarse o recrearse fisicamente,
con seguridad y placer.

*Conductas de cuidado del ambiente
en donde se juega (el contexto donde
se enmarca el juego), para mantenerlo
agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacion y
transformacioén del espacio y
materiales para jugar, que se
manifiesten en conductas de creacion
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y recreacion que les hagan mas
agradables para el estudiantado.

*Conductas de ornato, limpieza,
mantenimiento y cuidado de los
materiales y espacios para moverse.

*Preocupacion por mantener un
entorno natural y social en condiciones
que favorezcan la calidad de vida de
las personas.

7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje
y de mediacion (derivada de la estrategia
metodolégica propuesta en el disefio
curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de evaluacion
(derivada de la estrategia

evaluativa propuesta en
el diseio curricular)

Estilos de vida saludables:

a- Se realiza un diadlogo, en el que se analiza la
importancia de la actividad fisica y sus diversas
formas de realizarla. El o la docente induce a que
todos aporten y enriquezcan con su opinién. Se
debe fortalecer el valor del respeto e introducir la
importancia de la inclusién dentro de la actividad
fisica.

b- Guiados por el o la docente los y las
estudiantes realizan una serie de juegos
recreativos al aire libre (rompehielos,
cooperativos, pre deportivos, de comunicacion,
entre otros). Se debe reforzar la importancia de
la actividad fisica para una buena salud, mejorar
la calidad y el estilo de vida. Estos juegos
pueden cumplir la funcion del calentamiento.

c- Pequefia olimpiada de juegos cooperativos (El
tunel del Topo, Cadena de Zapatos, Transporte
Humano, El Carruaje Romano, Cadena Humana,
Asalto a la Bandera, el Relevo del Globo, entre
otros). El grupo se subdivide en grupos iguales y
se realiza la actividad, reforzando la idea de que
por medio de juegos se mejora el estilo y calidad
de vida.

d- Los y las estudiantes realizan un reporte,
acerca de la importancia de los alimentos, donde
se aclara la diferencia entre comer y alimentarse.

Autoevaluacion de  los
aportes realizados durante
la  ejecucibn de las
actividades propuestas por
el o la docente mediante la
escala numérica facilitada
por él o ella.
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Promocion de la salud dentro del grupo:

a- Se realiza una mesa redonda, en la que se
desarrolla la tematica de la contaminacion y las
contraindicaciones para la practica de
actividades fisicas. ¢Qué problemas trae? ¢En
qué afecta durante la realizacion de actividad
fisica?

¢ Ejemplos de donde sea muy comun?

b- Los y las estudiantes orientados por el o la
docente, organizan una actividad en contra de la
contaminacion y se promueve un colegio mas
limpio. Por ejemplo, se organiza una campana de
recoleccion de desechos dentro de la institucion,
en un area en donde se puede realizar actividad
fisica.

c- Momento recreativo, los estudiantes exploran
la actividad fisica al aire libre en actividades de
su preferencia y se pueden construir materiales o
elementos que se utilizan en las actividades con
materiales de desecho recolectados en la
campana de limpieza.

Coevaluacion con la
rubrica facilitada por el o la
docente

La actividad fisica y su influencia sobre el
funcionamiento humano:

a- Con la técnica de interrogatorio el o la docente
inducen a los y las estudiantes a descubrir la
influencia de diversas actividades fisicas sobre el
ser humano (enfoque emocional, efectos
fisiolégicos, cognitivos, entre otros)

b- Poniendo en practica diversos métodos de
entrenamiento fisico, los y las estudiantes
realizan diferentes actividades fisicas y se

analizan la influencia en el ser humano,
actividades como (trabajo de resistencia
aerdbica, trabajo de velocidad, juegos

cooperativos, acertijos, entre otros). Se analiza la
influencia de las actividades en el valor de
respeto y sobre la transferencia del trabajo.

c- Se refuerzan las actividades con una clase
basica de Step, en donde se pueden realizar
pasos basicos: el subir y bajar con el mismo pie,
alternado el pie, la V sobre el step, L a la derecha
e izquierda, el pasar sobre el step, el montar el
step, elevacion de rodilla al frente y de pierna
atras.

Se aplica una coevaluaciéon
con base en el instrumento
facilitado por el o la
docente.
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d. Se realiza una clase de danza aerdbica, con
bloques cortos pero con una gran variante de
pasos y combinaciones, luego se realiza un
trabajo localizado.

Promocion de la salud intra muros:

a- El estudiantado organiza una pequefa feria de
la salud, en los diferentes puestos se explican
aspectos de la salud, se realizan actividades que
beneficien la salud, se involucra a toda la
institucion, asignando una estacion o stand para
cada nivel o grupo interesado en exponer algo
relacionado con la salud.

Los y las estudiantes
entregan un reporte
elaborado en subgrupos

sobre las  actividades
realizadas en el colegio y la
comunidad para la

respectiva valoracion.

b- Se motiva a que los y las estudiantes
promuevan una caminata o marcha por la salud
en la comunidad circunvecina e invitando los
familiares, con el enfoque de “movernos es
salud”.

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideologico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamafios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por
hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, aun
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el ejercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacion, en el
respeto por las normas y el juego limpio, efc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar sequimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no_se confunda la evaluacién del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.
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6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacion del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesatrio, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

Organizacion de ferias de salud, que proyecten al colegio hacia la comunidad
aledafia, donde el estudiantado aplique los conocimientos adquiridos durante
esta unidad.

10. Glosario:

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicidon
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccion de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Aptitud fisica: habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin fatiga
indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que ademas
permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como todas las
aptitudes es una disposicion natural o adquirida, es decir, la herencia genética
influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a través de
procesos de entrenamiento o educacion.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
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relativos a la realizacion de actividades fisicas diversas, individual y
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoracién
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

Calentamiento: primera fase de una sesion de entrenamiento fisico, en la cual
se realizan actividades preparatorias para que el organismo, progresivamente,
incremente sus niveles de activacion y pueda dar un mejor rendimiento durante
la sesidn de entrenamiento.

Calidad de vida: grado de bienestar, felicidad y satisfaccion de un individuo.
Es la percepcidn que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el
contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion con
sus expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy
amplio que esta influido de modo complejo por la salud fisica del sujeto, su
estado psicolégico, su nivel de independencia, sus relaciones sociales, asi
como su relacién con los elementos esenciales de su entorno.

Contaminacién ambiental y actividad fisica: la contaminacién ambiental
puede disminuir la capacidad de rendimiento fisico durante la practica de
deporte o ejercicio. También puede disminuir la calidad de salud de las
personas.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafos al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacidén por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Diversion: experiencia placentera que se vive usualmente —pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.
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Estética del movimiento: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
desarrollo de expresiones, a través del movimiento corporal, que tengan cierta
calidad estética. Se requieren actitudes y conductas que denoten aprecio de las
caracteristicas de los movimientos realizados en actividades propias de las
clases (rutinas de gimnasia, actividades coreograficas, etc.), valorando su
calidad estética y pudiendo aplicar esta apreciacién, a la valoracién de
movimientos realizados cotidianamente, en otros contextos fuera del colegio.

Ferias de salud: actividades de promocién de estilos saludables de vida, en
las cuales se puede realizar mediciones antropométricas (peso, talla, etc.), para
determinar la composicion corporal, valoraciones de factores de riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares, dar recomendaciones o consejeria en
materia de ejercicio para la salud y de alimentacion saludable, etc.

Impacto del ejercicio aerdbico: hay ejercicios aerdbicos de alto y de bajo
impacto. El bajo impacto esta relacionado a cualquier tipo de movimiento en
donde uno de los pies siempre esta en contacto con el suelo. Por ejemplo,
caminar o movimientos similares donde no se llegan a encontrar los dos pies
en el aire al mismo tiempo. En los ejercicios de bajo impacto la fuerza que
golpea a las articulaciones cuando los pies tocan el suelo, es menor. Por eso
este tipo de ejercicios son mas aconsejables para personas principiantes o con
poco acondicionamiento fisico. Los ejercicios de alto impacto son aquellos en
los que existe una fase aérea. Es decir, en donde los dos pies se encuentran
en el aire a un mismo tiempo como por ejemplo, correr y saltar y movimientos
similares. Los ejercicios de alto impacto ayudan a alcanzar mayores
intensidades de ejercicio mas facilmente que los ejercicios de bajo impacto.
Pero, se golpea mas las articulaciones, como los tobillos, las rodillas o la
cadera.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversion, recreacion y descanso.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del dialogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresidn positiva de sentimientos.

Promocion: actividades y procesos que buscan estimular cambios en la
conducta de las personas, los cuales requieren de influenciar en la motivacién
de los individuos.

Recreacion: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacién
permanente e integral, al descanso dinamico y renovacion de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razén por la cual realizar la actividad y cdmo se
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siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Salud: proceso de autorregulacién dinamica del organismo frente a las
exigencias ambientales, para adaptarse al disfrute de de la vida, mientras
crecemos, maduramos, envejecemos, nos lesionamos y esperamos la muerte

Sedentarismo: se refiere a aquella situacion en la que las personas viven sin
desarrollar una actividad fisica regular. Las personas que estan en esta
condicion sufren de fatiga generalizada, no por causa de una afeccion, sino por
el estado fisico en que se encuentran

Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omisién de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Bolafios B., G. (1986). Educacion por medio del movimiento y expresion
corporal. 1 ed. San José, Costa Rica: EUNED.

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espafna: INDE

Cagigal, J.M. (1996) Obras selectas. Tres tomos. Cadiz, Espana: COE, Ente de
promocién deportiva “José Maria Cagigal” y Asociacion espafiola de
deporte para todos.

Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el
deporte. (3era ed.). Madrid, Espafia: editorial Augusto E. Pila Telena.

Gonzalez S., M. (2000). EI sexismo en la educacion. La discriminacion
cotidiana. (1era ed., 3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la
Universidad de Costa Rica.

Guilléen G., F. (2003). Psicopedagogia de la actividad fisica y el deporte. (1era
ed.). Armenia, Colombia: editorial Kinesis.

Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castejéon O, F.J;
Garoz P, I.; Lopez C., C.; Lopez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G.,
M.E. (2004). La evaluacion en educacion fisica. Investigacion y practica
en el ambito escolar. (1era ed.). Barcelona, Espafa: editorial Grad.

Lépez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica.
Deteccion y alternativas. (1era ed.). Barcelona, Espafa: INDE
Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Navarro A., V. (2002). El afan de jugar. Teoria y practica de los juegos motores.
(1era ed.). Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.
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Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y...
leyendas, supersticiones, tradiciones, costumbres, retahilas, bombas,
chistes, adagios, trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas.
(2da ed.). San José, Costa Rica: Impresos Milenio. Servicios y material
didactico, S.A.

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global.
Espafia: editorial Paidotribo.

Trigo A., E; Alvarez S., M.; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafa M., |;
Fernandez M., D.; Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A;;Rey R,,C. y
Gonzalez-Dans, M.S. (1999). Creatividad y motricidad. (1era ed.).
Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Universidad de Almeria (2005). Actividad Fisica, Educacion y Salud. Almeria:
Servicio de Publicaciones de la Universidad de Almeria.

Vopel, KW. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes.
Valores, objetivos e intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo
libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la
creatividad. Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.

Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nhuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofonico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacién adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccién de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacion gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com /

d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html
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f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacién espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicién, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). EI baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direcciéon de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:

e Asociacion Espafola de Baile Deportivo y de Competicion - AEBDC
Federacion Espafola de Baile Retro - AEBR
Internacional Dance Sport Federation - IDSF
Madrid Swing Society
World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF
UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines
Search for dance people
Dancesport as IOC Recognized Sport
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SEGUNDA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
10°ano

1. Titulo: “Venciendo desafios deportivos y de baile en el colegio I”

2. Tiempo probable: segundo trimestre

3. Propdsito: se pretende que el estudiantado, se aproxime al conocimiento
general sobre como se puede aprovechar el medio natural y el medio urbano,
para hacer entrenamiento fisico-deportivo. Para ello se aplicaran juegos,
deportes (se repasaran todos los deportes aprendidos en octavo y noveno) y
actividades dancisticas (especialmente danza aerdbica, baile o danza por
recreacion fisica y competencias de resistencia bailando) y se ampliaran los
conocimientos previos sobre entrenamiento fisico.

Ademas se busca que el estudiantado profundice en los contenidos
relacionados a los efectos de la contaminacién ambiental y de la alimentacién
sobre el rendimiento fisico-deportivo. EIl fin es que el estudiantado logre
integrar esos conocimientos en la organizacion en equipos de trabajo, de
actividades novedosas y desafiantes a nivel fisico-mental, que puedan servir
para hacer entrenamiento fisico-deportivo, aplicables en distintos entornos.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Reforzamiento de conceptos sobre juegos, deportes, actividades dancisticas
y entrenamiento fisico.

b- Reforzamiento de conceptos relativos a los efectos de la contaminacion
ambiental y de la alimentacion sobre el rendimiento fisico-deportivo.

c- Capacidad para organizar, en equipos de trabajo, actividades novedosas y
desafiantes mental y fisicamente, que sirvan para hacer entrenamiento fisico-
deportivo.

d- Capacidad de realizar entrenamiento fisico-deportivo, mediante juegos,
deportes (los aprendidos en el tercer ciclo) y actividades dancisticas,
enfatizando en danza aerdbica, baile por recreacién fisica y competencias de
resistencia bailando, las cuales puedan ser aplicadas en distintos entornos.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales Procedimentales Actitudinales

1- La recreacion fisica y 1- Organizacion y ejecucion de | 1- Actitud de

el entrenamiento fisico- actividades novedosas y autosuperacion, en la
deportivo, en el medio desafiantes (fisica y realizacion de las
natural y en el medio mentalmente), de recreaciéon actividades de clase
urbano. fisica en el colegio, que

integren a los deportes y 2- Aprecio por el

2- Repaso de conceptos | actividades dancisticas, como | trabajo en equipo y
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sobre juego y deportes,
actividades dancisticas y
entrenamiento fisico,
aprendidos previamente,
en el Tercer Ciclo (en
deportes se refuerza
gimnasia, atletismo,
futbol, futbol sala,
baloncesto, balonmano,
volibol, béisbol/softbol y
deportes con raqueta).

3- Danza aerobica, baile
por recreacion y
competencias de
resistencia bailando.

herramientas.

2- Capacidad de interactuar
con estudiantes de otros
niveles y grupos y de liderar
procesos de recreacion fisica-
deportiva, que les involucren.

3- Practica y promocion de
estilos saludables de vida,
utilizando al deporte y las
actividades dancisticas como
herramienta.

4- Trabajo en equipo

solidaridad durante el
mismo

3- Actitud de
busqueda del
consenso, del logro
de acuerdos y de la
solucion creativa de
conflictos
interpersonales

4- Aprecio por la
participacion en
grupos con personas
de diversas
caracteristicas y en
un ambiente
democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacion

y grupalmente.

vida personal.

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de
desafios, relativos a la realizaciéon de
actividades fisicas diversas, individual

*Actitud de tolerancia y valoracion
constructiva de fallos, errores o
resultados no deseados, buscando en
estos, oportunidades para seguir
creciendo, personalmente.

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a mejorar
las capacidades fisicas y la calidad de

*Actitudes y conductas de busqueda
de la mejora personal, a través de la
practica de diversas actividades
dancisticas, juegos y deportes.

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo
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de vida saludable (deber consigo
mismo).

*Identificacion de habitos inadecuados
para la salud, buscando modificarles
(deber consigo mismo).

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a
mantener al propio organismo
funcionalmente bien.

Respeto y disfrute de la diversidad
humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre
tolerancia hacia las capacidades y
necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la
experiencia y demas conocimientos de
las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con
otras personas, independientemente
de sus caracteristicas.

*Actitudes y conductas que
demuestren el interés en compartir
opiniones, ideas y productos (rutinas
de ejercicio, etc.) con sus comparieros
y companeras.

*Respeto hacia las opiniones ajenas.

*Preocupacion por el estado de salud
y el nivel de vida de las demas
personas.

*Conductas de respeto por las normas
de ética en el trato con otras personas,
al promover acciones relacionadas
con la salud.

*Actitudes y conductas que denoten
respeto por la diversidad humana, en
cuanto a caracteristicas fisicas,
econdmico-sociales, culturales y de
opinién.

Estética del movimiento

Relacionados con:

*Aprecio de las caracteristicas de los
movimientos, valorando la calidad
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estética, de los movimientos que se
realizan en los deportes y actividades
dancisticas que se practicaran en la
unidad.

*Aprecio de los gestos fisicos, al
realizar actividades dancisticas, como
parte de una competicion deportiva.

*Valoraciéon de la importancia de
mantener una postura corporal
adecuada al realizar diversos
movimientos, mientras se entrena
fisicamente.

Participacion social constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a
companeros y comparieras, en sus
procesos de creacion de rutinas y de
materiales para las actividades del
Curso.

*Actitudes y conductas de cooperacion
y solidaridad.

*Actitud de honestidad, respeto por las
reglas,

*Busqueda de la incorporacién a
grupos sociales, con diversidad de
personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participacion
democratica, dinamica y constructiva,
orientada al logro de metas colectivas
y del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta
para la resolucién de desacuerdos y
conflictos, ademas de aprovecharle
como vehiculo para el intercambio de
ideas y la expresion positiva de
sentimientos.

*Actitudes y conductas que denoten
compromiso personal, con la filosofia
del juego limpio, durante la practica de
diversas actividades competitivas:
dancisticas, juegos y deportes.

*Actitudes y conductas que denoten
apertura para realizar procesos en
equipos de trabajo.
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Cuidado del medio natural, urbano y
social

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un
ambiente limpio, organizado y
agradable, en donde uno pueda
ejercitarse o recrearse fisicamente,
con seguridad y placer.

*Conductas de cuidado del ambiente
en donde se juega (el contexto donde
se enmarca el juego), para mantenerlo
agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacion y
transformacion del espacio y
materiales para jugar, que se
manifiesten en conductas de creacién
y recreacion que les hagan mas
agradables para el estudiantado.

*Conductas de ornato, limpieza,
mantenimiento y cuidado de los
materiales y espacios para moverse.

*Preocupacion por mantener un
entorno natural y social en condiciones
que favorezcan la calidad de vida de
las personas.
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7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y de
mediacion (derivada de la estrategia metodolégica
propuesta en el diseio curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de
evaluacion (derivada de
la estrategia evaluativa
propuesta en el diseino
curricular)

Reforzamiento de términos o conceptos:

a- Por medio de un rally, los o las estudiantes deberan
identificar el concepto o el término de las diversas
disciplinas, los temas pueden ser elementos del
entrenamiento, las cualidades fisicas y/o su
entrenamiento, deportes individuales o de conjunto.

b- Los y las estudiantes identifican y aplican las reglas
y su importancia en la practica deportiva en colectivos
dirigidos (juego dirigido) de Futbol o Futbol sala.

c- Dirigidos por el o la docente, los y las estudiantes
realizan un trabajo por estaciones en el que se
trabajan las cualidades fisicas haciendo varias
repeticiones, pero se pueden ir variando las
cualidades y modificar los ejercicios, cada vez se
aumenta el nivel de dificultad.

Es importante reforzar el trabajo en equipo y la
importancia de la salud mas que la competencia.

Autoevaluaciéon de los
aportes brindados durante
el desarrollo de la
actividad con base en la
escala numérica facilitada
por el o la docente.

Actividades al aire libre:

a- Orientados por el o la docente, se realizan unos
acertijos, en el que se pueden resolver no sélo
preguntas o frases, sino que se debe realizar una
prueba, la cual debe superarse en equipos. El tema a
desarrollar puede ser alimentacion y salud, actividad
fisica y los efectos de la contaminacion, las cualidades
fisicas, entre otros.

b- Los y las estudiantes organizan una actividad en la
que se trabaje fisicamente en mejorar una o varias
cualidades fisicas, se debe acentuar en la importancia
de las actividades puedan ser transferibles a los
lugares de procedencia y el que puedan trabajar
personas de diferentes edades.

c- Reflexion entre estudiantes y docente, sobre lo
aprendido en clase.

Los y las estudiantes
entregan un reporte
elaborado en subgrupos
sobre las actividades
realizadas, para la
respectiva valoracion.

Importancia de las actividades dancisticas para
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mejorar la salud:

a- En una lluvia de ideas se rescata la importancia de
las actividades dancisticas en el entrenamiento y el
mejoramiento de la salud.

b- Los y las estudiantes exploran las diversas
coreografias o sesiones de zumba, mezcladas con un
trabajo localizado.

c- Los y las estudiantes exploran las coreografias o
sesiones de la danza aerébica (latino, pop, hip hop,
electrénico).

d- Los y las estudiantes exploran las coreografias o
sesiones de la danza aerdébica (trabajo con step).

Los y las estudiantes se
coevaluan el trabajo con
base en la rubrica
faciltada por el o |la
docente

Robusteciendo los conceptos:

recalca en temas como la alimentacion,
contaminacion y la actividad fisica, en mesas
redondas con las y los estudiantes, previa
coordinacién con el o la docente.

a- Se

b- Por medio de la practica deportiva los y las
estudiantes refuerzan los conocimientos tanto técnico-
tacticos y de reglamento, al organizar y desarrollar un
torneo interno de baloncesto (involucrando a
estudiantes de otros grupos y niveles del colegio).

c- Por medio de la practica deportiva los y las
estudiantes refuerzan los conocimientos tanto técnico-
tacticos y de reglamento, al organizar y desarrollar un
torneo interno de balonmano (idem).

d- Por medio de la practica deportiva y las estudiantes
refuerzan los conocimientos tanto técnico-tacticos y de
reglamento, al organizar y desarrollar un torneo
interno de voleibol (idem).

Los y las estudiantes
entregan un reporte
elaborado en subgrupos
sobre las actividades
realizadas, para la
respectiva valoracion.

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente

de condiciones de género, ideologico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamarios “pedagdgicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por

hombres y por mujeres.
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3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, auin
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el gjercicio de resolucion de problemas mediante el didlogo y la negociacion, en el
respeto por las normas y el juego limpio, etc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar seguimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no _se confunda la evaluacion del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

8- En el segundo y tercer trimestre de los niveles de octavo y de noveno, se pone al
estudiantado en contacto con los deportes que debera poder practicar en décimo, undécimo /
duodécimo. El estudiantado debera dominar lo basico para poder participar en competiciones
recreativas de esos deportes. Lo importante es que el estudiantado se enamore de esas
disciplinas y las practique incluso fuera de clase y que quien tenga el interés y las aptitudes
minimas, que se anime a involucrarse en un proceso de entrenamiento, fuera de clase.

9- Los deportes que deben reforzarse en este trimestre, se deben practicar en relacion con las
demas tematicas del trimestre. Sea cual sea la estrategia seguida por el o la docente, se
debera asegurar de que al finalizar el trimestre, el estudiantado haya practicado al menos en
dos clases, cada uno de los deportes a repasar.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:
Organizar giras o excursiones, que sirvan para que el estudiantado comparta

con otras personas (nifios, nifias u otros adolescentes), los conocimientos que
ha adquirido durante la unidad.
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10. Glosario:

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicion
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad dancistica o movimiento con musica: forma de expresion
individual y colectiva, a través del uso de la musica como medio para mover al
cuerpo. En educacion fisica se enfatiza en su aplicacion para la recreacion
fisica, para ejercitar al organismo y mejorar su funcionalidad e impactar asi,
positivamente en la calidad de vida individual y social.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccion de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Aptitud fisica: habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin fatiga
indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que ademas
permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como todas las
aptitudes es una disposicion natural o adquirida, es decir, la herencia genética
influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a través de
procesos de entrenamiento o educacion.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas diversas, individual y
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoracién
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

Calentamiento: primera fase de una sesion de entrenamiento fisico, en la cual
se realizan actividades preparatorias para que el organismo, progresivamente,
incremente sus niveles de activacion y pueda dar un mejor rendimiento durante
la sesion de entrenamiento.

Contaminacion ambiental y actividad fisica: la contaminacion ambiental
puede disminuir la capacidad de rendimiento fisico durante la practica de
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deporte o ejercicio. También puede disminuir la calidad de salud de las
personas.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafios al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Danza aerdbica: es un tipo de deporte eficaz que se realiza al son de la
musica. Ademas de aumentar la energia, se entrena la fuerza, la flexibilidad, la
coordinacion, el ritmo, entre otros. Sera una herramienta util para la
construccion de parte de los estudiantes de rutinas personales y grupales que
puedan desarrollarse en diferentes espacios y por lo tanto su aplicacion
contribuye en la mejora de la calidad de vida.

Danza como arte: es la ejecucidon de movimientos acompafiados con el
cuerpo, los brazos y las piernas. La definicion especifica de lo que constituye
la danza depende de las limitaciones sociales, culturales, estético-artisticas y
morales de una sociedad e incluye desde el movimiento funcional (como los
bailes folcléricos) hasta técnicas codificadas de virtuosidad como el ballet. Los
deportes, la gimnasia ritmica, el patinaje artistico y la natacion sincronizada
incluyen disciplinas de la danza, mientras que las artes marciales son a
menudo comparadas con bailes.

Deporte: el deporte es un juego que incluye un conjunto de situaciones
motrices e intelectuales. Se diferencia de otros juegos en que busca
principalmente la competicion con los demas o consigo mismo. Precisa unas
reglas concretas y generalmente esta institucionalizado.

Diversion: experiencia placentera que se vive usualmente —pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.
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Ejercicio fisico: subcategoria de la actividad fisica, que se caracteriza por ser
planeada, estructurada y repetitiva. Su propdsito es mejorar y/o mantener la
aptitud fisica.

Entrenamiento: conjunto de actividades (fisicas, psicologicas, etc.) con
caracter especifico y cuya finalidad es mejorar las capacidades del individuo.

Estética del movimiento: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
desarrollo de expresiones, a través del movimiento corporal, que tengan cierta
calidad estética. Se requieren actitudes y conductas que denoten aprecio de las
caracteristicas de los movimientos realizados en actividades propias de las
clases (rutinas de gimnasia, actividades coreograficas, etc.), valorando su
calidad estética y pudiendo aplicar esta apreciacién, a la valoracién de
movimientos realizados cotidianamente, en otros contextos fuera del colegio.

Flexibilidad: es la cualidad que, con base en la movilidad articular y
extensibilidad y elasticidad muscular, permite el maximo recorrido de las
articulaciones en posiciones diversas, pudiendo el sujeto realizar acciones que
requieren gran agilidad y destreza. La falta de flexibilidad ocasiona deterioro de
la coordinacion, predispone a lesiones y a la adquisicion de defectos posturales
y empeora la calidad del movimiento.

Fuerza muscular: es la capacidad motriz de superar una resistencia por medio
de la oposicién ejercida por la tension de la musculatura. Permite la realizacidon
de distintas actividades cotidianas, como tirar, empujar o levantar objetos. Unos
musculos fuertes y resistentes ayudan a mantener una buena postura y
prevenir las lesiones y dolores de espalda, asi como realizar actividades
cotidianas con mas facilidad y sin fatiga, como transportar, levantar objetos,
entre otras actividades. Una fuerza adecuada aumenta la eficacia motora,
ayuda a la adopcion de posturas correctas y reduce el riesgo de lesiones.

Grasa corporal (determinacién por férmula): las férmulas para su calculo
son las siguientes:

MENORES DE 16 ANOS ,
% GRASA = (1,51 * IMC) — (0,7 * EDAD) — (3,6 * GENERO) + 1,4

ADULTOS ,
% GRASA = (1,2 * IMC) — (0,23 * EDAD) — (10,8 * GENERO) — 5,4

GENERO
1 = VARONES
0 = MUJERES

indice de masa corporal: es la relacion entre el peso corporal y la talla del
individuo. Se utiliza para medir el grado de obesidad. Se obtiene de la

divisidon entre el peso en kg y la estatura (m) al cuadrado ((peso) / (estatura)z).
Este indice esta relacionado en forma directa con la tension arterial, altos
niveles de triglicéridos, colesterol total alto, niveles de colesterol HDL bajos, e
intolerancia a la glucosa, entre otros (o0 sea que entre mayor sea el puntaje del
indice, mayor sera el nivel de las otras variables). Se considera normal un
sujeto con 20-24.9, con 25-29,9 se considera sobrepeso tipo I, 30-40 se
determina sobrepeso tipo Il y mas de 40 sobrepeso tipo Il . EI IMC deseable
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para las mujeres es de 21 a 23 y para los hombres es de 22 a 24. El riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares aumenta cuando el IMC supera 27,8
para los hombres y 27,3 para las mujeres.

Juego: accidn libre, espontanea, desinteresada que se efectua en unos limites
temporales y espaciales de la vida habitual, conforme a determinadas reglas,
establecidas o improvisadas. Se acompafia de un sentimiento de tensién y
alegria.

Medio natural: usualmente se refiriere a entornos no urbanos, en donde el ser
humano puede convivir con la naturaleza. Por ejemplo, un bosque, una selva,
un rio, una montafa, una playa, etc. Existen diversas formas de hacer
entrenamiento fisico y deporte, en entornos naturales (deporte aventura,
deportes extremos, etc.), con fines de recreacién o de competencia.

Medio urbano: se refiere al entorno de una ciudad, un barrio, un pueblo. Los
entornos urbanos, tienen una correlacién con los medios naturales, pues todas
y todos, junto con las demas criaturas vivientes y las no vivientes de nuestro
planeta, integramos la naturaleza y por ende, los lugares donde vivimos
(nuestras casa, barrios, ciudades o sea, el medio urbano), son parte de esa
naturaleza que hay que cuidar y en la cual, nos podemos divertir realizando
diversas actividades fisicas. Actualmente existen diversas modalidades de
entrenamiento fisico y de deporte, que se pueden practicar en las ciudades
(deporte urbano, deporte extremo), con fines de recreacion y de competicion.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversién, recreacién y descanso.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del dialogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresion positiva de sentimientos.

Preparacion fisica: uno de los componentes mas importantes del
entrenamiento deportivo que se centra en el desarrollo y mejora de las
cualidades motrices; fuerza, flexibilidad, resistencia, velocidad, agilidad,
coordinacion.

Promocién: actividades y procesos que buscan estimular cambios en la
conducta de las personas, los cuales requieren de influenciar en la motivaciéon
de los individuos.

Recreacidén: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacion
permanente e integral, al descanso dinamico y renovacién de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
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y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razén por la cual realizar la actividad y como se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Rendimiento fisico: capacidad para llevar a cabo una tarea o practicar en un
deporte a los niveles deseados.

Resistencia cardiovascular: es la capacidad de soportar el estado de fatiga
progresiva que sobreviene en un trabajo de larga duracién. Un nivel adecuado
de resistencia tiene diversos efectos beneficiosos sobre el organismo, como
descenso de la frecuencia cardiaca, disminucién del peso corporal, incremento
de la capacidad respiratoria, incremento de la vascularizacion del musculo,
incremento de los glébulos rojos y de la proporcidon de oxigeno en sangre y
mejora del funcionamiento de los rifiones.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omision de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Bolafios B., G. (1986). Educacion por medio del movimiento y expresion
corporal. 1 ed. San José, Costa Rica: EUNED.

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espafna: INDE

Cagigal, J.M. (1996) Obras selectas. Tres tomos. Cadiz, Espana: COE, Ente de
promocién deportiva “José Maria Cagigal” y Asociacion espafiola de
deporte para todos.

Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el
deporte. (3era ed.). Madrid, Espafia: editorial Augusto E. Pila Telena.

Gonzalez S., M. (2000). EI sexismo en la educacion. La discriminacion
cotidiana. (1era ed., 3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la
Universidad de Costa Rica.

Guilléen G., F. (2003). Psicopedagogia de la actividad fisica y el deporte. (1era
ed.). Armenia, Colombia: editorial Kinesis.

Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castejéon O, F.J;
Garoz P, I.; Lopez C., C.; Lopez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G.,
M.E. (2004). La evaluacion en educacion fisica. Investigacion y practica
en el ambito escolar. (1era ed.). Barcelona, Espafa: editorial Grad.
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Lopez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica.
Detecciéon y alternativas. (lera ed.). Barcelona, Espafia: INDE
Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Navarro A., V. (2002). El afan de jugar. Teoria y practica de los juegos motores.
(1era ed.). Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Platonov, V.N. (2001). Teoria general del entrenamiento deportivo olimpico.
Barcelona, Espana: editorial Paidotribo.

Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y...
leyendas, supersticiones, tradiciones, costumbres, retahilas, bombas,
chistes, adagios, trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas.
(2da ed.). San José, Costa Rica: Impresos Milenio. Servicios y material
didactico, S.A.

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global.
Espana: editorial Paidotribo.

Trigo A., E.; Alvarez S., M.; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafa M., |;
Fernandez M., D.; Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A;;Rey R.,C. y
Gonzalez-Dans, M.S. (1999). Creatividad y motricidad. (1era ed.).
Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Universidad de Almeria (2005). Actividad Fisica, Educacion y Salud. Almeria:
Servicio de Publicaciones de la Universidad de Almeria.

Vopel, KW. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes.
Valores, objetivos e intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo
libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la
creatividad. Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.

Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofénico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacién adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccioén de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacion gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com /
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d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacion espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). EI baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccién de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:

e Asociacion Espafola de Baile Deportivo y de Competicion - AEBDC
Federacion Espafiola de Baile Retro - AEBR
Internacional Dance Sport Federation - IDSF
Madrid Swing Society
World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF
UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines
Search for dance people
Dancesport as IOC Recognized Sport
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TERCERA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA

10°aino

1. Titulo: “Venciendo desafios deportivos y de baile en el colegio II”’

2. Tiempo probable: tercer trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado se aproxime al conocimiento
general sobre las formas en que se puede aprovechar el medio natural y el
medio urbano, para hacer recreacion fisica, aplicando juegos, deportes (los
aprendidos en el tercer ciclo) y actividades dancisticas y ampliando para ello,
los conocimientos previos sobre recreacion y salud.

Ademas se busca que el estudiantado profundice en los contenidos
relacionados con los efectos de la contaminacién ambiental en la salud de las
personas, pero enfocandose en la generacion de acciones tendientes a
promover mejoras en el ambiente y a prevenir su deterioro. El estudiantado
tendra presente la importancia de tener ambientes naturales y urbanos seguros
y agradables, que favorezcan la practica de estilos saludables de vida.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Repaso de conceptos sobre juegos, deportes (los aprendidos en el tercer
ciclo), actividades dancisticas y recreacion, con énfasis en la recreacion fisica.
b- Repaso de conceptos relativos a los efectos de la contaminacion ambiental
sobre la calidad de vida.

c- Capacidad para organizar, en equipos de trabajo, actividades novedosas y
desafiantes mental y fisicamente, que sirvan para hacer recreacion fisica en
distintos entornos.

d- Capacidad de realizar recreacion fisica, mediante juegos, deportes y
actividades dancisticas, las cuales puedan ser aplicadas en distintos entornos.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales Procedimentales Actitudinales
1- La recreacion fisica, en el 1- Organizaciéon y 1- Actitud de
medio natural y en el medio ejecucion de actividades | autosuperacion, en
urbano, empleando juegos, novedosas y la realizacion de las
deportes y actividades desafiantes (fisica y actividades de clase
dancisticas: mentalmente), de
a- Repaso de conceptos de recreacion fisica en el 2- Actitud de
recreacion y de sus tipos, colegio, que integren a busqueda del
destacando a la recreacion los juegos, deportes y consenso, del logro
fisica. actividades dancisticas | de acuerdos y de la
b- 4 Cdmo se pueden usar como herramientas. solucién creativa de
juegos, deportes, ejercicio fisico conflictos
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y actividades dancisticas para
recrearse fisicamente en el
medio urbano?

c- ¢, Como se pueden usar
juegos, deportes, ejercicio fisico
y actividades dancisticas para
recrearse fisicamente en el
medio natural? (en deportes se
refuerza gimnasia, atletismo,
futbol, futbol sala, baloncesto,
balonmano, volibol,
béisbol/softbol y deportes con
raqueta).

2- Repaso de conceptos de los
efectos de la contaminacion
ambiental sobre las
capacidades humanas cuando
se practica actividades
dancisticas y deportivas:

a- 4, Coémo promover mejoras en
el ambiente urbano para
prevenir los efectos negativos
discutidos?

b- ¢ Como prevenir que el
medio natural se deteriore,
buscando que sirva como
entorno para recreacion fisica?

2- Capacidad de
interactuar con
estudiantes de otros
niveles y grupos y de
liderar procesos de
recreacion fisica-
deportiva, que les
involucren.

3- Practica y promocién
de estilos saludables de
vida, utilizando al juego,
el deporte y a las
actividades dancisticas
como herramienta.

4- Trabajo en equipo

interpersonales

3- Tolerancia ante
las diferencias de
criterio y de
habilidad

4- Respeto por las
normas que rigen
los juegos y
actividades
deportivas,
practicando el
espiritu del juego
limpio.

5- Aprecio por la
participacion en
grupos con
personas de
diversas
caracteristicas y en
un ambiente
democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacion

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de
desafios, relativos a la realizaciéon de
actividades fisicas diversas, individual
y grupalmente.

*Actitud de tolerancia y valoracion
constructiva de fallos, errores o
resultados no deseados, buscando en
estos, oportunidades para seguir
creciendo, personalmente.

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a mejorar
las capacidades fisicas y la calidad de
vida personal.
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*Actitudes y conductas de busqueda
de la mejora personal, a través de la
practica de diversas actividades
dancisticas, juegos y deportes.

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo
de vida saludable (deber consigo
mismo).

*|dentificacion de habitos inadecuados
para la salud, buscando modificarles
(deber consigo mismo).

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a
mantener al propio organismo
funcionalmente bien.

Respeto y disfrute de la diversidad
humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre
tolerancia hacia las capacidades y
necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la
experiencia y demas conocimientos de
las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con
otras personas, independientemente
de sus caracteristicas.

*Actitudes y conductas que
demuestren el interés en compartir
opiniones, ideas y productos (rutinas
de ejercicio, etc.) con sus comparieros
y companeras.

*Respeto hacia las opiniones ajenas.

*Preocupacion por el estado de salud
y el nivel de vida de las demas
personas.

*Conductas de respeto por las normas
de ética en el trato con otras personas,
al promover acciones relacionadas
con la salud.

*Actitudes y conductas que denoten
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respeto por la diversidad humana, en
cuanto a caracteristicas fisicas,
economico-sociales, culturales y de
opinién.

Estética del movimiento

Relacionados con:

*Aprecio de las caracteristicas de los
movimientos, valorando la calidad
estética, de los movimientos que se
realizan en los deportes y actividades
dancisticas que se practicaran en la
unidad.

*Aprecio de los gestos fisicos, al
realizar actividades dancisticas, como
parte de una competicion deportiva.

*Valoracién de la importancia de
mantener una postura corporal
adecuada al realizar diversos
movimientos, mientras se entrena
fisicamente.

Participacion social constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a
compaferos y compafieras, en sus
procesos de creacion de rutinas y de
materiales para las actividades del
curso.

*Actitudes y conductas de cooperacion
y solidaridad.

*Actitud de honestidad, respeto por las
reglas,

*Busqueda de la incorporacién a
grupos sociales, con diversidad de
personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participacion
democratica, dinamica y constructiva,
orientada al logro de metas colectivas
y del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta
para la resolucién de desacuerdos y
conflictos, ademas de aprovecharle
como vehiculo para el intercambio de
ideas y la expresion positiva de
sentimientos.

*Actitudes y conductas que denoten
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compromiso personal, con la filosofia
del juego limpio, durante la practica de
diversas actividades competitivas:
dancisticas, juegos y deportes.

*Actitudes y conductas que denoten
apertura para realizar procesos en
equipos de trabajo.

Cuidado del medio natural, urbano y
social

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un
ambiente limpio, organizado y
agradable, en donde uno pueda
ejercitarse o recrearse fisicamente,
con seguridad y placer.

*Conductas de cuidado del ambiente
en donde se juega (el contexto donde
se enmarca el juego), para mantenerlo
agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacion y
transformacién del espacio y
materiales para jugar, que se
manifiesten en conductas de creacién
y recreacion que les hagan mas
agradables para el estudiantado.

*Conductas de ornato, limpieza,
mantenimiento y cuidado de los
materiales y espacios para moverse.

*Preocupacion por mantener un
entorno natural y social en condiciones
que favorezcan la calidad de vida de
las personas.
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7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y de
mediacion (derivada de la estrategia metodolégica
propuesta en el disefio curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de
evaluacion
(derivada de la
estrategia
evaluativa
propuesta en el
diseio curricular)

Recreandonos:

a- Por medio de una técnica de dialogo, se discute: ;Qué
es la recreacion? ;Cuantos tipos hay? ;Dénde se puede
realizar? ;Qué elementos son necesarios? Las respuestas
se anotan en un papeldgrafo y se confrontan con la teoria
para desarrollar una propuesta en comun y desarrollarla
practicamente.

b- Aplicando diversos tipos de actividades (juegos
cooperativos, juegos tradicionales, juegos pre deportivos),
los y las estudiantes realizan la practica la recreacion, en
donde él o la estudiante fortalecera su desarrollo en el
trabajo en grupos, la organizacion de actividades, ya que
estos organizan los juegos o crean juegos para cada una
de las categorias mencionadas.

c- Aplicando las técnicas de rallyes, acertijos o diversos
juegos recreacionistas coordinados por los y las
estudiantes, se involucra a la comunidad estudiantil,
coordinando una actividad institucional recreativa.

Autoevaluaciéon con
base en la escala
numeérica facilitada
por el o la docente.

Aprendiendo con reglas:

a- En plenaria el grupo junto con el o la docente analizan la
importancia de los reglamentos en las diferentes
actividades deportivas, recreativas y los diferentes medios
en los que se desarrolla cada uno (colegio, familia,
comunidad o grupos en los que se participe). Por medio de
la técnica del papelografo, se anotan los aportes de cada
estudiante y se enriquecen con la interaccidon con el resto
del grupo.

b-Las disciplinas deportivas y sus reglamentos se exploran
en la practica. Los y las estudiantes actuan como arbitros y
jugadores intercambiando los roles bajo la supervision de él
o la docente.

Losy las
estudiantes aplican
una autoevaluacion
con la escala
numeérica facilitada
por él o la docente.

Deporte y medio ambiente:

a- Se discute, en un plenario, acerca de la importancia de
medio ambiente y su restauracion, ademas del impacto de
la contaminacién y las consecuencias para el ser humano,
principalmente en las actividades deportivas, recreativas,
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entre otras.

b- Se realiza una campafa de limpieza por medio de una
actividad competitiva. Por ejemplo, se les pide al
estudiantado que traigan la mayor cantidad de X articulo
contaminante que se encuentre en los alrededores o dentro
de la institucion y el grupo ganador sera el que presente la
mayor cantidad. Resaltar la importancia del trabajo en
equipo y lo fundamental de contar con un medio limpio para
la practica de actividades fisicas.

c- Utilizando lo recolectado, se organiza una actividad
recreo-deportiva. Utilizando los desechos se elabora un

Losy las
estudiantes
entregan un reporte
elaborado en
subgrupos sobre la
actividad realizada,
tanto en la
comunidad como de
las actividades
recreativas con lo
recolectado para la

balén, las canchas, demarcamos la cancha o terreno de | respectiva
juego u otras utilidades y al terminar las desechamos en el | valoracion.
lugar correcto.

Torneo deportivo:

a- Con la guia del o la docente, los y las estudiantes, | Los y las

organizan un torneo del deporte menos practicado para
reforzar la tolerancia a la diferencia de criterios y descubrir
nuevas habilidades (balonmano, voleibol, rally bol, fronton,
entre otros)

b- Los y las estudiantes, promueven un torneo de deportes
no tradicionales (lanzamiento del disco volador, saltando la
cuerda, carrera de sacos, halar la cuerda, entre otros)

a- El estudiantado, implementa un torneo de resistencia
aerbbica, baile o coreografia, ademas de trabajo localizado,
en el que se desarrollan las habilidades de los y las
estudiantes.

estudiantes
entregan un
portafolio y lo
comparten con sus
compafneros. El o la
docente valora los
trabajos con base
en las listas de
cotejo elaboradas
para este fin.

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideoldgico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamarios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por
hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, ain
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
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derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el gjercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacion, en el
respeto por las normas y el juego limpio, efc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar sequimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no se confunda la evaluacién del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesatrio, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

8- En el segundo y tercer trimestre de los niveles de octavo y de noveno, se pone al
estudiantado en contacto con los deportes que debera poder practicar en décimo, undécimo /
duodécimo. El estudiantado debera dominar lo basico para poder participar en competiciones
recreativas de esos deportes. Lo importante es que el estudiantado se enamore de esas
disciplinas y las practique incluso fuera de clase y que quien tenga el interés y las aptitudes
minimas, que se anime a involucrarse en un proceso de entrenamiento, fuera de clase.

9- Los deportes que deben reforzarse en este trimestre, se deben practicar en relacioén con las
demas tematicas del trimestre. Sea cual sea la estrategia seguida por el o la docente, se
debera asegurar de que al finalizar el trimestre, el estudiantado haya practicado al menos en
dos clases, cada uno de los deportes a repasar.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

Organizar giras o excursiones, que sirvan para que el estudiantado comparta
con otras personas (nifios, nifias u otros adolescentes), los conocimientos que
ha adquirido durante la unidad.

10. Glosario:

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicion
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
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la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad dancistica o movimiento con musica: forma de expresion
individual y colectiva, a través del uso de la musica como medio para mover al
cuerpo. En educacion fisica se enfatiza en su aplicacion para la recreacion
fisica, para ejercitar al organismo y mejorar su funcionalidad e impactar asi,
positivamente en la calidad de vida individual y social.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccion de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Aptitud fisica: habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin fatiga
indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que ademas
permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como todas las
aptitudes es una disposicion natural o adquirida, es decir, la herencia genética
influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a través de
procesos de entrenamiento o educacion.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas diversas, individual vy
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoracion
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

Calentamiento: primera fase de una sesion de entrenamiento fisico, en la cual
se realizan actividades preparatorias para que el organismo, progresivamente,
incremente sus niveles de activacion y pueda dar un mejor rendimiento durante
la sesion de entrenamiento.

Contaminacion ambiental y actividad fisica: la contaminacién ambiental
puede disminuir la capacidad de rendimiento fisico durante la practica de
deporte o ejercicio. También puede disminuir la calidad de salud de las
personas.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafios al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.
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Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Danza aerdbica: es un tipo de deporte eficaz que se realiza al son de la
musica. Ademas de aumentar la energia, se entrena la fuerza, la flexibilidad, la
coordinacién, el ritmo, entre otros. Serd una herramienta util para la
construccion de parte de los estudiantes de rutinas personales y grupales que
puedan desarrollarse en diferentes espacios y por lo tanto su aplicacion
contribuye en la mejora de la calidad de vida.

Diversion: experiencia placentera que se vive usualmente —-pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.

Ejercicio fisico: subcategoria de la actividad fisica, que se caracteriza por ser
planeada, estructurada y repetitiva. Su propdsito es mejorar y/o mantener la
aptitud fisica.

Entrenamiento: conjunto de actividades (fisicas, psicologicas, etc.) con
caracter especifico y cuya finalidad es mejorar las capacidades del individuo.

Estética del movimiento: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
desarrollo de expresiones, a través del movimiento corporal, que tengan cierta
calidad estética. Se requieren actitudes y conductas que denoten aprecio de las
caracteristicas de los movimientos realizados en actividades propias de las
clases (rutinas de gimnasia, actividades coreograficas, etc.), valorando su
calidad estética y pudiendo aplicar esta apreciacién, a la valoracién de
movimientos realizados cotidianamente, en otros contextos fuera del colegio.

Factores de riesgo coronario: un aspecto del comportamiento personal o
estilo de vida, una exposicion ambiental o una caracteristica heredada, que con
base a evidencias epidemioldgicas se asocia con enfermedades relacionadas
con la salud, cuya prevencién se considera de gran importancia”.

Flexibilidad: es la cualidad que, con base en la movilidad articular y
extensibilidad y elasticidad muscular, permite el maximo recorrido de las
articulaciones en posiciones diversas, pudiendo el sujeto realizar acciones que
requieren gran agilidad y destreza. La falta de flexibilidad ocasiona deterioro de
la coordinacion, predispone a lesiones y a la adquisicion de defectos posturales
y empeora la calidad del movimiento.
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Fuerza muscular: es la capacidad motriz de superar una resistencia por medio
de la oposicién ejercida por la tension de la musculatura. Permite la realizaciéon
de distintas actividades cotidianas, como tirar, empujar o levantar objetos. Unos
musculos fuertes y resistentes ayudan a mantener una buena postura y
prevenir las lesiones y dolores de espalda, asi como realizar actividades
cotidianas con mas facilidad y sin fatiga, como transportar, levantar objetos,
entre otras actividades. Una fuerza adecuada aumenta la eficacia motora,
ayuda a la adopcién de posturas correctas y reduce el riesgo de lesiones.

Grasa corporal (determinacion por formula): las formulas para su calculo
son las siguientes:

MENORES DE 16 ANOS ,
% GRASA = (1,51 * IMC) — (0,7 * EDAD) — (3,6 * GENERO) + 1,4

ADULTOS ,
% GRASA = (1,2 * IMC) - (0,23 * EDAD) — (10,8 * GENERO) - 5,4

GENERO
1 = VARONES
0 =MUJERES

indice de masa corporal: es la relacion entre el peso corporal y la talla del
individuo. Se utiliza para medir el grado de obesidad. Se obtiene de la

divisidn entre el peso en kg y la estatura (m) al cuadrado ((peso) / (estatura)z).
Este indice esta relacionado en forma directa con la tensién arterial, altos
niveles de triglicéridos, colesterol total alto, niveles de colesterol HDL bajos, e
intolerancia a la glucosa, entre otros (o0 sea que entre mayor sea el puntaje del
indice, mayor sera el valor de las otras variables). Se considera normal un
sujeto con 20-24.9, con 25-29,9 se considera sobrepeso tipo I, 30-40 se
determina sobrepeso tipo Il y mas de 40 sobrepeso tipo Il . ElI IMC deseable
para las mujeres es de 21 a 23 y para los hombres es de 22 a 24. El riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares aumenta cuando el IMC supera 27,8
para los hombres y 27,3 para las mujeres.

Medio natural: usualmente se refiriere a entornos no urbanos, en donde el ser
humano puede convivir con la naturaleza. Por ejemplo, un bosque, una selva,
un rio, una montafia, una playa, etc. Existen diversas formas de hacer
entrenamiento fisico y deporte, en entornos naturales (deporte aventura,
deportes extremos, etc.), con fines de recreacién o de competencia.

Medio urbano: se refiere al entorno de una ciudad, un barrio, un pueblo. Los
entornos urbanos, tienen una correlacién con los medios naturales, pues todas
y todos, junto con las demas criaturas vivientes y las no vivientes de nuestro
planeta, integramos la naturaleza y por ende, los lugares donde vivimos
(nuestras casa, barrios, ciudades o sea, el medio urbano), son parte de esa
naturaleza que hay que cuidar y en la cual, nos podemos divertir realizando
diversas actividades fisicas. Actualmente existen diversas modalidades de
entrenamiento fisico y de deporte, que se pueden practicar en las ciudades
(deporte urbano, deporte extremo), con fines de recreacion y de competicion.
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Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversién, recreacién y descanso.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucién del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del dialogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresion positiva de sentimientos.

Preparacion fisica: uno de los componentes mas importantes del
entrenamiento deportivo que se centra en el desarrollo y mejora de las
cualidades motrices; fuerza, flexibilidad, resistencia, velocidad, agilidad,
coordinacion.

Promocion: actividades y procesos que buscan estimular cambios en la
conducta de las personas, los cuales requieren de influenciar en la motivaciéon
de los individuos.

Recreacion: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacion
permanente e integral, al descanso dinamico y renovacién de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razén por la cual realizar la actividad y como se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Rendimiento fisico: capacidad para llevar a cabo una tarea o practicar en un
deporte a los niveles deseados.

Resistencia cardiovascular: es la capacidad de soportar el estado de fatiga
progresiva que sobreviene en un trabajo de larga duracién. Un nivel adecuado
de resistencia tiene diversos efectos beneficiosos sobre el organismo, como
descenso de la frecuencia cardiaca, disminucidén del peso corporal, incremento
de la capacidad respiratoria, incremento de la vascularizacion del musculo,
incremento de los gldébulos rojos y de la proporcion de oxigeno en sangre y
mejora del funcionamiento de los rifiones.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.
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Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omisidbn de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:

Camerino, O. (2004) Deporte Recreativo. Madrid, Espafia: INDE

Contreras J., O.R. (1998). Didactica de la educacion fisica. Un enfoque constructivista. (1era
ed.). Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Fraile, A. (coord.); Hernandez, J.L.; Devis, J.; Peir6, C.; Rivera, E.; Trigueros, C.; Generelo, E.;
Rios, M.; Velazquez, R.; Guillén, R.; Santos, M.L.; Castafiar, M.; Camerino, O.; Sicilia,
A.; Lopez, V. y Fernandez B., J.M. (2004). Didactica de la educacion fisica. Una
perspectiva critica y transversal. Madrid, Espana: editorial Biblioteca Nueva.

Garcia Ferrando, Manuel (2006). Posmodernidad y Deporte: Entre la Individualizacién y la
masificacion. Madrid: Centro de Investigaciones Socioldgicas.

Garcia-Fogeda, M.A. (1989). El juego predeportivo en la educacion fisica y el deporte. (3era
ed.). Madrid, Espafa: editorial Augusto E. Pila Telefa.

Gonzéalez S., M. (2000). El sexismo en la educacion. La discriminacion cotidiana. (1era ed.,
3era reimp.). San José, Costa Rica: editorial de la Universidad de Costa Rica.

Guillén G., F. (2003). Psicopedagogia de la actividad fisica y el deporte. (1era ed.). Armenia,
Colombia: editorial Kinesis.

Hernandez A., J.L.; Velasquez B., R. (coords.); Alonso C., D.; Castejon O, F.J.; Garoz P., |;
Lépez C., C.; Lopez R., A.; Maldonado R., A. y Martinez G., M.E. (2004). La evaluacion
en educacion fisica. Investigacion y practica en el ambito escolar. (lera ed.).
Barcelona, Espaia: editorial Grad.

Lépez M., P.A. (2000). Ejercicios desaconsejados en la actividad fisica. Deteccion y
alternativas. (1era ed.). Barcelona, Espafa: INDE Publicaciones.

Mariotti, F. (1989). La recreacion y los juegos. Buenos Aires: Editorial Kodomo.

Melgosa, J. (1995). jSin estrés! Madrid: Editorial Safeliz.

Morales C., J. (1994). Manual de recreacion fisica. (3era ed.). México, D.F.: editorial Limusa,
Grupo Noriega Editores.

Mosston, M. y Ashworth, S. (2001). La ensefianza de la educacion fisica. La reforma de los
estilos de ensefianza. (4ta ed.). Barcelona, Espafa: editorial Hispano Europea.

Navarro A., V. (2002). El afan de jugar. Teoria y practica de los juegos motores. (1era ed.).
Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Platonov, V.N. (2001). Teoria general del entrenamiento deportivo olimpico. Barcelona,
Espafa: editorial Paidotribo.

Puerta de Klinkert, M.P. (2002). Resiliencia. La estimulacién del nifio para enfrentar desafios.
(2da reimp.).Buenos Aires, Argentina: grupo editorial Lumen Hvmanitas.

Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y... leyendas,
supersticiones, ftradiciones, costumbres, retahilas, bombas, chistes, adagios,
trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas. (2da ed.). San José, Costa Rica:
Impresos Milenio. Servicios y material didactico, S.A.

Rodriguez R., M. (coord.) (2002). Didéactica general. Qué y como ensefiar en la sociedad de la
informacion. Madrid, Espafia: editorial Biblioteca Nueva.

Ros, M. y Gouveia, V.V. (coords.) (2001). Psicologia social de los valores humanos. Desarrollos
tedricos, metodologicos y aplicados. Madrid, Espafia: editorial Biblioteca Nueva.
Schnake, A. (1999). Los dialogos del cuerpo. El enfoque holistico de la enfermedad. Santiago:

Editorial Cuatro Vientos.

Segal, Fernando (1999). Crecer: Tu Programa de Desarrollo Deportivo. Buenos Aires: Stadium

Sicilia C., A. y Delgado N., M.A. (2002). Educacion fisica y estilos de ensefianza. Analisis de la
participacion del alumnado desde un modelo socio-cultural del conocimiento escolar.
(1era ed.). Barcelona, Espaia: INDE Publicaciones.

Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducaciéon postural global. Espafia: editorial
Paidotribo.
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Trigo A., E.; Alvarez S., M.; Aragunde S., J.L.; Garcia E., J.; Grafia M., |.; Fernandez M., D.;
Maestu A., J.; Pazos C., J.M.; Rey C., A.; Rey R., C. y Gonzalez-Dans, M.S. (1999).
Creatividad y motricidad. (1era ed.). Barcelona, Espafa: INDE Publicaciones.

Valadez S., M.; Betancourt M., J. y Zavala B., M.A. (eds.) (2006). Alumnos superdotados y
talentosos. Identificacion, evaluacién e intervencion. Una perspectiva para docentes.
México, D.F.: editorial El Manual Moderno.

Vopel, K.W. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes. Valores, objetivos e
intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo libre. Madrid: Editorial CCS.

Weineck, J. (2005). Entrenamiento total. Barcelona, Espafia: editorial Paidotribo.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la creatividad.
Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.

Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofonico En Movimiento de
la Escuela de Educacioén Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacion adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccion de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacién gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com /

d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacién espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66
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h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). EI baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccidén de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:

Asociacion Espafiola de Baile Deportivo y de Competicion - AEBDC
Federacion Espafiola de Baile Retro - AEBR

Internacional Dance Sport Federation - IDSF

Madrid Swing Society

World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC

World Salsa Federation - WSF

UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya

Resultados y perfiles de bailarines

Search for dance people

Dancesport as IOC Recognized Sport
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PRIMERA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
11°aino

1. Titulo: “Promoviendo salud: mi comunidad y yo activos y saludables”

2. Tiempo probable: primer trimestre

3. Propésito: se pretende que el estudiantado aplique conceptos,
competencias y valores-actitudes, relacionados con la practica personal de un
estilo saludable de vida y con la promocion, en otras personas, de ese habito.
Para ello sabra aprovechar el movimiento humano, en sus distintas
manifestaciones (deporte, actividades dancisticas, ejercicio fisico, etc.),
conocera y valorara su importancia como instrumento de mejora de la calidad
de vida de las personas, especialmente en aquellas que posean una condicidn
debilitada de salud.

Ademas, se busca que el estudiantado de este nivel, utilice los aprendizajes
previos, para ser una persona lider en cuanto a la prevenciéon de habitos
riesgosos para la salud integral, en personas que practican deporte o ejercicio.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Coémo promover cambios en conductas riesgosas para la salud.

b- Cémo promover la practica de estilos saludables de vida.

c- Como organizar actividades para la promocion de salud, aplicando actividad
fisica como eje central.

d- Beneficios de distintos tipos de actividad fisica y cdmo aplicarla, para
mejorar la salud y calidad de vida de las personas con condiciones especiales
de salud y con alguna patologia.

e- Sensibilidad ante la necesidad individual y de las demas personas, por tener
un ambiente fisico y social seguro y agradable, para la practica de estilos
saludables de vida.

f- Conocimiento general sobre cédmo prevenir el desarrollo de problemas de
salud relacionados con la practica abusiva del ejercicio fisico y del deporte.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

1- La promocion de
cambios en conductas
riesgosas para la salud:

a- coémo ayudar a que
una persona sedentaria
empiece a ser mas
activa?

1- Practica y promocién
de estilos saludables de
vida, utilizando al
movimiento humano
(deporte, ejercicio, baile)
como herramienta.

2- Organizacion de

1- Preocupacién por
buscar cobmo beneficiar a
uno mismo y a las demas
personas, mediante la
practica de distintos tipos
de actividad fisica

2- Actitud de
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b- ¢ cdmo ayudar a una
persona fumadora, a
dejar ese habito?

c- ¢,cdmo ayudar a una
persona alcohdlica a
dejar ese habito?

d-sen qué le puede
ayudar a las personas
fumadoras, alcohdlicas y
a las farmaco
dependientes, la practica
de ejercicio fisico o
deportes?

2- Efectos de distintos
tipos de actividad fisica,
sobre estados de salud
afectados por patologias
(profundizacion
aprovechando
aprendizajes previos):
diabetes, osteoporosis,
artrosis, aterosclerosis,
hipertension, obesidad.

3- Tipos de actividad
fisica, ejercicio o deporte
adecuados para esas
patologias y para
condiciones especiales
como el embarazo.

4- Prevencién de
conducta excesiva de
ejercicio y del abuso de
sustancias ergogénicas.

actividades de promocion
de salud, con proyeccién
a la comunidad.

responsabilidad ante el
impacto de la actividad
humana sobre el
ambiente fisico-natural y
busqueda del
aprovechamiento positivo
del ambiente, en la
practica de recreacion
fisica

3- Aprecio por la
participacion en grupos
con personas de
diversas caracteristicas y
en un ambiente
democratico y
constructivo.
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6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacion

Relacionados con:

*Actitud de enfrentamiento positivo de
desafios, relativos a la realizaciéon de
actividades fisicas diversas, individual
y grupalmente.

*Actitud de tolerancia y valoracién
constructiva de fallos, errores o
resultados no deseados, buscando en
estos, oportunidades para seguir
creciendo, personalmente.

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a mejorar
las capacidades fisicas y la calidad de
vida personal.

*Actitudes y conductas de busqueda
de la mejora personal, a través de la
practica de diversas actividades
dancisticas, juegos y deportes.

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo
de vida saludable (deber consigo
mismo).

*Identificacion de habitos inadecuados
para la salud, buscando modificarles
(deber consigo mismo).

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a
mantener al propio organismo
funcionalmente bien.

Respeto y disfrute de la diversidad
humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre
tolerancia hacia las capacidades y
necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la
experiencia y demas conocimientos de
las otras personas.
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*Actitud de apertura al trabajo con
otras personas, independientemente
de sus caracteristicas.

*Actitudes y conductas que
demuestren el interés en compartir
opiniones, ideas y productos (rutinas
de ejercicio, etc.) con sus comparferos
y compainieras.

*Respeto hacia las opiniones ajenas.

*Preocupacion por el estado de salud
y el nivel de vida de las demas
personas.

*Conductas de respeto por las normas
de ética en el trato con otras personas,
al promover acciones relacionadas
con la salud.

*Actitudes y conductas que denoten
respeto por la diversidad humana, en
cuanto a caracteristicas fisicas,
economico-sociales, culturales y de
opinién.

Estética del movimiento

Relacionados con:

*Aprecio de las caracteristicas de los
movimientos, valorando la calidad
estética, de los movimientos que se
realizan en los deportes y actividades
dancisticas que se practicaran en la
unidad.

*Aprecio de los gestos fisicos, al
realizar actividades dancisticas, como
parte de una competicion deportiva.

*Valoracién de la importancia de
mantener una postura corporal
adecuada al realizar diversos
movimientos, mientras se entrena
fisicamente.

Participacion social constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a
compaferos y compafieras, en sus
procesos de creacion de rutinas y de
materiales para las actividades del
curso.
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*Actitudes y conductas de cooperacion
y solidaridad.

*Actitud de honestidad, respeto por las
reglas,

*Busqueda de la incorporaciéon a
grupos sociales, con diversidad de
personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participaciéon
democratica, dinamica y constructiva,
orientada al logro de metas colectivas
y del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta
para la resolucién de desacuerdos y
conflictos, ademas de aprovecharle
como vehiculo para el intercambio de
ideas y la expresidn positiva de
sentimientos.

*Actitudes y conductas que denoten
compromiso personal, con la filosofia
del juego limpio, durante la practica de
diversas actividades competitivas:
dancisticas, juegos y deportes.

*Actitudes y conductas que denoten
apertura para realizar procesos en
equipos de trabajo.

*Actitud positiva hacia el trabajo en
equipo.

*Participacion en las actividades
grupales durante la clase,
demostrando actitudes democraticas
para resolver problematicas colectivas,
lograr acuerdos y tomar decisiones.

Cuidado del medio natural, urbano y
social

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un
ambiente limpio, organizado y
agradable, en donde uno pueda
ejercitarse o recrearse fisicamente,
con seguridad y placer.

*Conductas de cuidado del ambiente
en donde se juega (el contexto donde
se enmarca el juego), para mantenerlo
agradable para todos y todas.
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*Actitudes de apropiacion y
transformacion del espacio y
materiales para jugar, que se
manifiesten en conductas de creacion
y recreacion que les hagan mas
agradables para el estudiantado.

*Conductas de ornato, limpieza,
mantenimiento y cuidado de los
materiales y espacios para moverse.

*Preocupacion por mantener un
entorno natural y social en condiciones
que favorezcan la calidad de vida de
las personas.

*Preocupacion por el efecto que la
actividad individual y la de las demas
personas, causa en el ambiente,
perjudicando la salud.

7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y
de mediacion (derivada de la estrategia
metodolégica propuesta en el diseiio curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de
evaluacion (derivada de
la estrategia evaluativa
propuesta en el diseio

curricular)
Repasando los conceptos de salud, calidad de
vida y estilo de vida:
a- El o la docente invita al estudiantado a que | - Coevaluacion y

construya, trabajando en equipo, una actividad que
involucre distintas acciones fisicas y muy
dinamicas, a través de las cuales, se pueda ilustrar
los conceptos de salud, calidad de vida vy
enfermedad.

Notas importantes para esta actividad:.

a.1- Es recomendable que se deje libre al
estudiantado para que explore y aplique los
aprendizajes previos sobre esos conceptos, de
modo que se promueva la construccion de nuevo
conocimiento con base en aquellos.

a.2- Es importante tener etapas de reflexion
orientada por el o la docente, antes y sobre todo

después de la actividad, para recalcar Ila
importancia de estos conceptos.
b- La o el docente, lanza inquietudes al

estudiantado, para que éste reaccione (aplicando
en actividades que luego creara junto con sus

autoevaluacion de los
aportes realizados durante
las actividades, aplicando
una escala numérica
facilitada por el o |la
docente.

- El o la docente evalua el
trabajo realizado por los y
las estudiantes, utilizando
una lista de cotejo, con
criterios relativos a la
participacion  verbal vy
fisica, en cada actividad
(si 0 no participa) y a la
calidad de la participacion
(si es positiva para si
mismo o para el grupo en
cuanto a que contribuya al
logro de los objetivos, o si
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compafieros o compafieras) ante conceptos de
estilo de vida, promocién de salud y beneficios de
la actividad fisica. Ejemplos de preguntas
generadoras: ¢jser una persona activa, es algo
importante?, ;por qué?, ;coémo podriamos
representar esa importancia a través de un juego?
Aqui el estudiantado crea actividades muy
dindmicas en respuesta a ello (puede ser
predeportivos u otros juegos, aplicando los temas
de deporte y juego vistos previamente en niveles
anteriores).

c- Se puede aplicar la misma dinamica del punto
anterior, pero variando el enfoque de los temas. El
o la docente podria plantear las siguientes
preguntas: ¢qué es el estilo de vida?, ;hay estilos
saludables de vida?, ;como podriamos diferenciar
un estilo de vida saludable de un estilo riesgoso
para la salud, usando distintas actividades fisicas
para expresarlo? Aqui el estudiantado crea
actividades muy dindamicas en respuesta a ello
(puede ser predeportivos u otros juegos, aplicando
los temas de deporte y juego vistos previamente en
niveles anteriores).

d- Se puede aplicar la misma dinamica del punto
anterior, pero variando el enfoque de los temas. El
o la docente podria plantear las siguientes
preguntas: ;como se podria cambiar un estilo de
vida riesgoso para la salud?, se discute (poco
tiempo) al respecto con el estudiantado; luego,
¢,como se podria usar distintas actividades fisicas
para eso?, ;podriamos expresar eso en algun
juego?, ¢podriamos expresar eso con baile o con
deportes? Aqui el estudiantado crea actividades
muy dinamicas en respuesta a ello (puede ser
predeportivos u otros juegos, aplicando los temas
de deporte y juego vistos previamente en niveles
anteriores).

e- Reflexion final entre docente y estudiantado.

Las anteriores actividades buscan desencadenar
en el estudiantado, el desarrollo de actividades
predeportivas, dancisticas y de ejercicio fisico, que
sirvan para construir conocimientos sobre estilos de
vida y la importancia y la forma de promover estilos
saludables de vida.

Es importante que el o la docente rete o desafie al
estudiantado a realizar juegos novedosos,
involucrando distintos tipos de materiales, con
limites diversos, para estimular mucho Ila
creatividad y sobre todo, la producciéon tanto
individual como colectiva.

es negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes generados
en las discusiones y en la
reflexion final, por parte
del estudiantado, en las
actividades de clase, se
pueden evaluar mediante
registros anecdaoticos.
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Promocioén de salud:

El o la docente, lanza inquietudes al estudiantado,
para que éste reaccione aplicando conceptos de
estilo de vida, promocién de salud y beneficios de
la actividad fisica:

a- Ejemplos de inquietudes: ¢ser una persona
activa, es algo importante?, ;por qué?, ¢cémo
podriamos representar esa importancia a través de
un deporte de equipo que ustedes (estudiantes)
puedan crear? El estudiantado es retado a
expresar lo anterior, mediante deportes, aplicando
lo aprendido en niveles anteriores.

b- Ejemplos de otras inquietudes: ¢;qué es el estilo
de vida?, hay estilos saludables de vida?, ;cémo
podriamos diferenciar un estilo de vida saludable
de un estilo riesgoso para la salud, creando una
competencia con musica y actividad fisica, para
expresarlo? El estudiantado crea una competencia
por equipos, donde, ademas de responder a las
inquietudes, se aplique lo aprendido previamente
en otros niveles, con respecto a actividades o
ejercicio con musica, incluso baile.

c- Ejemplos de otras inquietudes: ¢;qué es la
promocién de salud?, se discute (corto tiempo) al
respecto con el estudiantado; luego, ¢coémo se
podria hacer promocion de salud usando distintas
actividades fisicas?, ¢podriamos expresar eso en
algun juego?, ¢ podriamos expresar eso con baile o
con deportes? El estudiantado crea actividades
para responder creativa y muy dinamicamente, a
las inquietudes planteadas.

d- Reflexion final entre docente y estudiantes.

Las anteriores actividades buscan desencadenar
en el estudiantado, el desarrollo de actividades
predeportivas, dancisticas y de ejercicio fisico, que
sirvan para construir conocimientos sobre estilos de
vida y la importancia y el cdbmo de la promocion de
estilos saludables de vida.

Es importante que el o la docente rete o desafie al
estudiantado a realizar juegos novedosos,
involucrando distintos tipos de materiales, con
limites diversos, para estimular mucho Ia
creatividad y sobre todo, la produccion tanto
individual como colectiva.

- Coevaluacion y
autoevaluacion de los
aportes realizados durante
las actividades, aplicando
una escala numeérica
faciltada por el o |la
docente.

- El o la docente evalua el
trabajo realizado por los y
las estudiantes, utilizando
una lista de cotejo, con
criterios relativos a la
participacion  verbal vy
fisica, en cada actividad
(si 0 no participa) y a la
calidad de la participacion
(si es positiva para si
mismo o para el grupo en
cuanto a que contribuya al
logro de los objetivos, o si
es negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes generados
en las discusiones y en la
reflexion final, por parte
del estudiantado, en las
actividades de clase, se
pueden evaluar mediante
registros anecdaoticos.

Actividad fisica y patologias (diabetes, asma y
obesidad):

a- El o la docente lanza preguntas generadoras al
estudiantado: ¢ qué es la diabetes?
b- El estudiantado opina y se discute al respecto

- Coevaluacion y
autoevaluacion de los
aportes realizados durante
las actividades, aplicando
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junto al docente.

c- El o la docente lanza preguntas generadoras al
estudiantado: s qué es la obesidad?

d- El estudiantado opina y se discute al respecto
junto al docente.

e- Luego, el o la docente pregunta: ;qué papel
juega la actividad fisica en la vida de las personas
que padecen diabetes y en las que tengan
obesidad? y se discute como ya se explicd antes,
enfocandose en el efecto preventivo, ademas del
efecto como intervencion.

f- Luego el o la docente pregunta: ;podriamos
crear una exposicion de este tema usando un
evento deportivo novedoso?, y ¢podriamos crear
actividades como juegos para ilustrar el tema? (la
idea es que aqui, el estudiantado, se organice para
crear actividades y ponerlas en practica), y
¢ podriamos hacerlo usando baile? (la idea ahora
es que el estudiantado haga variantes a sus
propuestas anteriores, incluyendo baile), y ¢ qué tal
si juntamos distintas actividades fisicas y usamos
algun material de desecho para crear una gran
actividad que ilustre el tema? (ahora se busca que
el estudiantado proponga actividades mas
complejas, aprovechando distintos materiales que
el o la docente, previamente habra conseguido,
como cajas de cartdn, papel peridédico, marcadores,
cuerdas, etc.).

g- Reflexion final entre docente y estudiantes.

Es importante que el o la docente rete o desafie
constantemente al estudiantado, a realizar juegos
novedosos, involucrando distintos tipos de
materiales, con limites diversos, para estimular
mucho la creatividad y sobre todo, la produccién
tanto individual como colectiva.

una escala numérica
faciltada por el o |la
docente.

- El o la docente evalua el
trabajo realizado por los y
las estudiantes, utilizando
una lista de cotejo, con
criterios relativos a la
participacion  verbal vy
fisica, en cada actividad
(si 0 no participa) y a la
calidad de la participacion
(si es positiva para si
mismo o para el grupo en
cuanto a que contribuya al
logro de los objetivos, o si
es negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes generados
en las discusiones y en la
reflexion final, por parte
del estudiantado, en las
actividades de clase, se
pueden evaluar mediante
registros anecdaoticos.

Actividad fisica y salud

hipertension):

(embarazo e

a- El o la docente lanza preguntas generadoras al
estudiantado: ;es adecuado que una mujer en
estado de embarazo, realice ejercicio fisico o
deporte?

b- El estudiantado opina y se discute al respecto
junto al docente.

c- Luego, el o la docente pregunta: de qué forma
se puede practicar actividad fisica con seguridad,
durante el embarazo? y se discute entre docente y
estudiantes y se ejemplifica por parte del
estudiantado.

d- El o la docente lanza preguntas generadoras al

- Coevaluacion y
autoevaluacion de los
aportes realizados durante
las actividades, aplicando
una escala numeérica
facilitada por el o |la
docente.
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estudiantado: s qué es la hipertension?

e- El estudiantado opina y se discute al respecto
junto al docente.

f- Luego, el o la docente pregunta: ;qué papel
juega la actividad fisica en la vida de las personas
que padecen hipertension? y se discute entre
docente y estudiantes, enfocandose en el efecto
preventivo, ademas del efecto como intervencion.
g- Luego el o la docente pregunta: ;podriamos
crear una exposicion de este tema usando un
evento deportivo novedoso? (la idea es que aqui, el
estudiantado, se organice para crear actividades y
ponerlas en practica), y ¢podriamos crear
actividades como juegos para ilustrar el tema? (la
idea es que aqui, el estudiantado, realice variantes
a las actividades que propuso y que las ponga en
practica), y ¢podriamos hacerlo usando baile? (la
idea es que aqui, el estudiantado, se organice para
crear actividades con baile, para ponerlas en
practica), y ¢qué tal si juntamos distintas
actividades fisicas y usamos algun material de
desecho para crear una gran actividad que ilustre el
tema? (la idea es que el estudiantado proponga
actividades aun mas complejas que las anteriores,
aprovechando materiales que previamente, el o la
docente, habra conseguido, como cajas de cartén,
papel peridédico, marcadores, etc.).

h- Reflexion final entre docente y estudiantes,
sobre lo aprendido.

Es importante que el o la docente rete o desafie
constantemente al estudiantado, a realizar juegos
novedosos, involucrando distintos tipos de
materiales, con limites diversos, para estimular
mucho la creatividad y sobre todo, la produccién
tanto individual como colectiva.

- El o la docente evalua el
trabajo realizado por los y
las estudiantes, utilizando
una lista de cotejo, con
criterios relativos a la
participacion  verbal vy
fisica, en cada actividad
(si 0 no participa) y a la
calidad de la participacion
(si es positiva para si
mismo o para el grupo en
cuanto a que contribuya al
logro de los objetivos, o si
es negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes generados
en las discusiones y en la
reflexion final, por parte
del estudiantado, en las
actividades de clase, se
pueden evaluar mediante
registros anecdaoticos.

Actividad fisica y patologias
aterosclerosis, osteoporosis):

(artrosis,

a- El o la docente lanza preguntas generadoras al
estudiantado: ¢ qué es la aterosclerosis?

b- El estudiantado opina y se discute al respecto
junto al docente.

c- El o la docente lanza preguntas generadoras al
estudiantado: ¢ qué es la artrosis?

d- El estudiantado opina y se discute al respecto
junto al docente.

e- El o la docente lanza preguntas generadoras al
estudiantado: ¢ qué es la osteoporosis?

f- El estudiantado opina y se discute al respecto
junto al docente.

- Coevaluacion y
autoevaluacion de los
aportes realizados durante
las actividades, aplicando
una escala numérica
facilitada por el o |la
docente.
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g- Luego, el o la docente pregunta: ;qué papel
juega la actividad fisica en la vida de las personas
que padecen estas patologias? y se discute como
ya se explico antes, enfocandose en el efecto
preventivo, ademas del efecto como intervencion.
h- Luego el o la docente pregunta: ;podriamos
crear una exposicion de este tema usando un
evento deportivo novedoso? (el estudiantado se
organiza para crear Yy practicar actividades
novedosas), y ¢ podriamos crear actividades como
juegos para ilustrar el tema? (el estudiantado
propone variantes a sus actividades, incluyendo
juegos), y ¢podriamos hacerlo usando baile? (el
estudiantado propone variantes a sus actividades,
incluyendo baile), y ¢qué tal si juntamos distintas
actividades fisicas y usamos algun material de
desecho para crear una gran actividad que ilustre el
tema? (el estudiantado propone actividades mas
complejas que las anteriores, aprovechando
materiales que el o la docente, previamente habra
conseguido, como cajas de carton, papel periddico,
marcadores, etc.).

i- Reflexion final entre estudiantes y docente sobre
lo aprendido en clase.

Es importante que el o la docente rete o desafie
constantemente al estudiantado, a realizar juegos
novedosos, involucrando distintos tipos de
materiales, con limites diversos, para estimular
mucho la creatividad y sobre todo, la produccion
tanto individual como colectiva.

- El o la docente evalua el
trabajo realizado por los y
las estudiantes, utilizando
una lista de cotejo, con
criterios relativos a la
participacion  verbal vy
fisica, en cada actividad
(si o no participa) y a la
calidad de la participacion
(si es positiva para si
mismo o para el grupo en
cuanto a que contribuya al
logro de los objetivos, o si
es negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes generados
en las discusiones y en la
reflexion final, por parte
del estudiantado, en las
actividades de clase, se
pueden evaluar mediante
registros anecdéticos.

Promoviendo salud, cuidando el entorno:

a- El estudiantado y la o el docente, recorren el
colegio buscando riesgos para la salud vy
oportunidades para promover estilos saludables de
vida. El recorrido se hace trotando (como si se
estuviese calentando) y con paradas en sitios en
donde se observe algo importante (riesgo u
oportunidad), en los que se hara estiramiento,
mientras se comenta sobre lo observado. Al final
del recorrido, se invita al estudiantado a crear una
competencia que integre actividades deportivas,
juegos y baile, en la que se pueda aprovechar las
oportunidades de algunos de los sitios observados
previamente. Esta actividad podria ser un rally con
varias estaciones, pero es muy importante que se
estimule al estudiantado a que proponga su propia
actividad, trabajando como un gran equipo. Esta
actividad se debe jugar en esta clase.

- Coevaluacion y
autoevaluacion de los
aportes realizados durante
las actividades, aplicando
una escala numeérica
facilitada por el o |la
docente.

- El o la docente evalua el
trabajo realizado por los y
las estudiantes, utilizando
una lista de cotejo, con
criterios relativos a la
participacion  verbal vy
fisica, en cada actividad
(si 0 no participa) y a la
calidad de la participacion
(si es positiva para si
mismo o para el grupo en
cuanto a que contribuya al
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Esta actividad se puede realizar también en una
gira, fuera de la institucion, ya sea en la misma

logro de los objetivos, o si
es negativa, pues desune

comunidad o en excursion a otra zona. Si se realiza | al grupo, desanima a
esto asi, fuera del colegio, la o el docente debe | otros, etc.).

estudiar previamente las condiciones del ambiente

fisico y social que se visitara, para poderlo

aprovechar mas y para prevenir inconvenientes.

Previniendo los excesos al ejercitarse o hacer | - Coevaluacion y

deporte:

a) El o la docente pregunta al estudiantado: ¢qué
es la practica excesiva de ejercicio fisico o de
deporte?, ies como un vicio?, ¢jcuales son los
efectos negativos para la salud de la practica
excesiva de ejercicio o deporte?, ;como se puede
prevenir este problema?

b) Se discute con el estudiantado las respuestas a
cada pregunta.

c) Se reta al estudiantado a ilustrar la tematica
discutida, mediante el disefio de una mini feria de
salud en la clase, involucrando actividades como
juegos, deportes y actividades dancisticas, murales
ilustrativos  usando  material de  desecho
(previamente preparado por el o la docente) y algun
otro elemento que el estudiantado considere
importante.

d) Luego, docente y estudiantes, comentan los
resultados de este reto.

autoevaluacion de los
aportes realizados durante
las actividades, aplicando
una escala numeérica
facilitada por el o la
docente.

- El o la docente evalua el
trabajo realizado por los y
las estudiantes, utilizando
una lista de cotejo, con
criterios relativos a la
participacion  verbal vy
fisica, en cada actividad
(si o no participa) y a la
calidad de la participacion
(si es positiva para si
mismo o para el grupo en
cuanto a que contribuya al
logro de los objetivos, o si
es negativa, pues desune

al grupo, desanima a
otros, etc.).
Previniendo los excesos al ejercitarse o hacer | - Coevaluacion y

deporte:

a) El o la docente pregunta al estudiantado: ¢qué
es el doping?, ¢hay sustancias que se utilizan para
mejorar el rendimiento fisico o mental?, ;cuales?,
;quién y para qué usa esas sustancias?, jcuales
son los efectos negativos para la salud del
consumo de algunas de esas sustancias?,
¢ deberia estar libre de estas sustancias, la practica
del deporte o el ejercicio fisico?, ;como se puede
prevenir este problema?

b) Se discute con el estudiantado las respuestas a
cada pregunta.

c) Se reta al estudiantado a ilustrar la tematica
discutida, mediante el disefio de una mini feria de
salud en la clase, involucrando actividades como
juegos, deportes y actividades dancisticas, murales

autoevaluacion de los
aportes realizados durante
las actividades, aplicando
una escala numeérica
facilitada por el o |la
docente.

- El o la docente evalua el
trabajo realizado por los y
las estudiantes, utilizando
una lista de cotejo, con
criterios relativos a la
participacion  verbal vy
fisica, en cada actividad
(si 0 no participa) y a la
calidad de la participacion
(si es positiva para si
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ilustrativos  usando  material de  desecho | mismo o para el grupo en
(previamente preparado por el o la docente) y algun | cuanto a que contribuya al
otro elemento que el estudiantado considere | logro de los objetivos, o si

importante. es negativa, pues desune
d) Luego, docente y estudiantes, comentan los | al grupo, desanima a
resultados de este reto. otros, etc.).

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente
de condiciones de género, ideolégico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamafios “pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por
hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, aun
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a
hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el gjercicio de resolucion de problemas mediante el dialogo y la negociacién, en el
respeto por las normas y el juego limpio, etc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar seguimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no _se confunda la evaluacién del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

8- En el segundo y tercer trimestre de los niveles de octavo y de noveno, se pone al
estudiantado en contacto con los deportes que debera poder practicar en décimo, undécimo /
duodécimo. El estudiantado debera dominar lo basico para poder participar en competiciones
recreativas de esos deportes. Lo importante es que el estudiantado se enamore de esas
disciplinas y las practique incluso fuera de clase y que quien tenga el interés y las aptitudes
minimas, que se anime a involucrarse en un proceso de entrenamiento, fuera de clase.

9- Los deportes aprendidos previamente en octavo y noveno y luego, repasados en décimo,
se deben volver a aplicar en su totalidad en este trimestre, pero muy relacionados con las
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tematicas ya descritas. El o la docente debera promover el uso de esos deportes y sus
variantes, como herramientas para el logro de aprendizajes en el trimestre.

10- En el caso de colegios profesionales, se procedera a aplicar dos unidades, pero
repartiendo los contenidos de la segunda unidad entre el segundo y el tercer trimestre del
undécimo. En duodécimo, se procedera a repasar contenidos, sobre esta misma base, pero
dandosele libertad al estudiantado de duodécimo, de plantear ofros contenidos de su interés
(pueden cambiar hasta un 60% de los contenidos), teniéndose para esto, la primera clase del
primer trimestre para hacer una negociacion entre docente y estudiantes al respecto.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

Organizar giras fuera del colegio, como excursiones, en las cuales el
estudiantado pueda aplicar sus conocimientos, con la facilitacién del o de la
docente, compartiendo incluso, con personas de la comunidad que visiten.

10. Glosario:

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicion
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.

Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccion de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Adiccidn: estado psicofisico causado por la interaccion de un organismo vivo
con un farmaco. Implica una conducta compulsiva de busqueda y consumo de
sustancias en forma continua o peridédica, a pesar de todos los problemas
personales, fisicos y sociales que le traiga al individuo. Se caracteriza por la
modificacion del comportamiento y otras reacciones a fin de experimentar sus
efectos psiquicos y, en ocasiones, para aliviar el malestar producido por la
privacion de éste (el sindrome de abstinencia). La compulsion por consumir se
activa con estimulos ambientales asociados a drogas, estados afectivos
displacenteros (como la tristeza o el estrés) y probar la sustancia u otra similar.
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Hay sustancias que no provocan dependencia ni sindrome de abstinencia
notable, y que sin embargo son intensamente adictivas. Entre ellas, las mas
importantes son, sin duda, la nicotina y la cocaina.

Adiccidn al ejercicio: conducta que implica un exceso en la actividad fisica.
Hay adiccién positiva y adiccidn negativa. La adiccidn negativa al ejercicio
consiste en la dependencia psicologica y-o fisiolégica de un régimen regular de
ejercicio, caracterizada por sintomas de abstinencia después de 24 a 36 horas
sin ejercitarse. Se le ha denominado asi debido a sus similitudes con el
comportamiento que sufre una persona adicta a una droga, pues muchos de
los cambios que ocurren en el organismo durante y después de hacer ejercicio
vigoroso, son parecidos a los efectos de ciertas drogas, especialmente por las
sensaciones de placer o de bienestar fisico que se experimentan durante y
después de hacer ejercicio. La adiccidn positiva al ejercicio implica el desarrollo
del habito de ejercitarse y su disfrute, sin excesos.

Alcoholismo: es una dependencia con caracteristicas de adiccion a las
bebidas alcohdlicas.

Aptitud fisica: habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin fatiga
indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que ademas
permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como todas las
aptitudes es una disposicion natural o adquirida, es decir, la herencia genética
influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a través de
procesos de entrenamiento o educacion.

Artritis: enfermedad que consiste en la inflamacion de las articulaciones,
causada por infecciones o por otras razones metabdlicas o constitucionales.
Dificulta la realizacidn de muchas actividades diarias, incapacitando a quienes
la padecen. Muchos tipos de artritis aparecen conforme avanza la edad. Hay
tipos de artritis que atacan a jovenes y nifios. Los principales tipos de
enfermedades artriticas son la osteoartritis y la artritis reumatoide.

Artritis y actividad fisica: este mal provoca serias limitaciones en las
actividades diarias, como por ejemplo abotonarse una camisa, amarrarse los
zapatos, escribir, sostener objetos con las manos como cucharas y levantar
cosas. Todas esas actividades se vuelven muy dolorosas en las personas que
padecen algun tipo de artritis, al grado de que llegan a necesitar de otras
personas para que les ayuden a realizarlas. Las personas que padecen estos
trastornos deben evitar ejercicios donde haya que soportar peso pues su riesgo
de lesiones en estas actividades es alto. Para las personas que padecen artritis
se recomiendan ejercicios aerobicos en bicicleta estacionaria o en el agua,
especialmente.

Asma: actualmente asma se define como un estado de obstruccién de las vias
aéreas, el cual es reversible, es decir, temporal, pasajero. El ejercicio es muy
beneficioso para una persona con asma, ya que mejora su funcion respiratoria
al fortalecer sus musculos de la respiracion. Es importante que la persona
asmatica, si usa un medicamento, debe utilizarlo antes de ejercitarse, teniendo
para ello en cuenta las recomendaciones de su médico. Al calentar, estas
personas deben inhalar por la nariz y exhalar por la boca, para asi calentar y
humedecer el aire y evitar los sintomas de asma. Después, se puede hacer un
tipo de calentamiento progresivo, que incluya trote suave y poco a poco,
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carreras cortas de 10 a 20 metros, haciendo una pausa de 1 minuto entre cada
carrera, hasta sumar unos 10 minutos de calentamiento.

Aterosclerosis: enfermedad de las arterias, que se caracteriza por el depdsito
de placas de colesterol, lipidos y detritus celulares, en las capas internas de las
arterias. Implica el engrosamiento de las paredes de las arterias, que provoca
que se limite el paso de sangre. Esto puede generar dafos serios en tejidos
que son irrigados por la arteria afectada y también puede ocurrir infarto. Se
asocia con factores como la obesidad, diabetes e hipertensién. El cuido de la
calidad de los alimentos y la eliminacién del fumado y los factores que causan
estrés, ayuda a prevenir la aparicion de la aterosclerosis o retrasar sus efectos,
que podrian presentarse en la etapa de vejez.

Atrofia muscular: cuando una persona casi no realiza actividad fisica fuerte,
es muy sedentaria o debe reposar muchos dias en cama, por ejemplo por sufrir
una enfermedad que le obliga a permanecer recostada haciendo reposo,
ocurren pérdidas de la capacidad de funcionamiento de los musculos y de los
huesos y se pierde parte de sus tejidos. Eso es un proceso normal que se da
por la falta de uso, que produce atrofias, es decir pérdida de tamafio y
funcionalidad de los musculos. Los programas de actividad fisica son muy
importantes para mitigar el problema pues permiten mantener activos los
musculos de personas.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas diversas, individual vy
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoraciéon
constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

Burnout: trastorno que tiene que ver con la pérdida de energia fisica y
psiquica, que conlleva una disminucion dramatica de la capacidad para rendir y
una pérdida de motivacion para continuar practicando una actividad. Este
trastorno, inicia con sobrecargas de las cuales una persona no se logra
recuperar bien; acumulacién progresiva de fatiga; desgaste fisico y mental;
todo esto en un marco de presidén o exigencia del entorno.

Calentamiento: primera fase de una sesion de entrenamiento fisico, en la cual
se realizan actividades preparatorias para que el organismo, progresivamente,
incremente sus niveles de activacion y pueda dar un mejor rendimiento durante
la sesidn de entrenamiento.

Calidad de vida: grado de bienestar, felicidad y satisfaccion de un individuo.
Es la percepcion que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el
contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacién con
sus expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy
amplio que esta influido de modo complejo por la salud fisica del sujeto, su
estado psicolégico, su nivel de independencia, sus relaciones sociales, asi
como su relacion con los elementos esenciales de su entorno.

Celulitis: enfermedad edematoso-fibroesclerética que afecta las células
grasas, al tejido intersticial y a los vasos sanguineos mas pequefios. Implica
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una infeccién en la piel. El término también se usa para referirse a una
modificacion sufrida en el tejido conjuntivo por una acumulacién de grasa,
liquido y toxinas. Cuando se produce esta disfuncion, la piel aparece irregular
y con pequefos bultitos - "piel de naranja".

Contaminacion ambiental y actividad fisica: la contaminacion ambiental
puede disminuir la capacidad de rendimiento fisico durante la practica de
deporte o ejercicio. También puede disminuir la calidad de salud de las
personas.

Consumo de alcohol y actividad fisica: EI consumo de alcohol desde 24
horas antes de la realizacion de un evento deportivo o de una actividad fisica
fuerte, como una competencia o un entrenamiento, perjudica el funcionamiento
del sistema muscular esquelético, disminuyendo asi la capacidad de rendir
fisicamente. Ademas, el alcohol tiene efectos diuréticos, o sea que deshidratan
al cuerpo (a través de la necesidad de orinar por ejemplo), por lo que tampoco
parece buena idea consumir bebidas alcohdlicas después de hacer ejercicio o
deporte, pues eso perjudica la hidratacién que el cuerpo necesita después del
trabajo fisico.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafios al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Dependencia: es el uso de una sustancia para evitar los efectos que tendria su
carencia. En este sentido los diabéticos que deben utilizar insulina constituyen
un grupo dependiente. Las sustancias capaces de provocar dependencia
inducen un fendbmeno llamado "tolerancia", que consiste en la disminucién de
los efectos tipicos de una sustancia cuando se usa de manera regular, o bien,
lo que es lo mismo, un efecto que se mantiene similar aun cuando se aumente
la cantidad de sustancia.

Deporte paraolimpico: los juegos paraolimpicos son el equivalente de las
competencias olimpicas, pero son desarrollados por atletas con
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discapacidades. Incluyen atletismo de pista y campo, baloncesto, bocha,
ciclismo, esgrima, balompié€, bola gol, levantamiento de pesas, judo, natacion,
tenis, tenis de mesa, arqueria, tiro y volibol.

Diabetes mellitus: se refiere a un grupo de condiciones que involucran
malfuncionamiento de los sistemas energéticos del cuerpo. Se caracteriza por
hiperglicemia, es decir, un aumento de la cantidad de glucosa en la sangre,
debido a un defecto en la secrecion de la insulina (hormona es secretada por el
pancreas). El exceso de glucosa en la sangre, causa dafios en el corazoén, los
rinones, los 0jos, nervios y vasos sanguineos, especialmente en las piernas y
los pies. El ejercicio es importante para evitar los efectos de esta enfermedad
pues provoca disminucién en el peso, lo que junto con una dieta diabética y un
estilo de vida saludable, permite un mejor control glicémico.

Diversion: experiencia placentera que se vive usualmente -pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.

Dolor de espalda y actividad fisica: el ejercicio y la capacidad fisica son
partes importantes de cualquier programa de tratamiento y rehabilitacién de
personas que sufren de dolor de espalda. Con el comienzo de los dolores en la
espalda, suelen presentarse falta de fuerza y de flexibilidad. Por tanto, si una
persona se da cuenta de que esta perdiendo fuerza y flexibilidad, deberia estar
atenta por que podria iniciar un sindrome de dolor de espalda faciimente.

Drogodependencia o drogadiccion: tipo de adiccidbn considerada como
enfermedad croénica, recurrente y tratable que consiste en el abuso de drogas y
que frecuentemente ocasiona dafios en la salud. Se ha demostrado que la
practica de ejercicio fisico y deportes, puede servir como herramienta para la
recuperacion de personas adictas a drogas.

Embarazo y actividad fisica: Se ha comprobado que la practica de ejercicio
fisico es efectiva para mejorar el acondicionamiento fisico de la madre,
controlar sus ganancias de peso sin poner en riesgo al bebé y para acelerar el
tiempo de recuperacion después del parto. Sin embargo, el tipo de actividad
fisica que realice debe tomar en cuenta el tiempo de embarazo. Es importante
mantener un adecuado balance de nutricién, hidratacidn, ejercicio fisico y
reposo. En el segundo y tercer trimestre, debido al aumento de peso, se ve
afectado el equilibrio y el centro de gravedad de la mujer embarazada, por lo
que los ejercicios que requieran agilidad y equilibrio o balance postural, pueden
ser mas dificiles para la madre. El ejercicio en el agua es ideal en esta fase,
pues disminuye el efecto de la gravedad, con lo que el movimiento puede ser
mas seguro y no hay riesgo de sufrir una caida. Desde el tercer mes del
embarazo se debe evitar hacer ejercicios en posicién acostada boca abajo o
boca arriba. Los especialistas del Colegio Americano de Medicina del Deporte
indican que si una mujer esta ejercitdndose y su embarazo no transcurre
normalmente, se presenta dolor persistente o fatiga crénica, deberia dejar de
ejercitarse hasta que se haya realizado una valoracién médica.
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Enfermedad: alteracibn mas o menos grave de la salud. Implica un deterioro
de la salud del organismo humano o un debilitamiento del sistema natural de
defensa del organismo o de aquellos que regulan el medio interno.

Enfermedad pulmonar obstructiva crénica: incluye varias enfermedades de
las vias respiratorias. Estas enfermedades incluyen el asma, la bronquitis, la
bronquitis obstructiva crénica y el enfisema. Las personas que padecen
enfermedad pulmonar obstructiva crénica, sufren obstruccion al flujo de aire y
dificultad para respirar o disnea. La disnea puede ser causada por varios
motivos, entre ellos, el aumento de peso, la pérdida de acondicionamiento
fisico o infecciones respiratorias. El ejercicio ayuda a aumentar la resistencia o
capacidad para soportar el esfuerzo fisico, disminuye la severidad de la disnea
y mejora la calidad de vida de las personas que padecen esa enfermedad
pulmonar. Cualquier tipo de ejercicio que involucre grupos musculares grandes,
es apropiado para personas con enfermedad pulmonar. Algunas
recomendadas son caminatas, bicicleta estacionaria y remar.

Estética del movimiento: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
desarrollo de expresiones, a través del movimiento corporal, que tengan cierta
calidad estética. Se requieren actitudes y conductas que denoten aprecio de las
caracteristicas de los movimientos realizados en actividades propias de las
clases (rutinas de gimnasia, actividades coreograficas, etc.), valorando su
calidad estética y pudiendo aplicar esta apreciacion, a la valoracion de
movimientos realizados cotidianamente, en otros contextos fuera del colegio.

Ferias de salud: actividades de promocién de estilos saludables de vida, en
las cuales se puede realizar mediciones antropométricas (peso, talla, etc.), para
determinar la composiciéon corporal, valoraciones de factores de riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares, dar recomendaciones o consejeria en
materia de ejercicio para la salud y de alimentacion saludable, etc.

Fibromialgia: desorden caracterizado por dolor muscular y rigidez. Los
sintomas mas comunes de esta enfermedad son debilidad, articulaciones
hinchadas o entumecidas, fatiga constante, molestias neurovasculares como
adormecimiento, sensacion de frio, sensacion de hormigueo, piel moteada y
con un patrén reticular. También incluye trastornos en el suefio, depresion,
ansiedad, entre otros. El ejercicio puede ayudar a combatir la rigidez y
molestias musculares, mejorar los disturbios en el sueio y moderar la
depresion y la ansiedad. Sin embargo, a algunas personas a veces el gjercicio
provoca mas dolor y a otras no, por lo que el tipo de actividad que le sirva a
una persona, podria no servirle a otra.

Fumado y actividad fisica: algunas personas suelen fumar antes de hacer
deporte o incluso, durante pausas o descansos de una actividad deportiva. Eso
es riesgoso para la salud, pues el fumado aumenta el riesgo de sufrir un ataque
cardiaco y por tanto, si se combina el fumado con actividad fisica intensa, eso
podria ser aun mas riesgoso.

Hipertension: es una enfermedad en la que la presiéon o fuerza que ejerce la
sangre contra las paredes de los vasos sanguineos, al ser bombeada por el
corazén, se mantiene muy elevada. La hipertension arterial se asocia con el
aumento en el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y enfermedad
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en los rifones. Se recomienda aumentar la actividad de tipo aerdbico, es decir,
aquella que se realiza a intensidad moderada por tiempo prolongado, como por
ejemplo el caminar, trotar o nadar. Previa consulta médica.

Impacto en el ejercicio aerébico: hay ejercicios aerdbicos de alto y de bajo
impacto. El bajo impacto esta asociado a cualquier tipo de movimiento en
donde uno de los pies siempre esta en contacto con el suelo. Por ejemplo,
caminar o movimientos similares donde no se llegan a encontrar los dos pies
en el aire al mismo tiempo. En los ejercicios de bajo impacto la fuerza que
golpea a las articulaciones cuando los pies tocan el suelo, es menor. Por eso
este tipo de ejercicios son mas aconsejables para personas principiantes o con
poco acondicionamiento fisico. Los ejercicios de alto impacto son aquellos en
los que existe una fase aérea. Es decir, en donde los dos pies se encuentran
en el aire a un mismo tiempo como por ejemplo, correr y saltar y movimientos
similares. Este ultimo tipo de ejercicios ayuda a alcanzar mayores intensidades
de ejercicio mas facilmente que los ejercicios de bajo impacto. Pero, se golpea
mas las articulaciones, como los tobillos, las rodillas o la cadera.

Medio natural: usualmente se refiriere a entornos no urbanos, en donde el ser
humano puede convivir con la naturaleza. Por ejemplo, un bosque, una selva,
un rio, una montafia, una playa, etc. Existen diversas formas de hacer
entrenamiento fisico y deporte, en entornos naturales (deporte aventura,
deportes extremos, etc.), con fines de recreacién o de competencia.

Medio urbano: se refiere al entorno de una ciudad, un barrio, un pueblo. Los
entornos urbanos, tienen una correlacién con los medios naturales, pues todas
y todos, junto con las demas criaturas vivientes y las no vivientes de nuestro
planeta, integramos la naturaleza y por ende, los lugares donde vivimos
(nuestras casa, barrios, ciudades o sea, el medio urbano), son parte de esa
naturaleza que hay que cuidar y en la cual, nos podemos divertir realizando
diversas actividades fisicas. Actualmente existen diversas modalidades de
entrenamiento fisico y de deporte, que se pueden practicar en las ciudades
(deporte urbano, deporte extremo), con fines de recreacion y de competicion.

Obesidad: es la acumulacién de grasa corporal excesiva. Esta condicion,
disminuye significativamente la salud de quien la padece. Implica un alto riesgo
de padecer enfermedades sistema cardiovascular en general. Entre las
principales causas de esta enfermedad estan los desordenes genéticos, tener
habitos de alimentacion inadecuados o el ser muy poco activo fisicamente.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversion, recreacion y descanso.

Osteoporosis: Es una enfermedad que se presenta cuando la entrada de
sales minerales y nutrientes en los huesos no se logra eficientemente y el
hueso, se vuelve poroso y fragil. Entre sus causas estan varias enfermedades,
el uso de ciertos medicamentos como los glucocorticoides, el alcoholismo, el
fumado, la poca practica de actividad fisica o una dieta inadecuada baja en
consumo de calcio; todos las cuales pueden aumentar la pérdida de masa y
fuerza en los huesos. El ejercicio ayuda a prevenir y disminuir los efectos de
esta enfermedad, especificamente aquel que estimula la entrada de minerales
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al hueso como el que implica vencer una carga (como el propio peso corporal),
tales como el ejercicio con pesas o ejercicios de gimnasia, caminar o correr.
Las personas que la padecen osteoporosis severa deberian evitar la realizacion
de ejercicios de alto impacto, como la carrera o actividades que incluyan saltos
0 brincos.

Osteopenia: refiere a la debilidad en los huesos por falta de uso. Se produce
especialmente cuando se atrofian los musculos, por falta de movimiento, pues
esa atrofia debilita también los huesos.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del didlogo, como herramienta
para la resolucion de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresidn positiva de sentimientos.

Promocion: actividades y procesos que buscan estimular cambios en la
conducta de las personas, los cuales requieren de influenciar en la motivaciéon
de los individuos.

Recreacion: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacion
permanente e integral, al descanso dinamico y renovacién de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razén por la cual realizar la actividad y como se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Salud: proceso de autorregulacion dinamica del organismo frente a las
exigencias ambientales, para adaptarse al disfrute de de la vida, mientras
crecemos, maduramos, envejecemos, nos lesionamos y esperamos la muerte.

Sedentarismo: se refiere a aquella situacion en la que las personas viven sin
desarrollar una actividad fisica regular. Las personas que estan en esta
condicion sufren de fatiga generalizada, no por causa de una afeccion, sino por
el estado fisico en que se encuentran.
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Sindrome de abstinencia: es un fenbmeno agudo que ocurre al interrumpir el
consumo de una substancia en un sujeto que lleva largo tiempo utilizandola de
manera mas O menos continua. Cada sustancia tiene un sindrome de
abstinencia caracteristico, y entre estos el del alcohol es sin duda el mas grave.

Suplementos ergogénicos: sustancias que ayudan a generar mayor
rendimiento fisico o mental. Esas sustancias producen energia. Algunas
sustancias ergogénicas, pueden dafar gravemente diversos 6rganos como el
higado, e incluso pueden provocar impotencia sexual y ocasionar la muerte, si
se abusa del consumo de ellas. Muchas de estas sustancias pueden
encontrarse enmascaradas, en suplementos vitaminicos, aparentemente
inofensivos, e incluso en bebidas energéticas. Entre este tipo de sustancias se
encuentran los esteroides, anabdlicos y androgénicos, que se usan para
aumentar la masa muscular. Pero hay otras como la cafeina o el ginseng, que
son consumidas para aumentar el vigor y la resistencia, disminuyendo la
sensacion de fatiga.

Tabaquismo: es la adiccidén al tabaco provocada, principalmente, por uno de
sus componentes activos, la nicotina. La accion de dicha sustancia acaba
condicionando el abuso de su consumo.

Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omision de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

Vigorexia: trastorno en la percepcion sobre la imagen del cuerpo. Quienes lo
padecen se ven excesivamente delgadas, aunque posean un cuerpo muy
musculoso. Este trastorno se ha encontrado principalmente entre las personas
que entrenan en gimnasios y es frecuente entre los que practican fisico
culturismo. Estas personas dedican muchas horas durante el dia a su
desarrollo muscular, se pesan de forma constante y siguen dietas muy
estrictas, encaminadas a ganar mas masa muscular y en la mayoria de las
ocasiones, utilizan productos artificiales para aumentar su masa muscular.
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Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nhuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofonico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacion adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofonicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccion de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacion gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com /
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d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacion espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). EI baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccién de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.

Otros sitios:

e Asociacion Espafola de Baile Deportivo y de Competicion - AEBDC
Federacion Espafiola de Baile Retro - AEBR
Internacional Dance Sport Federation - IDSF
Madrid Swing Society
World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF
UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines
Search for dance people
Dancesport as IOC Recognized Sport
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SEGUNDA UNIDAD PARA EDUCACION FiSICA
11°ano

1. Titulo: “Venciendo desafios deportivos y de baile en mi comunidad”

2. Tiempo probable: segundo y tercer trimestre

3. Propdsito: se pretende que el estudiantado aplique los conocimientos
adquiridos previamente en las unidades anteriores del plan de estudios de
educacion fisica del Il Ciclo y de Educacién Diversificada, para profundizar en
el conocimiento de las posibilidades de hacer entrenamiento fisico-deportivo y
actividades de recreacion fisica. Se enfatiza en la practica del deporte y otras
actividades de aventura, en los medios natural y urbano. Se espera que el
estudiantado pueda generar propuestas de transformacién de distintos
entornos y de aprovechamiento de los recursos disponibles, para aplicar
procesos de entrenamiento fisico y de recreacion fisica en distintos ambientes
incluyendo su entorno comunal.

4. Aprendizajes colectivos e individuales por lograr:

a- Conocimiento sobre el medio natural y el medio urbano, enfatizando la forma
en que pueden aprovecharse para la realizacibn de actividades de
entrenamiento fisico-deportivo y de recreacion fisica.

b- Capacidad de aprovechar los juegos, deportes (aprendidos en tercer ciclo) y
actividades dancisticas, especialmente las actividades de aventura, como
herramientas para hacer entrenamiento fisico-deportivo y para la recreacion
fisica.

c- Capacidad de crear y dirigir actividades novedosas y desafiantes (mental y
fisicamente), donde se apliquen juegos, deportes y actividades dancisticas,
especialmente actividades de aventura y que sirvan para hacer entrenamiento
fisico-deportivo o recreacion fisica, en distintos entornos.

5. Contenidos curriculares:

Conceptuales

Procedimentales

Actitudinales

1- La recreacion fisica y el
entrenamiento fisico-deportivo,
en el medio natural y en el
medio urbano (profundizacion,
aprovechando aprendizajes
previos):

a- ¢ Qué es el medio natural?
b- ¢ Qué es el medio urbano?
c- Posibilidades de hacer
recreacion fisica en el medio
natural.

d- Posibilidades de hacer

1- Capacidad de
aprovechar-transformar
los espacios de la
comunidad y del medio
natural, para la practica
segura, de recreacion
fisica, actividades
dancisticas, ejercicio y
deporte.

2- Practica y promocién
de estilos saludables de

1- Actitud de
autosuperacion, en la
realizacion de las
actividades de clase

2- Tolerancia ante
las diferencias de
criterio y de habilidad

3- Actitud de
busqueda del
consenso, del logro
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recreacion fisica en el medio
urbano.

e- Entrenando en el medio
natural.

f- Entrenando en el medio
urbano.

g- Practicando baile-danza,
como formas de entrenarse en
el medio natural.

h- Practicando baile-danza,
como formas de entrenarse en
el medio urbano.

2- El deporte y otras actividades
de aventura:

a- Concepto y tipos de
actividades

b- Actividades de excursion y
campismo

c- Actividades de montafiismo y
escalada

d- Otras actividades (ciclismo de
montafa, etc.)

3- Reforzamiento de lo
aprendido en gimnasia,
atletismo, futbol, futbol sala,
baloncesto, balonmano, volibol,
béisbol/softbol y deportes con
raqueta.

vida, utilizando al deporte
como herramienta.

3- Capacidad de
interactuar con personas
diversas (que pueden ser
padres, madres, otros
miembros de la
comunidad, etc.) y de
liderar procesos de
recreacion fisica-
deportiva, que les
involucren.

4- Trabajo en equipo.

5- Organizacion de
actividades de recreacién
fisica novedosas y
desafiantes (fisica y
mentalmente), en donde
se apliquen actividades
dancisticas y deportivas.

de acuerdos y de la
solucién creativa de
conflictos
interpersonales

4- Respeto por las
normas que rigen los
juegos y actividades
deportivas,
practicando el
espiritu del juego
limpio.

5- Aprecio por la
participacion en
grupos con personas
de diversas
caracteristicas y en
un ambiente
democratico y
constructivo.

6. Valores, actitudes y comportamientos éticos, estéticos y ciudadanos

que se abordan:

Valores

Actitudes y comportamientos

Autosuperacion

Relacionados con:

y grupalmente.

*Actitud de enfrentamiento positivo de
desafios, relativos a la realizacion de
actividades fisicas diversas, individual

*Actitud de tolerancia y valoracién
constructiva de fallos, errores o
resultados no deseados, buscando en
estos, oportunidades para seguir
creciendo, personalmente.

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
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realizar acciones tendientes a mejorar
las capacidades fisicas y la calidad de
vida personal.

*Actitudes y conductas de busqueda
de la mejora personal, a través de la
practica de diversas actividades
dancisticas, juegos y deportes.

Cuidado personal

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un estilo
de vida saludable (deber consigo
mismo).

*|dentificacion de habitos inadecuados
para la salud, buscando modificarles
(deber consigo mismo).

*Conductas que demuestran que se
asume el compromiso personal, de
realizar acciones tendientes a
mantener al propio organismo
funcionalmente bien.

Respeto y disfrute de la diversidad
humana

Relacionados con:

*Conductas donde se muestre
tolerancia hacia las capacidades y
necesidades de las demas personas.

*Actitud de interés por aprender de la
experiencia y demas conocimientos de
las otras personas.

*Actitud de apertura al trabajo con
otras personas, independientemente
de sus caracteristicas.

*Actitudes y conductas que
demuestren el interés en compartir
opiniones, ideas y productos (rutinas
de ejercicio, etc.) con sus comparferos
y comparieras.

*Respeto hacia las opiniones ajenas.

*Preocupacion por el estado de salud
y el nivel de vida de las demas
personas.

*Conductas de respeto por las normas
de ética en el trato con otras personas,
al promover acciones relacionadas
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con la salud.

*Actitudes y conductas que denoten
respeto por la diversidad humana, en
cuanto a caracteristicas fisicas,
econdmico-sociales, culturales y de
opinién.

Estética del movimiento

Relacionados con:

*Aprecio de las caracteristicas de los
movimientos, valorando la calidad
estética, de los movimientos que se
realizan en los deportes y actividades
dancisticas que se practicaran en la
unidad.

*Aprecio de los gestos fisicos, al
realizar actividades dancisticas, como
parte de una competicion deportiva.

*Valoracion de la importancia de
mantener una postura corporal
adecuada al realizar diversos
movimientos, mientras se entrena
fisicamente.

Participacion social constructiva

Relacionados con:

*Actitudes y conductas de apoyo a
comparferos y comparieras, en sus
procesos de creacion de rutinas y de
materiales para las actividades del
curso.

*Actitudes y conductas de cooperacion
y solidaridad.

*Actitud de honestidad, respeto por las
reglas,

*Busqueda de la incorporacién a
grupos sociales, con diversidad de
personas, dentro de los cuales se
desarrolle una participaciéon
democratica, dinamica y constructiva,
orientada al logro de metas colectivas
y del bienestar social.

*Uso del dialogo, como herramienta
para la resolucién de desacuerdos y
conflictos, ademas de aprovecharle
como vehiculo para el intercambio de
ideas y la expresion positiva de
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sentimientos.

*Actitudes y conductas que denoten
compromiso personal, con la filosofia
del juego limpio, durante la practica de
diversas actividades competitivas:
dancisticas, juegos y deportes.

*Actitudes y conductas que denoten
apertura para realizar procesos en
equipos de trabajo.

*Actitud positiva hacia el trabajo en
equipo.

*Participacion en las actividades
grupales durante la clase,
demostrando actitudes democraticas
para resolver problematicas colectivas,
lograr acuerdos y tomar decisiones.

Cuidado del medio natural, urbano y
social

Relacionados con:

*Preocupacion por mantener un
ambiente limpio, organizado y
agradable, en donde uno pueda
ejercitarse o recrearse fisicamente,
con seguridad y placer.

*Conductas de cuidado del ambiente
en donde se juega (el contexto donde
se enmarca el juego), para mantenerlo
agradable para todos y todas.

*Actitudes de apropiacion y
transformacién del espacio y
materiales para jugar, que se
manifiesten en conductas de creacién
y recreacion que les hagan mas
agradables para el estudiantado.

*Conductas de ornato, limpieza,
mantenimiento y cuidado de los
materiales y espacios para moverse.

*Preocupacion por mantener un
entorno natural y social en condiciones
que favorezcan la calidad de vida de
las personas.

*Preocupacion por el efecto que la
actividad individual y la de las demas
personas, causa en el ambiente,
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recreacion.

perjudicando la salud.

*Actitudes y conductas que denoten
interés por mantener el orden, ornato y
limpieza de los materiales y espacios
para la practica de diversas
actividades fisicas, con el fin de
contribuir a favorecer un sentido fuerte
de agrado, que a su vez pueda influir
en el desarrollo de un sentido de
bienestar en las personas, mientras
hacen entrenamiento fisico o

7. Sugerencias de estrategias de aprendizaje y de
mediacion (derivada de la estrategia metodolégica
propuesta en el disefio curricular)

8. Sugerencias de
estrategias de
evaluacion (derivada
de la estrategia
evaluativa propuesta
en el disefio
curricular)

Repasando los conceptos de entrenamiento, deporte,
actividades dancisticas, recreacion, salud y calidad de
vida:

a- El o la docente invita al estudiantado a que construya,
trabajando en equipos de pocos integrantes, varios murales
dinamicos, que ilustren los conceptos citados antes (un mural
por concepto). Se les denomina murales dinamicos, porque el

estudiantado debera crear el mural con sus propios
movimientos corporales, pero puede incorporar otros
elementos que deseé (cartelones, etc.).

b- Cada grupo, luego de un periodo prudencial de tiempo,
muestra en secuencia y en el orden que quieran, sus tres
murales dindmicos (cada grupo elige tres de los conceptos,
de modo que solo el o la docente sepa cuales son) y se juega
a tratar de adivinar los conceptos ilustrados en cada uno.

c- Luego el o la docente se invita a cada equipo a crear un
deporte donde todos los demas equipos puedan jugar, pero
que debe servir para repasar los conceptos ya mencionados.
d- Cada equipo, luego de un tiempo prudencial para el disefio
de su deporte, pone a jugar al resto de sus compafieros y
compaferas su actividad.

e- Se cierra con una reflexién sobre lo prendido en clase,
mediante un dialogo entre docente y estudiantes.

- Coevaluaciéon vy
autoevaluaciéon de los
aportes realizados
durante las
actividades, aplicando
una escala numérica
facilitada por el o la
docente.

- El o la docente
evaluia el trabajo
realizado por los y las
estudiantes, utilizando
una lista de cotejo,
con criterios relativos

a la participacion
verbal y fisica, en
cada actividad (si o no
participa) y a la
calidad de la
participacion (si es

positiva para si mismo
0 para el grupo en
cuanto a que
contribuya al logro de
los objetivos, o si es
negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).
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-Los aportes
generados en las
discusiones y en la
reflexion  final, por
parte del estudiantado,
en las actividades de
clase, se pueden
evaluar mediante
registros anecdéticos.

.Qué es el medio natural y como me puedo recrear en
él?:

a- El o la docente lanza preguntas generadoras al
estudiantado: ;qué es el medio natural?, ;qué lo diferencia
de los entornos urbanizados u ocupados por el ser humano?
Se reflexiona, mediante dialogo entre docente y estudiantes.
b- Se organizan equipos con pocos integrantes y se pregunta:
;es posible recrearse en el medio natural?, ;como? (se
mencionan ejemplos de medios como una playa, una selva
una montana, etc. y para cada uno se reta a los equipos a
representar actividades que se podria hacer para recrearse
en los ambientes que se van mencionando, tratando de
representarlo lo mas rapido que se pueda).

c- Se reta al estudiantado a disefiar en equipo, un programa
corto de al menos cinco actividades diferentes que sirvan
para hacer recreacion fisica en un medio natural. Se le pide a
cada equipo compartir su producto con el resto del grupo.

d- Se le pregunta al estudiantado: ;qué pasaria en otro
entorno (se menciona uno)?, ¢qué adaptaciones habria que
hacer y por qué? Y si tenemos personas en silla de ruedas
¢ qué adaptaciones habria que hacer y por qué?, y ¢en un
ambiente natural cercano al colegio?, etc. Ante cada
pregunta, los equipos deben generar ajustes a sus
actividades y mostrarlos.

e- Entre docente y estudiantes, se dialoga sobre lo aprendido
en clase.

- Coevaluaciéon vy
autoevaluaciéon de los
aportes realizados
durante las
actividades, aplicando
una escala numeérica
facilitada por el o la
docente.

- El o la docente
evalua el trabajo
realizado por los y las
estudiantes, utilizando
una lista de cotejo,
con criterios relativos
a la participacion
verbal vy fisica, en
cada actividad (si o no
participa) y a la
calidad de la
participacion  (si es
positiva para si mismo
0 para el grupo en
cuanto a que
contribuya al logro de
los objetivos, o si es
negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes
generados en las
discusiones y en la
reflexion  final, por
parte del estudiantado,
en las actividades de
clase, se pueden
evaluar mediante
registros anecdaoticos.
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¢ Qué es el medio natural y como me puedo entrenar en
él?:

a- El o la docente lanza preguntas generadoras al
estudiantado para repasar los conceptos vistos en la clase
anterior. Se reflexiona, mediante didlogo entre docente y
estudiantes.

b- Se organizan equipos con pocos integrantes y se pregunta:
;es posible entrenarse en el medio natural, como para
prepararse para una competencia deportiva?, ;como? (se
mencionan ejemplos de medios como una playa, una selva
una montaina, etc. y para cada uno se reta a los equipos a
representar actividades que se podria hacer para entrenarse
en los ambientes que se van mencionando, tratando de
representarlo lo mas rapido que se pueda).

c- Se pregunta mas especificamente: Y ;como se podria
entrenar la fuerza en una playa? (la misma dinamica que
antes: los equipos apenas se menciona la cualidad fisica a
entrenar y el ambiente, se apresuran a crear en grupo, una
muestra de cdmo se podria entrenar la cualidad en el
ambiente mencionado), y ¢la resistencia aerdbica en una
playa?...Y si nos preparamos para competir en una prueba de
resistencia con danza aerObica, ;cdmo podriamos
aprovechar una montafia para entrenar alguna cualidad fisica
que nos sirva para prepararnos bien para ese evento? Y si
nos preparamos para competir en un campeonato de futbol,
¢,como podriamos aprovechar una playa para entrenar alguna
cualidad fisica que nos sirva para prepararnos bien para ese
evento? Y si en el equipo es de personas ciegas, ¢qué
adaptaciones tendriamos que hacer y por qué? Y si en el
equipo es de personas que no pueden caminar, ¢queé
adaptaciones habria que hacer y por quée?

d- Se reta al estudiantado a disefar en equipo, un programa
corto con al menos cinco actividades distintas, que sirva para
entrenar a una persona deportista (el deporte que elijan) en
un medio natural (el que deseen). Se le pide a cada equipo
mostrar su producto al resto del grupo. Se les reta: cdmo se
aplicaria ese programa en un ambiente natural cercano al
colegio?

e- Entre docente y estudiantes, se dialoga sobre lo aprendido
en clase.

- Coevaluaciéon vy
autoevaluaciéon de los
aportes realizados
durante las
actividades, aplicando
una escala numérica
facilitada por el o la
docente.

- El o la docente
evaluia el trabajo
realizado por los y las
estudiantes, utilizando
una lista de cotejo,
con criterios relativos
a la participacion
verbal y fisica, en
cada actividad (si o no
participa) y a la
calidad de la
participacion (si es
positiva para si mismo
0 para el grupo en
cuanto a que
contribuya al logro de
los objetivos, o si es
negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes
generados en las
discusiones y en la
reflexion  final, por
parte del estudiantado,
en las actividades de
clase, se pueden
evaluar mediante
registros anecdéticos.

Divirtiendome en el medio urbano, haciendo recreacion
fisica:

a- Se organizan equipos (se debe tratar de que en cada clase
se hagan equipos con distintos integrantes, para promover la
interaccion y cooperacion entre todos y todas) con pocos
integrantes.

b- Se le dice al estudiantado que se les pondran varios
desafios que deberan vencer imaginando que se encuentran
en un determinado ambiente. En el ambiente que se

- Coevaluaciéon vy
autoevaluacion de los
aportes realizados
durante las
actividades, aplicando
una escala numeérica
facilitada por el o la
docente.

- El o la docente
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mencione, deberan mostrar en equipo, como se podria hacer
recreacion fisica. El o la docente dice en voz alta “el parque
de una ciudad”, “una acera”, “la azotea de un edificio”, “una
escalera”, “un ascensor”, etc. La idea es irles retando poco a
poco, a que den respuestas a situaciones mas dificiles. Luego
se puede incluir ambientes tipicos del entorno comunal en el
que esta inmerso el colegio.

c- Se reflexiona entre docente y estudiantes sobre lo
aprendido, incluyendo las medidas de seguridad a considerar,

para prevenir lesiones u otros problemas de salud.

evalua el trabajo
realizado por los y las
estudiantes, utilizando
una lista de cotejo,
con criterios relativos
a la participacion
verbal y fisica, en
cada actividad (si o no
participa) y a la
calidad de la
participacion (si es
positiva para si mismo
0 para el grupo en
cuanto a que
contribuya al logro de
los objetivos, o si es
negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes
generados en las
discusiones y en la
reflexion  final, por
parte del estudiantado,
en las actividades de
clase, se pueden
evaluar mediante
registros anecdéticos.

Entrenandome fisicamente en la ciudad:

a- El o la docente, invita al estudiantado a organizar equipos
con pocos integrantes.

b- El o la docente ha traido varios materiales de desecho
(botellas plasticas, cartones, cajas vacias etc.) y los ha
puesto en un sitio adecuado para que puedan ser usados por
el estudiantado durante la clase. Seria importante incluso,
solicitar a cada estudiante traer materiales previamente
(Aclaracion: esto no se deberia considerar “extraclase”, sino
como una responsabilidad de aportar materiales para el
curso, tal y como en otras asignaturas podria ser el solicitar al
estudiantado traer un determinado libro de texto, un
diccionario o un juego de geometria para cierta clase, por
ejemplo).

c- Se reta al estudiantado a crear en respuesta a las
preguntas generadoras del (de la) docente: estoy en una
ciudad, llena de autos, de gente, de edificios, pero quiero
entrenar, ;cémo puedo hacer para entrenar resistencia
aerbbica en la ciudad?, ;cdmo puedo ahora, entrenar fuerza
en la ciudad?, pensemos en el ambiente urbano de la
comunidad que rodea al colegio, ;qué precauciones debo

- Coevaluaciéon vy
autoevaluaciéon de los
aportes realizados
durante las
actividades, aplicando
una escala numérica
facilitada por el o la
docente.

- EI o la docente
evalua el trabajo
realizado por los y las
estudiantes, utilizando
una lista de cotejo,
con criterios relativos

a la participacion
verbal y fisica, en
cada actividad (si o no
participa) y a la
calidad de la
participacion  (si es

positiva para si mismo
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tener para prevenir lesiones o problemas de salud, si estoy
entrenandome en una ciudad?, y ahora quiero entrenar a la
vez fuerza, resistencia y coordinaciobn para mejorar mi
rendimiento en una competencia de baile, cémo hago?

d- Todo el grupo ahora es desafiado a crear un circuito de
actividades que se puedan hacer en una ciudad, para
entrenar a un equipo de balonmano (puede ser otra
disciplina). Pero deben integrar los materiales de desecho a
lo que produzcan y deberan trabajar todos y todas como un
gran equipo para vencer este desafio.

e- Se les cuestiona: ¢de qué forma podriamos entrenar en la
ciudad, sin perjudicar nuestra salud, pensando en
prepararnos para un torneo de béisbol (y otras disciplinas)?

f- Entre docente y estudiantes, se reflexiona sobre lo
aprendido en clase.

0 para el grupo en
cuanto a que
contribuya al logro de
los objetivos, o si es
negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes
generados en las
discusiones y en la
reflexion  final, por
parte del estudiantado,
en las actividades de
clase, se pueden
evaluar mediante
registros anecdoticos
o diarios de campo.

Deporte y otras actividades de aventura:

a- ¢Qué es “aventura®?, ;qué es “deporte aventura”?, ;qué
es “deporte extremo”?, ;qué opinamos de eso?, ;qué es la
escalada?, sen qué consiste?, y el montainismo ¢en qué
consiste?, y el ciclismo de montafa ;,qué es?, y el campismo,
en fin, ¢quiénes han practicado alguna de esas actividades?,
¢, qué les ha parecido?

b- Se organizan equipos de pocos integrantes.

c- Se reta al estudiantado a vencer en equipos, estos
desafios: ¢podriamos disefiar un campamento?, ¢qué
ocupariamos? Resulta que es un campamento de deporte y
recreacion con mucho de aventura y es en el colegio, ¢coémo
lo hariamos?, jhagamos el plan de actividades y vamos a
hacer un ensayo de estas!

d- Se cuestiona: ;se podria hacer estos mismos
campamentos en el medio natural?, ;qué adaptaciones
habria que hacer y por qué?

e- Entre docente y estudiantes se reflexiona sobre lo
aprendido.

Esta actividad se puede realizar también en una gira, fuera de
la institucion, ya sea en la misma comunidad o en excursion a
otra zona. Si se realiza esto asi, fuera del colegio, el o la
docente debe estudiar previamente las condiciones del
ambiente fisico y social que se visitara, para poderlo
aprovechar mas y prevenir inconvenientes.

- Coevaluacion vy
autoevaluacién de los
aportes realizados
durante las
actividades, aplicando
una escala numérica
facilitada por el o la
docente.

- El o la docente
evalua el trabajo
realizado por los y las
estudiantes, utilizando
una lista de cotejo,
con criterios relativos
a la participacion
verbal vy fisica, en
cada actividad (si o no
participa) y a la
calidad de la
participacion (si es
positiva para si mismo
o para el grupo en
cuanto a que
contribuya al logro de
los objetivos, o si es
negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes
generados en las
discusiones y en la
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reflexion  final, por
parte del estudiantado,
en las actividades de
clase, se pueden
evaluar mediante
registros anecdoticos
y diarios de campo.

Desafios mente-cuerpo y aventura:

a- Se organizan equipos de pocos integrantes.

b- Se les reta: jpodriamos crear una competencia que nos
desafie mental y fisicamente y en donde se apliquen
actividades de aventura y de baile combinadas?

c- Cada equipo produce su actividad y luego, la comparte
poniendo a los y las demas a jugarla.

d- Entre docente y estudiantes se reflexiona sobre lo
aprendido en la clase.

- Coevaluacion vy
autoevaluacion de los
aportes realizados
durante las
actividades, aplicando
una escala numérica
facilitada por el o la
docente.

- ElI o la docente
evaluia el trabajo
realizado por los y las
estudiantes, utilizando
una lista de cotejo,
con criterios relativos
a la participacion
verbal y fisica, en
cada actividad (si o no
participa) y a la
calidad de la
participacion (si es
positiva para si mismo
0 para el grupo en
cuanto a que
contribuya al logro de
los objetivos, o si es
negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

-Los aportes
generados en las
discusiones y en la
reflexion  final, por
parte del estudiantado,
en las actividades de
clase, se pueden
evaluar mediante
registros anecdaoticos.

Desafios mente-cuerpo y aventura:

a- Se organizan equipos de pocos integrantes.
b- Se les reta: jpodriamos crear una competencia que nos

- Coevaluaciéon vy
autoevaluacién de los
aportes realizados
durante las
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desafie mental y fisicamente y en donde se apliquen
actividades de aventura y de dos deportes, uno individual y
otro colectivo?

c- Cada equipo produce su actividad y luego, la comparte
poniendo a los y las demas a jugarla.

d- Entre docente y estudiantes se reflexiona sobre lo
aprendido en la clase.

SUGERENCIAS: el o Ila docente, puede preparar
previamente ciertos ambientes que resulten desafiantes, para
que el estudiantado realice las actividades de clase, como por
ejemplo un campo de cuerdas (mecates o cuerdas amarradas
de distintos lugares como arboles, ventanas, etc., creando
mallas, laberintos, puentes, en fin), un campo de obstaculos
(botellas  plasticas, bastones, etc.), un muro con
incrustaciones para poder escalar, etc. Y aun seria mas
interesante si la construccidon de ese ambiente se realiza en
conjunto con el estudiantado, segun su propio gusto.

actividades, aplicando
una escala numérica
facilitada por el o la
docente.

- El o Ila docente
evalua el trabajo
realizado por los y las
estudiantes, utilizando
una lista de cotejo,
con criterios relativos

a la participacion
verbal y fisica, en
cada actividad (si o no
participa) y a la
calidad de la
participacion (si es

positiva para si mismo
O para el grupo en
cuanto a que
contribuya al logro de
los objetivos, o si es
negativa, pues desune
al grupo, desanima a
otros, etc.).

Notas generales que siempre se deben tomar en cuenta durante el trimestre:

1- Siempre se debe incluir a todos y todas, en las actividades del curso, independientemente

de condiciones de género, ideoldgico-religiosas o de discapacidad.

2- En las clases de educacion fisica se debera trabajar con grupos mixtos, pero tratando de
mantener tamafios ‘pedagogicos” de grupo. Es decir que, en las instituciones en donde haya
suficiente personal docente como para tener dos docentes a cargo de un mismo grupo de
estudiantes, lo logico seria que cada docente tomase una mitad del grupo, integrada por

hombres y por mujeres.

3- En casos especiales, cuando se imparta una disciplina deportiva en la que pueda existir
riesgo por contacto fuerte accidental (por ejemplo en futbol, baloncesto, balonmano, etc.), es
recomendable que se realicen las practicas con separacion de sexos (tal y como sucede en la
practica deportiva normal, en la que hay ramas femenina y masculina). Sin embargo, aun
cuando se esté practicando deportes y juegos, hay que tratar de integrar en lo posible a

hombres y mujeres.

4- En cada clase se debe estimular constantemente el ejercicio de la ética, de los valores
democraticos y estéticos. Para esto, se debe insistir constantemente en el respeto a los
derechos de las demas personas, en la practica de acciones para hacer valer los propios
derechos, en el ejercicio de resolucion de problemas mediante el diélogo y la negociacion, en el

respeto por las normas y el juego limpio, etc.

5- Los proyectos son actividades que deben surgir del propio interés del estudiantado y deben
servir para integrar contenidos conceptuales, procedimentales y de valores-actitudes, los
cuales pueden ser realizadas individualmente o colectivamente, pero es importante que cada
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docente promueva la realizacion de estos proyectos en equipos. Los proyectos se deben
planificar en parte de una clase y se les debe dar sequimiento en espacios cortos de otras
clases, no obstante es importante que no_se confunda la evaluacién del proyecto, con la
evaluacion del trabajo cotidiano ni del trabajo extraclase.

6- Aprovechar los productos de los trabajos extraclase para luego, realizar actividades en clase
como mini festivales, mini torneos, etc., en donde lo aprendido con la realizacién del extraclase,
pueda ser puesto en practica y aprovechado para el trabajo cotidiano, lo cual refuerza
conceptos, competencias y valores.

7- La clase de educacion fisica debera ser muy dinamica y divertida. El movimiento constante
del estudiantado y docente, debe ser la premisa a conseguir. Incluso cuando se trate tematicas
de discusion o al realizarse explicaciones y exposiciones, se debera procurar que exista
actividad fisica vigorosa en cada actividad que se realice. Se debe disminuir al minimo
necesario, el tiempo de pausas y de explicaciones teniendo al grupo de estudiantes pasivos, ya
sea sentados o de pie. La clase debe ser para moverse placentera y constantemente.

8- En el segundo y tercer trimestre de los niveles de octavo y de noveno, se pone al
estudiantado en contacto con los deportes que debera poder practicar en décimo, undécimo /
duodécimo. El estudiantado debera dominar lo basico para poder participar en competiciones
recreativas de esos deportes. Lo importante es que el estudiantado se enamore de esas
disciplinas y las practique incluso fuera de clase y que quien tenga el interés y las aptitudes
minimas, que se anime a involucrarse en un proceso de entrenamiento, fuera de clase.

9- Los deportes aprendidos previamente en octavo y noveno y luego, repasados en décimo,
se deben volver a aplicar en su totalidad en este trimestre, pero muy relacionados con las
tematicas ya descritas. El o la docente debera promover el uso de esos deportes y sus
variantes, como herramientas para el logro de aprendizajes en el trimestre.

10- En el caso de colegios profesionales, se procedera a aplicar dos unidades, pero
repartiendo los contenidos de la segunda unidad entre el sequndo y el tercer trimestre del
undécimo. En duodécimo, se procedera a repasar contenidos, sobre esta misma base, pero
dandosele libertad al estudiantado de duodécimo, de plantear otros contenidos de su interés
(pueden cambiar hasta un 60% de los contenidos), teniéndose para esto, la primera clase del
primer trimestre para hacer una negociacion entre docente y estudiantes al respecto.

9. Sugerencias para impactar la institucion educativa y la comunidad:

-Recuperacion de espacios en el colegio, para la promover la practica segura
de deportes de aventura en la institucion, por ejemplo creando una escalada,
un campo de cuerdas, un campo de obstaculos para hacer rutinas de equilibrio
y fuerza, una pista para patinar con diversas rampas, etc.

-Organizar giras fuera del colegio, como excursiones, en las cuales el
estudiantado pueda aplicar sus conocimientos, con la facilitacion del o de la
docente, compartiendo incluso, con personas de la comunidad que visiten.

10. Glosario:

Actitud: predisposicion mental de una persona a tener motivacion para actuar
de cierta forma (por ejemplo, una persona con una actitud positiva hacia los
temas de deporte, demuestra interés en jugar y entusiasmo por involucrarse en
algun juego deportivo). Cada vez que una persona asume una posicion
favorable o desfavorable hacia algo (personas, acontecimientos, cosas), esta
manifestando actitudes.
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Actitud postural: es la actitud que asume una persona respecto a su postura
corporal. Si esa actitud es positiva, la persona presenta una posicion a favor
de su salud, mediante el mantenimiento de un equilibrio adecuado de los
distintos componentes de su cuerpo. En ese caso, su postura corporal permite
que las distintas partes de su cuerpo estén alineados adecuadamente. Cuando
la actitud postural es negativa, es decir cuando la postura corporal no es
adecuada (encorvar la espalda al sentarse o al caminar, mala postura al
inclinarse o al extenderse para tomar objetos pesados, etc.), ocurren tensiones
y/o gastos de energia innecesarios, que pueden generar como consecuencia
problemas de salud.

Actividad fisica: movimiento corporal producido por la contraccién de los
musculos esqueléticos, lo que incrementa el gasto de energia por encima del
nivel basal. Incluye todos los movimientos de la vida diaria, como el trabajo, la
recreacion, el ejercicio, y actividades deportivas.

Actividades en la naturaleza (deporte aventura): es un conjunto de practicas
recreativas y deportivas, que se realizan en el medio natural y que se pueden
denominar también como actividades fisicas de aventura en la naturaleza.
Ejemplos de actividades de esta tendencia son: caminatas en bosques playas o
montafias (montafismo); carreras a campo traviesa en cualquiera de esos
entornos; escalada a manos libres, con aparatos o con vehiculos (por ejemplo,
bicicleta especial de montafia); navegacién en kayak o lanchas; exploracion;
campismo; natacién en aguas abiertas o en rios, etc. Estas actividades pueden
servir para promover valores, actitudes y conductas de integracién entre ser
humano y naturaleza, de proteccién de los recursos naturales y de rescate de
los espacios “verdes” que se encuentran en el medio urbano.

Adiccion al ejercicio: conducta que implica un exceso en la actividad fisica.
Hay adiccion positiva y adiccidon negativa. La adiccion negativa al ejercicio
consiste en la dependencia psicologica y-o fisiologica de un régimen regular de
ejercicio, caracterizada por sintomas de abstinencia después de 24 a 36 horas
sin ejercitarse. Se le ha denominado asi debido a sus similitudes con el
comportamiento que sufre una persona adicta a una droga, pues muchos de
los cambios que ocurren en el organismo durante y después de hacer ejercicio
vigoroso, son parecidos a los efectos de ciertas drogas, especialmente por las
sensaciones de placer o de bienestar fisico que se experimentan durante y
después de hacer ejercicio. La adiccion positiva al ejercicio implica el desarrollo
del habito de ejercitarse y su disfrute, sin excesos.

Aptitud fisica: es la habilidad para llevar a cabo tareas diarias con vigor, sin
fatiga indebida y con suficiente energia para disfrutar del tiempo libre y que
ademas permita encarar situaciones de emergencia. La aptitud fisica, como
todas las aptitudes es una disposiciéon natural o adquirida, es decir, la herencia
genética influye pero también es posible desarrollar o mejorar la aptitud a
través de procesos de entrenamiento o educacion.

Autosuperacion: cualidad o capacidad de darle gran importancia a las
actitudes y conductas orientadas al enfrentamiento positivo de desafios,
relativos a la realizacion de actividades fisicas diversas, individual y
grupalmente. Otras actitudes que se requieren son la tolerancia y valoracion
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constructiva de fallos, errores o resultados no deseados, buscando en estos,
oportunidades para seguir creciendo, personalmente.

Artritis: enfermedad que consiste en la inflamacién de las articulaciones,
causada por infecciones o por otras razones metabdlicas o constitucionales.
Dificulta la realizacién de muchas actividades diarias, incapacitando a quienes
la padecen. Muchos tipos de artritis aparecen conforme avanza la edad. Hay
tipos de artritis que atacan a joévenes y nifios. Los principales tipos de
enfermedades artriticas son la osteoartritis y la artritis reumatoide. Este mal
provoca serias limitaciones en las actividades diarias. Las personas que
padecen estos trastornos deben evitar ejercicios donde haya que soportar peso
pues su riesgo de lesiones en estas actividades es alto. Para las personas que
padecen artritis se recomiendan ejercicios aerdbicos en bicicleta estacionaria o
en el agua, especialmente.

Asma: actualmente asma se define como un estado de obstruccién de las vias
aéreas, el cual es reversible, es decir, temporal, pasajero. El ejercicio es muy
beneficioso para una persona con asma, ya que mejora su funcion respiratoria
al fortalecer sus musculos de la respiracion. Es importante que la persona
asmatica, si usa un medicamento, debe utilizarlo antes de ejercitarse, teniendo
para ello en cuenta las recomendaciones de su médico. Al calentar, estas
personas deben inhalar por la nariz y exhalar por la boca, para asi calentar y
humedecer el aire y evitar los sintomas de asma. Después, se puede hacer un
tipo de calentamiento progresivo, que incluya trote suave y poco a poco,
carreras cortas de 10 a 20 metros, haciendo una pausa de 1 minuto entre cada
carrera, hasta sumar unos 10 minutos de calentamiento.

Atrofia muscular: cuando una persona casi no realiza actividad fisica fuerte,
es muy sedentaria o debe reposar muchos dias en cama, por ejemplo por sufrir
una enfermedad que le obliga a permanecer recostada haciendo reposo,
ocurren pérdidas de la capacidad de funcionamiento de los musculos y de los
huesos y se pierde parte de sus tejidos. Eso es un proceso normal que se da
por la falta de uso, que produce atrofias, es decir pérdida de tamafo y
funcionalidad de los musculos. Los programas de actividad fisica son muy
importantes para mitigar el problema pues permiten mantener activos los
musculos de personas.

Burnout: trastorno que tiene que ver con la pérdida de energia fisica y
psiquica, que conlleva una disminucion dramatica de la capacidad para rendir y
una pérdida de motivacion para continuar practicando una actividad. Este
trastorno, inicia con sobrecargas de las cuales una persona no se logra
recuperar bien; acumulacién progresiva de fatiga; desgaste fisico y mental;
todo esto en un marco de presidon o exigencia del entorno.

Celulitis: enfermedad edematoso-fibroesclerética que afecta las células
grasas, al tejido intersticial y a los vasos sanguineos mas pequefios. Implica
una infeccién en la piel. El término también se usa para referirse a una
modificacion sufrida en el tejido conjuntivo por una acumulacién de grasa,
liquido y toxinas. Cuando se produce esta disfuncion, la piel aparece irregular
y con pequefos bultitos - "piel de naranja”.

Contaminaciéon ambiental y actividad fisica: la contaminacién ambiental
puede disminuir la capacidad de rendimiento fisico durante la practica de
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deporte o ejercicio. También puede disminuir la calidad de salud de las
personas.

Cuidado del ambiente natural, urbano y social: cualidad o capacidad de
darle gran importancia al mantenimiento del ambiente inmediato (el entorno en
que se encuentra un individuo en un momento dado de su vida) y general
(contexto dentro del que se enmarca el ambiente inmediato), bello, seguro y
funcional. Este valor implica actitudes de preocupacion permanente y efectiva,
porque el ambiente en el que se vive, se recrea, se estudia o se trabaja, sea un
entorno agradable, seguro y funcional. Esta preocupacion debe ser extensible
al ambiente general, mediante actitudes de preocupacion por el impacto que
los dafios al medio ambiente natural y en centros urbanos, causan a la salud de
las personas, y generar conductas para prevenir y atender las problematicas
ambientales, para evitar su impacto negativo en la calidad de vida de las
personas.

Cuidado personal: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
mantenimiento del propio organismo, funcional y bello. Esto requiere que se
desarrollen actitudes de preocupacién por tener un estilo de vida que sea
saludable y actitudes de identificacion constante, de habitos inadecuados o
riesgosos para la salud, buscando modificarles. Para darle valor a la
responsabilidad y cuidado personal, se requieren actitudes fuertes que
favorezcan el autocuidado y la autonomia, enfocadas en asumir control positivo
del estilo de vida personal.

Deporte paraolimpico: los juegos paraolimpicos son el equivalente de las
competencias olimpicas, pero son desarrollados por atletas con
discapacidades. Incluyen atletismo de pista y campo, baloncesto, bocha,
ciclismo, esgrima, balompig, bola gol, levantamiento de pesas, judo, natacion,
tenis, tenis de mesa, arqueria, tiro y volibol.

Diabetes mellitus: se refiere a un grupo de condiciones que involucran
malfuncionamiento de los sistemas energéticos del cuerpo. Se caracteriza por
hiperglicemia, es decir, un aumento de la cantidad de glucosa en la sangre,
debido a un defecto en la secrecion de la insulina (hormona es secretada por el
pancreas. El exceso de glucosa en la sangre, causa dafios en el corazén, los
rinones, los 0jos, nervios y vasos sanguineos, especialmente en las piernas y
los pies. El ejercicio provoca disminucion en el peso, junto con una dieta
diabética y un estilo de vida saludable, todo lo cual hace que las personas
tengan un mejor control glicémico (que se controle mejor el nivel de azucar de
su sangre).

Diversidon: experiencia placentera que se vive usualmente —pero no
exclusivamente-, durante el uso del tiempo libre en actividades que liberan del
aburrimiento. Cuando se experimenta en situaciones de trabajo o estudio,
investigaciones demuestran que puede mejorar el rendimiento y la salud.
Algunas actividades que pueden ser percibidas como divertidas, resultan ser
riesgosas para la salud personal y de las demas personas, por lo que no todo
lo divertido es sano o positivo.

Dolor de espalda y actividad fisica: el ejercicio y la capacidad fisica son
partes importantes de cualquier programa de tratamiento y rehabilitacion de
personas que sufren de dolor de espalda. Con el comienzo de los dolores en la
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espalda, suelen presentarse falta de fuerza y de flexibilidad. Por tanto, si una
persona se da cuenta de que esta perdiendo fuerza y flexibilidad, deberia estar
atenta por que podria iniciar un sindrome de dolor de espalda faciimente

Enfermedad pulmonar obstructiva crénica: incluye varias enfermedades de
las vias respiratorias. Estas enfermedades incluyen el asma, la bronquitis, la
bronquitis obstructiva crénica y el enfisema. Las personas que padecen
enfermedad pulmonar obstructiva crénica, sufren obstruccion al flujo de aire y
dificultad para respirar o disnea. La disnea puede ser causada por varios
motivos, entre ellos, el aumento de peso, la pérdida de acondicionamiento
fisico o infecciones respiratorias. El ejercicio ayuda a aumentar la resistencia o
capacidad para soportar el esfuerzo fisico, disminuye la severidad de la disnea
y mejora la calidad de vida de las personas que padecen esa enfermedad
pulmonar. Cualquier tipo de ejercicio que involucre grupos musculares grandes,
es apropiado para personas con enfermedad pulmonar. Algunas
recomendadas son caminatas, bicicleta estacionaria y remar.

Estética del movimiento: cualidad o capacidad de darle gran importancia al
desarrollo de expresiones, a través del movimiento corporal, que tengan cierta
calidad estética. Se requieren actitudes y conductas que denoten aprecio de las
caracteristicas de los movimientos realizados en actividades propias de las
clases (rutinas de gimnasia, actividades coreograficas, etc.), valorando su
calidad estética y pudiendo aplicar esta apreciacion, a la valoracion de
movimientos realizados cotidianamente, en otros contextos fuera del colegio

Fibromialgia: desorden caracterizado por dolor muscular y rigidez. Los
sintomas mas comunes de esta enfermedad son debilidad, articulaciones
hinchadas o entumecidas, fatiga constante, molestias neurovasculares como
adormecimiento, sensacioén de frio, sensacion de hormigueo, piel moteada y
con un patrén reticular. También incluye trastornos en el suefio, depresion,
ansiedad, entre otros. El ejercicio puede ayudar a combatir la rigidez vy
molestias musculares, mejorar los disturbios en el sueio y moderar la
depresion y la ansiedad. Sin embargo, a algunas personas a veces el gjercicio
provoca mas dolor y a otras no, por lo que el tipo de actividad que le sirva a
una persona, podria no servirle a otra.

Hipertension: es una enfermedad en la que la presion o fuerza que ejerce la
sangre contra las paredes de los vasos sanguineos, al ser bombeada por el
corazén, se mantiene muy elevada. La hipertension arterial se asocia con el
aumento en el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y enfermedad
en los rifones. Se recomienda aumentar la actividad de tipo aerébico, es decir,
aquella que se realiza a intensidad moderada por tiempo prolongado, como por
ejemplo el caminar, trotar o nadar, previa consulta médica.

Impacto en el ejercicio aerébico: hay ejercicios aerébicos de alto y de bajo
impacto. El bajo impacto esta asociado a cualquier tipo de movimiento en
donde uno de los pies siempre esta en contacto con el suelo. Por ejemplo,
caminar o movimientos similares donde no se llegan a encontrar los dos pies
en el aire al mismo tiempo. En los ejercicios de bajo impacto la fuerza que
golpea a las articulaciones cuando los pies tocan el suelo, es menor. Por eso
este tipo de ejercicios son mas aconsejables para personas principiantes o con
poco acondicionamiento fisico. Los ejercicios de alto impacto son aquellos en
los que existe una fase aérea. Es decir, en donde los dos pies se encuentran
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en el aire a un mismo tiempo como por ejemplo, correr y saltar y movimientos
similares. Este ultimo tipo de ejercicios ayuda a alcanzar mayores intensidades
de ejercicio mas facilmente que los ejercicios de bajo impacto. Pero, se golpea
mas las articulaciones, como los tobillos, las rodillas o la cadera.

Medio natural: usualmente se refiriere a entornos no urbanos, en donde el ser
humano puede convivir con la naturaleza. Por ejemplo, un bosque, una selva,
un rio, una montafa, una playa, etc. Existen diversas formas de hacer
entrenamiento fisico y deporte, en entornos naturales (deporte aventura,
deportes extremos, etc.), con fines de recreacién o de competencia.

Medio urbano: se refiere al entorno de una ciudad, un barrio, un pueblo. Los
entornos urbanos, tienen una correlacién con los medios naturales, pues todas
y todos, junto con las demas criaturas vivientes y las no vivientes de nuestro
planeta, integramos la naturaleza y por ende, los lugares donde vivimos
(nuestras casa, barrios, ciudades o sea, el medio urbano), son parte de esa
naturaleza que hay que cuidar y en la cual, nos podemos divertir realizando
diversas actividades fisicas. Actualmente existen diversas modalidades de
entrenamiento fisico y de deporte, que se pueden practicar en las ciudades
(deporte urbano, deporte extremo), con fines de recreacion y de competicion.

Obesidad: es la acumulacién de grasa corporal excesiva. Esta condicion,
disminuye significativamente la salud de quien la padece. Implica un alto riesgo
de padecer enfermedades sistema cardiovascular en general. Entre las
principales causas de esta enfermedad estan los desordenes genéticos, tener
habitos de alimentacion inadecuados o el ser muy poco activo fisicamente.

Ocio: es el tiempo para uno mismo. Comprende el estar ocupado pero para el
cultivo de si mismo. El ocio tiene cuatro funciones esenciales: desarrollo,
diversion, recreacion y descanso.

Osteopenia: refiere a la debilidad en los huesos por falta de uso. Se produce
especialmente cuando se atrofian los musculos, por falta de movimiento, pues
esa atrofia debilita también los huesos.

Osteoporosis: Es una enfermedad que se presenta cuando la entrada de
sales minerales y nutrientes en los huesos no se logra eficientemente y el
hueso, se vuelve poroso y fragil. Entre sus causas estan varias enfermedades,
el uso de ciertos medicamentos como los glucocorticoides, el alcoholismo, el
fumado, la poca practica de actividad fisica o una dieta inadecuada baja en
consumo de calcio; todos las cuales pueden aumentar la pérdida de masa y
fuerza en los huesos. El ejercicio ayuda a prevenir y disminuir los efectos de
esta enfermedad, especificamente aquel que estimula la entrada de minerales
al hueso como el que implica vencer una carga (como el propio peso corporal),
tales como el ejercicio con pesas o ejercicios de gimnasia, caminar o correr.
Las personas que la padecen osteoporosis severa deberian evitar la realizacion
de ejercicios de alto impacto, como la carrera o actividades que incluyan saltos
0 brincos.

Participacion social constructiva: cualidad o capacidad de darle gran
importancia a la necesidad de incorporarse a grupos integrados por diversidad
de personas (distinto sexo, distinta edad, distintas ideas o creencias, etc.), pero
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con actitudes de realizacion, en estos grupos, de una participacion dinamica,
democratica y constructiva, dandole mayor importancia al logro de metas
colectivas y a la consecucion del bienestar social. Este valor requiere, ademas
de las actitudes mencionadas, conductas de uso del didlogo, como herramienta
para la resolucién de desacuerdos y conflictos, ademas de aprovecharle como
vehiculo para el intercambio de ideas y la expresion positiva de sentimientos.

Recreacion: experiencia o actividad humana que contribuye a la educacién
permanente e integral, al descanso dinamico y renovaciéon de energias fisicas,
intelectuales y espirituales y al fortalecimiento y desarrollo de la integracion
exitosa, solidaria, creadora y transformadora de la vida de la propia comunidad
y de la sociedad. Implica renovar o refrescar. Como experiencia, no es tanto lo
que hace una persona sino la razén por la cual realizar la actividad y cdmo se
siente al llevarla a cabo. Como evento abarca una gran variedad de
actividades. La recreacion organizada permite el desarrollo total (emocional,
fisica, mental y espiritual) de quienes participan de ella.

Respeto y disfrute de la diversidad humana: cualidad o capacidad de darle
alto valor a la diversidad de caracteristicas de la humanidad, mediante
actitudes y conductas de respeto, aprecio y tolerancia por las diferencias que
existan entre las caracteristicas propias y las de las demas personas. Este
valor requiere actitudes y conductas que muestren interés por las capacidades
y necesidades de las demas personas y por aprender de la experiencia y
conocimientos de las otras personas, asi como apertura al trabajo con otras
personas, independientemente de sus caracteristicas.

Suplementos ergogénicos: sustancias que ayudan a generar mayor
rendimiento fisico o mental. Esas sustancias producen energia. Algunas
sustancias ergogénicas, pueden dafar gravemente diversos 6rganos como el
higado, e incluso pueden provocar impotencia sexual y ocasionar la muerte, si
se abusa del consumo de ellas. Muchas de estas sustancias pueden
encontrarse enmascaradas, en suplementos vitaminicos, aparentemente
inofensivos, e incluso en bebidas energéticas. Entre este tipo de sustancias se
encuentran los esteroides, anabodlicos y androgénicos, que se usan para
aumentar la masa muscular. Pero hay otras como la cafeina o el ginseng, que
son consumidas para aumentar el vigor y la resistencia, disminuyendo la
sensacion de fatiga.

Tai chi: practica de actividad fisica que se origin6é en la antigua China. Busca
dirigir al cuerpo y a la mente como un sistema interconectado. Ademas, trata de
mejorar la salud mental y fisica mediante beneficios en la postura, mejoras en
el balance, en la flexibilidad y estimulando ganancias de fuerza. El Tai chi, es
una actividad ideal para practicarse en ambientes urbanos, como modo de
relajarse y de mantener el cuerpo en forma.

Tiempo libre: tiempo caracterizado por la total omisién de actividad; es lo
opuesto al trabajo. El ser humano lo utiliza de diferentes formas, tanto positiva
como negativamente, segun su propia decision.

Vigorexia: trastorno en la percepcion sobre la imagen del cuerpo. Quienes lo
padecen se ven excesivamente delgadas, aunque posean un cuerpo muy
musculoso. Este trastorno se ha encontrado principalmente entre las personas
que entrenan en gimnasios y es frecuente entre los que practican fisico
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culturismo. Estas personas dedican muchas horas durante el dia a su
desarrollo muscular, se pesan de forma constante y siguen dietas muy
estrictas, encaminadas a ganar mas masa muscular y en la mayoria de las
ocasiones, utilizan productos artificiales para aumentar su masa muscular.

11. Bibliografia sugerida para docente y estudiantado:
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(2da reimp.).Buenos Aires, Argentina: grupo editorial Lumen Hvmanitas.

Ramirez C., O.F. (2006). Al rescate de las rondas, los juegos tradicionales y... leyendas,
supersticiones, tradiciones, costumbres, retahilas, bombas, chistes, adagios,
trabalenguas, dichos, refranes, piropos y adivinanzas. (2da ed.). San José, Costa Rica:
Impresos Milenio. Servicios y material didactico, S.A.
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informacion. Madrid, Espafa: editorial Biblioteca Nueva.
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teoricos, metodoldgicos y aplicados. Madrid, Espaia: editorial Biblioteca Nueva.

Sicilia C., A. y Delgado N., M.A. (2002). Educacion fisica y estilos de ensefianza. Analisis de la
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Souchard, P. (2005). RPG. Principios de la reeducacion postural global. Espafa: editorial
Paidotribo.
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Creatividad y motricidad. (1era ed.). Barcelona, Espafia: INDE Publicaciones.

Valadez S., M.; Betancourt M., J. y Zavala B., M.A. (eds.) (2006). Alumnos superdotados y
talentosos. Identificacion, evaluacién e intervencion. Una perspectiva para docentes.
México, D.F.: editorial EI Manual Moderno.

Vopel, K.W. (2001). Juegos de interaccion para adolescentes y jovenes. Valores, objetivos e
intereses. Escuela y aprendizaje. Trabajo y tiempo libre. Madrid: Editorial CCS.

Zorrillo P., A. (1995). Juego musical y aprendizaje. Estimula el desarrollo y la creatividad.
Bogota, Colombia: Cooperativa Editorial Magisterio.
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Sitios web:

a- La teoria general de todos los temas de los nuevos programas se puede
encontrar en este blog informativo del programa radiofonico En Movimiento de
la Escuela de Educacién Fisica y Deportes de la Universidad de Costa Rica.
Aqui también hay vinculos para buscar informacién adicional:
http://enmovimientocostarica.blogspot.com/

b- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, didactico y audiovisual
(respaldos de programas radiofénicos y videos didacticos), sobre distintos
temas de ejercicio, deporte y recreacion, temas de salud y calidad de vida;
contactos con especialistas de la Escuela de Educacién Fisica y Deportes, de
la Universidad de Costa Rica y de la Escuela Ciencias del Deporte, de la
Universidad Nacional de Costa Rica, para evacuar consultas a docentes y
estudiantes, sobre temas de salud y movimiento humano:
http://www.edufi.ucr.ac.cr/webs/movi.html

c- Direccioén de dos blogs desarrollados por profesoras de educacion fisica de
Sur América, los cuales contienen mucha informacién valiosa para docentes y
estudiantes, asi como links a otros sitios con informacién gratuita y de interés:
http://monicapais.blogspot.com/2009/04/la-educacion-fisica-y-las-tics-en-la.html
http://www.paraunamejorefi.blogspot.com /

d- Biblioteca virtual con articulos cientificos (muchos completos y varios en
resumen) y tesis sobre temas de actividad fisica:
http://viref.udea.edu.co/index.htm

e- Sitio con recursos didacticos, especialmente para primaria, pero del cual se
pueden sacar ideas para apoyar el quehacer docente:
http://ares.cnice.mec.es/edufisica/index.html

f- Sitio que ofrece apoyo con material cientifico, técnico y audiovisual, sobre
distintos deportes; contactos con distintos organismos del deporte nacional e
internacional; documentos y noticias sobre el acontecer del deporte y la
recreacion en Costa Rica y el mundo:

http://www.icoder.go.cr/

g- Asociacién espafiola de baile deportivo y de competicion (2007).
Reglamentos de competicion, en
http://www.aebdc.org/documentos1.asp?tema=Reglamentos&n=3&m1=4&m2=
44&id=66

h- Mengual, Vincent (2003). Baile de competicion ¢ arte o deporte? , publicado
en Viva el baile N° 11 (Marzo),
http://www.dancetelemark.es/artpropios/arteodeporte1.pdf

i- Sotelo Garcia, Alfonso (2002). EI baile deportivo y de saldn: baile social y de
competicion, en http://es.geocities.com/sotelo0/1Deportivo.htm.

j- Lopategui C., E. (2001). Filosofia e historia de la educacion fisica. Pagina
web con documentos varios. Sitio visitado en noviembre de 2007. Direccién de
acceso: http://www.saludmed.com/EdFisica/FiloEDFI.html.
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Otros sitios:

» Asociacion Espariola de Baile Deportivo y de Competicion - AEBDC
Federacion Espafola de Baile Retro - AEBR
Internacional Dance Sport Federation - IDSF
Madrid Swing Society
World Dance & Dance Sport Council - WD&DSC
World Salsa Federation - WSF
UCBEC - Unié de Clubs de Ball Esportiu de Catalunya
Resultados y perfiles de bailarines
Search for dance people
Dancesport as IOC Recognized Sport
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MODELO DE LISTA DE COTEJO CON RUBRICA

Para las estrategias de evaluacion en que se ha indicado “El o la docente
evalua el trabajo realizado por los y las estudiantes, utilizando una lista de
cotejo” (ver en cada plan trimestral), se sugiere el siguiente modelo de lista de
cotejo, para la valoracién de ciertas conductas del estudiantado durante la
clase.

La evaluacién aplicando esta estrategia, se enfoca en la observacion de
conductas que a su vez, evidencian las actitudes y valores de cada estudiante.
Es importante entonces, que el o la docente, tenga en cuenta los valores y
actitudes a estimular en cada trimestre (ver en cada plan), antes de determinar
los criterios que incluira en su instrumento.

Entonces, en este modelo de ejemplo, el o la docente ha definido algunos
criterios que se relacionan con las actitudes y valores que se deben estimular
en el trimestre, las cuales se haran evidentes en ciertas conductas que se
observaran.

Cada criterio se cuantifica mediante una escala (en este ejemplo seria “nunca o
casi nunca’=1, “a veces’=2 y “casi siempre o siempre”=3). Eso si, hay que
incluir una rubrica (ver el texto incluido en cada casilla) para hacer mas objetiva
la asignacion de cada valor de la escala.

Como se puede ver, la rubrica se basa en este caso, en la cantidad de
lecciones del trimestre, pensando en que en todas se ha podido hacer esta
observacion. Pero, bien podria ser en una muestra de lecciones (minimo las
dos primeras, dos intermedias y dos finales). Hay ver también que los criterios
podrian enfocarse solo en conductas positivas o solo en conductas negativas.
En este caso, se da una mezcla de ambas.
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Durante las actividades que se estimulo a realizar en la clase...:

Nunca o casi
nunca

A veces

Casi siempre o
siempre

Observaciones

Estudiante

Criterios

Propone ideas para contribuir al
desarrollo de las actividades de clase

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
0 mas del total de
lecciones del
trimestre

Anima / apoya a sus compaferos o
compafieras antes, durante o después
de realizar las actividades de clase

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
o mas del total de
lecciones del
trimestre

Regania o lastima fisicamente a
compafieros o compafieras /
entorpece la realizacion de las
actividades de clase, demostrando
actitudes negativas

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
o mas del total de
lecciones del
trimestre

Propone ideas para contribuir al
desarrollo de las actividades de clase

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
o mas del total de
lecciones del
trimestre

Anima / apoya a sus compafieros o
compafieras antes, durante o después
de realizar las actividades de clase

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
0 mas del total de
lecciones del
trimestre

Regafia o lastima fisicamente a
comparfieros o compafieras /
entorpece la realizacion de las
actividades de clase, demostrando
actitudes negativas

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
0 mas del total de
lecciones del
trimestre

Propone ideas para contribuir al
desarrollo de las actividades de clase

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
0 mas del total de
lecciones del
trimestre

Anima / apoya a sus compafieros o
compafieras antes, durante o después
de realizar las actividades de clase

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
o mas del total de
lecciones del
trimestre

Regania o lastima fisicamente a
compafieros o compafieras /
entorpece la realizacion de las
actividades de clase, demostrando
actitudes negativas

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
o mas del total de
lecciones del
trimestre

Propone ideas para contribuir al
desarrollo de las actividades de clase

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
o0 mas del total de
lecciones del
trimestre

Anima / apoya a sus compaferos o
compafieras antes, durante o después
de realizar las actividades de clase

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
o mas del total de
lecciones del
trimestre

Reganfa o lastima fisicamente a
compafieros o compafieras /
entorpece la realizacion de las
actividades de clase, demostrando
actitudes negativas

Lo hace menos del
40% del total de
lecciones del
trimestre

Lo hace entre el
40% y el 59% del
total de lecciones

del trimestre

Lo hace en el 60%
0 mas del total de
lecciones del
trimestre

Se ha simplificado, solo para ejemplo. Se incluiria toda la lista de estudiantes.
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SUGERENCIAS PARA APLICACION DE COEVALUACION Y
AUTOEVALUACION

Para las estrategias de evaluacidén en que se ha indicado la aplicacion de
coevaluacion y de autoevaluacion, se sugiere lo siguiente:

a) Dar una escala con criterios definidos para que el estudiantado valore su
participacion. Esta escala puede tener equivalencia numérica, lo cual debe ser
conocido por el estudiantado. Del mismo modo, se puede disefiar una escala
para que cada estudiante valore el trabajo que realizé junto con los demas.
Para esto sirve aplicar el modelo de lista de cotejo con rubrica, indicado
anteriormente.

b) Se puede usar un diario de clase o album, que se vaya construyendo clase
a clase, en el cual se pida al estudiantado anotar comentarios de
autoevaluacion y coevaluacion (evaluacion del trabajo realizado junto con los
demas), en la parte de reflexion final de la clase. Luego, de forma progresiva, el
o la docente puede ir revisando cada uno de los diarios, hacia el final del
trimestre. Se podria estimular a que cada estudiante aplique al maximo la
creatividad en este material.
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SUGERENCIAS PARA LA APLICACION DE PRUEBAS O EXAMENES

Segun se indica en cada programa, al menos dos semanas antes del dia de
aplicacion de la prueba, el o la docente entregara a cada estudiante (y
explicara en forma general al grupo), la estructura de la prueba, incluyendo los
criterios de evaluacion, la fecha y otra informacién necesaria para que el
estudiantado pueda realizar el examen de forma exitosa.

El propdésito principal de esta prueba en educacién fisica, dada la naturaleza de
la asignatura y en consonancia con el espiritu constructivista de los programas
de estudio y en concordancia con la metodologia requerida para cada clase, es
que se realice un examen donde el estudiantado haga una integracion de
conocimientos y de aplicacion de los mismos, a la produccion de actividades
novedosas.

Entonces, por ejemplo, una prueba podria consistir en disefiar una rutina de
una sesion de entrenamiento fisico, que incluya por lo menos dos actividades
para entrenar dos cualidades fisicas distintas y que se pueda aplicar en el
colegio, considerando las normas de seguridad necesarias para prevenir
lesiones al hacer esa rutina. El estudiantado sabria de antemano en qué
consistiria la prueba, pero el dia del examen no podra traer o tener nada escrito
al respecto, durante la aplicacion de la prueba. El o la docente ese dia, le
entregaria a cada estudiante una hoja de papel en blanco y marcada con el
sello de la institucién o del departamento de educacion fisica y le indicaria al
grupo de estudiantes que puede tener un lapiz o lapicero solamente y que cada
quien debe ubicarse en un sitio donde no pueda ser copiado. Se les da de 40 a
60 minutos para que hagan el disefio de su rutina. Deben ponerle nombre a su
hoja de examen. Luego, el o la docente, procede a ir a recoger cada hoja. No
se admitira mas de dos paginas y se permitira el uso de esquemas o graficos
ilustrativos, siempre y cuando incluyan una simbologia para poderles
interpretar.

En cada clase, hay desafios que retan al estudiantado a producir, por lo que
esto es justo lo que se busca aplicar en la prueba: la capacidad de crear
integrando conocimientos previos e informaciéon novedosa para responder a un
desafio o reto.

Este es un modelo de como se podria realizar una prueba escrita, en
educacion fisica, a fin de valorar el conocimiento individual. Otros ejemplos
podrian ser, pedir que se dibuje una cancha de baloncesto (si se esta viendo
ese deporte), pedir que se expliquen algunas reglas del futbol sala, etc.

En los sitios web recomendados al final de cada programa trimestral, se puede

encontrar otras ideas para hacer estas pruebas y se puede bajar teoria para
fundamentarlas.
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MODELO DE RALLY

El rally se caracteriza por consistir en un recorrido por una zona determinada,
usualmente extensa, colectando pistas que conducen a otras, a modo de una
carrera entre una estacion y otra, y asi hasta llegar a una culminacién en donde
todas las pistas se unen, en una actividad de cierre. Debe haber un tema
central a desarrollar durante el rally, de modo que las pistas y las actividades
que estas pidan realizar, ayuden al estudiantado a trabajar los temas, mientras
se divierten en el rally.

Una técnica muy similar, pero que no debe confundirse con el rally, es el
trabajo en estaciones o circuito, en el cual se disefian actividades que deben
ejecutarse en ciertos lugares o estaciones durante un tiempo determinado,
luego del cual, se debe cambiar de estacion, siguiendo un orden de rotacién
predeterminado.

Existe otra actividad similar al rally y que también suele confundirse con éste: el
orientering (orientacion). Esta actividad consiste en buscar una meta
determinada, siguiendo mapas, brujulas y usando puntos de referencia para
ubicarse en el ambiente en donde se practica, que usualmente es el medio
natural, aunque también en un entorno urbanizado se puede practicar. Lo mas
importante en esta actividad es el estimulo a la capacidad del estudiantado
para ubicarse en un espacio determinado, usualmente poco conocido o
novedoso, y alcanzar una meta final. Pero también es una técnica que puede
servir para estimular el trabajo en equipo, al crear grupos que colectivamente
deben resolver los retos (naturales y planeados por el o la docente) que el
trayecto les proporciona.

Realizar combinaciones de estas técnicas también es un medio valido, para
estimular al estudiantado, desarrollando a la vez una tematica especifica, de
los contenidos del trimestre o unidad.

Ejemplo de rally: “explorando el cole”.

Este es un ejemplo de la aplicacién de la técnica del rally, siendo en este caso
un rally introductorio o de ambientacion.

Se organiza al grupo en equipos de maximo cinco integrantes y se realiza un
calentamiento general (trote suave, estiramiento). Luego, se dan las
instrucciones (los equipos siempre deben estar juntos; deben desplazarse del
modo que se indique en unas tarjetas localizadas en distintas estaciones; se
debe cumplir con la tarea fisico académica que se indique en cada tarjeta; se
debe respetar las tarjetas de los demas grupos; lo mas importante sera que el
grupo logre cumplir unido, con todos los desafios).

El o la docente, previamente, ha preparado un croquis de la institucion
educativa y ha fijado varias estaciones, en las cuales hay pistas que deben ser
encontradas y traidas de vuelta a un centro de reunion predeterminado.

A cada equipo, se le entrega un croquis y se fija el orden (para cada uno
distinto) de busqueda de las estaciones. En cada estacion habra tarjetas de
distintos colores (uno distintivo de cada equipo). En la tarjeta se indicara de qué
forma se debera trasladar el equipo, hacia la zona de reunién en donde se
encuentra esperandoles el o la docente.
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El o la docente, velara porque los equipos cumplan con el desplazamiento que
se indique de regreso (haciendo caballito, transportando compafieros, imitando
a algun animal, corriendo en pata renca, etc.) y luego de tomar la tarjeta que le
trae el equipo, le revelara la tarea fisico académica a cumplir (por ejemplo,
construir triangulos equilatero, isdsceles y escaleno con los cuerpos de los
integrantes del grupo y lograr ponerlos a bailar durante 30 segundos), la cual
se debera realizar inmediatamente de forma satisfactoria, antes de seguir a la
siguiente estacion.

Otros desafios en este rally podrian ser:

a. Trasladar a todos(as) los(as) integrantes del equipo, a través de obstaculos
(una cuerda amarrada a un metro del suelo, entre dos arboles; varias sillas;
sobre una tabla y sin poner los pies en el suelo, etc.), con la condicién de que
cada integrante debera recibir ayuda del resto del grupo y entre todos, deberan
vencer los obstaculos.

b. Buscar entre todos(as) los(as) integrantes del equipo, material de desecho
no biodegradable (botellas plasticas, latas, etc.), para formar un numero que
responde a una operaciéon matematica que les da el(la) docente. Los desechos
luego, se depositan en un lugar adecuado.

c. Crear un juego, en que todos(as) los(as) integrantes participen activamente,
usando los materiales que se les facilite (puede ser una pelota, un aro, una caja
de cartéon, etc.). Una vez creado, deben jugarlo y luego, lograr “heredarle”
(ensenarle) su juego al siguiente equipo que llegue a la zona de reunion.

d. Decir el nombre de un pais del continente americano (por ejemplo). Cuando
algun integrante lo nombra en voz alta, y si esta en lo correcto, todo el equipo
forma con sus cuerpos las letras del nombre de este pais. Deben lograr
identificar tres paises, cada uno de continentes distintos, antes de pasar a la
siguiente estacion.

e. Representar sin objetos y sin hablar, los deportes que el(la) docente les diga.
Todo el equipo debera moverse al unisono, representando ese deporte. El(la)
docente dira cinco deportes para cada equipo. Se dice un deporte y en unos 30
segundos se dice otro y asi sucesivamente, para buscar representaciones
rapidas. Cuando se han representado cinco deportes, se puede pasar a la
siguiente estacion.

f. Hacer en equipo ejercicios para entrenar la cualidad fisica que se les indique
(fuerza, velocidad, etc.) y mencionar al menos una recomendacion para realizar
esos ejercicios con seguridad. Si estan en lo correcto, se supera el desafio.

d. Posible desafio final: lograr la creacién de una competencia en la que se
enfrenten TODOS los equipos a la vez. Todos(as) los(as) integrantes deberan
participar activamente. El(la) docente da algunas directrices, como que cada
equipo tenga una cancha y que se use como material de juego una pelota o un
aro. El desafio debera vencerse en menos de 3 minutos.

Se recomienda, no exceder en este primer rally, de cinco estaciones. Se
recomienda también, ubicar las estaciones en zonas seguras para el
estudiantado, alejadas entre si y que les permita a la vez, hacer un “recorrido
ludico por el cole”. Ademas, si entre los desafios se incluyen temas especiales
(como el caso de los tipos de triangulo, las operaciones matematicas o los
nombres de paises y de deportes), se debe haber prevenido al estudiantado
para que se puedan preparar antes. Es importante realizar un cierre del rally,
una vez que los grupos hayan concluido con sus tareas.
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Ese cierre podria ser el vencimiento de un mismo desafio final para todos los
grupos y luego, escuchar comentarios por parte del estudiantado.

En las siguientes lecciones en donde se aplique las técnicas del rally, circuito u
orientacion, es importante variar las tareas a cumplir y variar la forma en que se
organicen (puede hacerse en un mismo espacio, poniendo obstaculos o
distribuyendo diversos materiales que estimulen el uso de la imaginacién, como
por ejemplo, hacer el rally en un laberinto disefiado con cajas y botellas
plasticas o con cuerdas colocadas en el suelo o el imaginarse que se esta en
una selva, donde los arboles estan simbolizados por botellas plasticas y se
aprovechan los elementos de la selva para el disefio de los desafios del rally).
Es importante que el rally de cada leccidén sea siempre diferente, con desafios
ubicados en ambientes diversos, con dificultad creciente, con retos que
demanden creatividad (crear algo novedoso, diferente, maximizando los
recursos disponibles) y que se pida en cada desafio moverse en forma diversa
y expresarse cantando, bailando, haciendo sonidos con sentido ritmico usando
el propio cuerpo o materiales diversos. Otra cosa importante es que en cada
clase, se formen grupos distintos, para promover la interaccion y cooperacion
en todos y todas y promover el liderazgo (al cambiar los integrantes de un
grupo, puede resultar mas facil para algunas personas, jugar el rol
circunstancial de lider). Ademas, es recomendable indicarle al estudiantado
cual sera la tematica principal del rally de la siguiente leccion, para que se
preparen previamente (por ejemplo, el tema podria ser el baloncesto, o la
natacion, etc.).
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SUGERENCIA DE PREGUNTAS GENERADORAS PARA GUIAR EL
DESCUBRIMIENTO DEL “PROYECTO DE EDUCACION FISICA” EN EL
ESTUDIANTADO:

El o la docente, lanza preguntas generadoras, en una clase (ideal que sea al
inicio del trimestre):

a- ¢De qué formas podria uno como ser individual, ayudar a otras personas a
mejorar su estilo de vida para que tenga asi, mayor calidad de vida? (en este
caso, el tema principal del trimestre es la promocién de estilos saludables de
vida, por lo cual se usa este dentro de la pregunta generadora).

b- ¢ Qué proyecto se podria realizar para ello?

c- ¢Se podria realizar ese proyecto con otros compafieros o companeras o
deberia hacerse de forma individual?

d- ¢En qué consistiria ese proyecto, dénde, cdmo, con qué y con quiénes lo
deberia realizar?

e- ¢, Como vamos a ir viendo el avance de ese proyecto en las clases?

f- ¢ Para cuando deberiamos tener finalizado el proyecto?

Con esos insumos generadores, se busca que el estudiantado proceda a
planear su o sus proyectos.
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UBICACION GENERAL DE TERMINOS DE LOS GLOSARIOS

EN CADA TRIMESTRE Y EN CADA NIVEL

Nota importante:

En negrita y cursiva, aparecen los términos definidos por primera vez.

Los temas de los glosarios, deben ser reforzados en alguna medida en el
curso en donde se citan. . Recordar: en cada plan se indican sitios en
internet en donde se puede ampliar la informacién de todos estos temas.

SETIMO
| Trimestre Il Trimestre lll Trimestre
Actitud postural Ejercicio fisico Juego Juegos populares | Actividad fisica Ejercicio fisico
Actividad fisica Enfermedades Juego, como Juegos Baile de Actividad dancistica
Aptitud fisica Juego derecho tradicionales competicion Estilos saludables de
Bienestar Movimiento Juego, sus Juegos didacticos | Baile de sal6n vida
Calidad de vida Movimiento humano caracteristicas Juegos Baile deportivo Expresion corporal
Danza o Baile Ocio Juegos, su predeportivos Bailes estandar Géneros musicales
Deporte Recreacion clasificacién Bailes latinos Muasica
Dimensiones del Salud Calidad de vida Ocio
Movimiento humano Sedentarismo Danza aerébica Recreacion
Diversion Tiempo libre Danza como arte Salud
Diversion Sedentarismo
Tiempo libre
OCTAVO
| Trimestre Il Trimestre lll Trimestre
Actividad fisica Flexibilidad Baloncesto Gimnasia artistica | Actividad fisica Deportes individuales
Aptitud fisica Fuerza Coreografia Gimnasia ritmica Atletismo Deportes colectivos
Calentamiento Grasa corporal Danza aerobica Ocio Baile de competicion Diversion
Condicion fisica Indice de Masa Deporte Recreacion Baile de salén Estilos saludables de
Conducta saludable Corporal Deportes Regla Baile deportivo vida
Composicion corporal | Obesidad individuales Reglamento Bailes estandar Expresion corporal
Deporte Preparacion fisica Deportes colectivos | Tiempo libre Bailes latinos Futbol sala
Ejercicio fisico Rendimiento Diversién Torneo Calidad de vida Géneros musicales
Entrenamiento Resistencia Futbol Coreografia Musica
Factores de riesgo cardiovascular Gimnasia Danza aerébica Ocio
coronario Salud Danza como arte Recreacion
Férmula para Sedentarismo Deporte Tiempo libre
determinacién de Sesién de Torneo
grasa corporal por entrenamiento fisico Volibol
medio del Indice de Tiempo libre
Masa Corporal (IMC) Vuelta a la calma
NOVENO
| Trimestre Il Trimestre Ill Trimestre
Anorexia Ortorexia Baile deportivo Diversion Badminton Fronton
Artritis Plan de Balonmano Juego limpio Ciclismo Ocio
Bulimia entrenamiento Béisbol Recreacion estacionario Pilates
Calentamiento Potencia Deporte Ocio Coreografia Recreacion
Coordinacion Preparacion fisica Deportes colectivos Softbol Danza aero6bica Tenis
Diabetes mellitus Progresién Deporte Tiempo libre Deporte Tenis de mesa
Diversion Recreaciéon paraolimpico Torneo Deportes Tiempo libre
Duraciéon Recuperacion individuales Torneo
Entrenamiento Resistencia Deportes
Equilibrio Sesion de colectivos
Estiramiento entrenamiento Diversion
Fatiga fisico Entrenamiento
Frecuencia Trabajo especifico
Fuerza Tiempo libre
Flexibilidad Variedad
Hipertension Velocidad
Intensidad Vigorexia
Ocio Vuelta a la calma
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DECIMO

| Trimestre Il Trimestre Ill Trimestre
Actividad fisica Ocio Contaminacion Fuerza Contaminacion Fuerza
Calidad de vida Promocioén ambiental y Grasa corporal ambiental y actividad Grasa corporal
Contaminacion Recreacion actividad fisica Juego fisica Medio natural
ambiental y actividad Salud Danza Medio natural Danza aerdbica Medio urbano
fisica Sedentarismo Danza aerébica Medio urbano Danza como arte Ocio
Diversion Tiempo libre Danza como arte Ocio Diversién Preparacion fisica
Estilos saludables de Deporte Preparacion fisica Ejercicio fisico Promocién
vida Diversion Promocién Entrenamiento Recreacion
Ferias de salud Ejercicio fisico Recreacion Expresion corporal Rendimiento
Impacto en el ejercicio Entrenamiento Rendimiento Factores de riesgo Resistencia
aerobico Expresion corporal Resistencia coronario cardiovascular
Factores de riesgo cardiovascular Férmula para Tiempo libre
coronario Tiempo libre determinacion de grasa
Formula para corporal por medio del
determinacion de indice de masa
grasa corporal por corporal
medio del indice de Flexibilidad
masa corporal
Flexibilidad
UNDECIMO / DUODECIMO
| Trimestre Il Trimestre lll Trimestre
Actividad fisica Ferias de salud Actividades en la naturaleza (deporte Hipertensién
Adicciones Fibromialgia aventura) Impacto en el ejercicio aerdbico
Adiccion al ejercicio Hipertesion Adiccion al ejercicio Medio natural
Atrtritis Impacto en el ejercicio Artritis Medio urbano
Asma aerobico Asma Obesidad
Aterosclerosis Medio natural Burnout Ocio
Burnout Medio urbano Celulitis Osteopenia y atrofia muscular
Calidad de vida Obesidad Contaminacion ambiental y actividad fisica Osteoporosis
Celulitis Ocio Deporte paraolimpico Recreacion
Contaminacion Osteopenia y atrofia Diabetes mellitus Suplementos ergogénicos
ambiental y actividad muscular Diversion Tai chi
fisica Osteoporosis Dolor de espalda Tiempo libre
Deporte paraolimpico Promocién Enfermedad plmonar obstructiva crénica Vigorexia
Diabetes mellitus Recreacion Fibromialgia
Diversion Salud
Dolor en la espalda Sedentarismo
Embarazo y actividad Suplementos
fisica ergogénicos
Enfermedades Tiempo libre
Enfermedad pulmonar | Vigorexia

obstructiva cronica
Estilos saludables de
vida
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