MATERIA: EDUCACION FiSICA
GRADO: CUARTO BACHILLERATO

MODULODOS — MEJORAMIENTO

El pénsum de estudios de Cuarto Bachillerato incluye la materia de Educacién Fisica.
Para obtener la nota en dicha materia los alumnos deberan realizar las actividades que
se indiquen en cada mdédulo.

La Educacion Fisica busca:
1. Estimular las habilidades motrices basicas ya que estas habilidades son la base
para aprendizajes mas complicados.
2. Propiciar mayor control de las habilidades motrices.
3. Tener tiempos de convivencia entre la familia y amigos.

RECOMENDACIONES

e Tener una alimentacién adecuada.

e Al realizar ejercicios ingerir agua pura.

e Buscar un lugar adecuado y seguro para realizar las actividades fisicas.

e Acompanar al nifio en la realizacién de las actividades.

e Realizar actividades fisicas por lo menos tres dias a la semana.

e Utilizar ropa y zapatos adecuados para realizar actividades fisicas.

e Hacer movimientos de calentamiento antes de realizar actividades fisicas.

e Involucrar a toda la familia en las actividades fisicas (para realizar algunas
actividades pueden invitar amigos).

INSTRUCCIONES
e Realizar cada semana una de las actividades programadas para incluir en el
modulo.

e Leer detenidamente las instrucciones para la realizacion de cada ejercicio.

e Preparar los materiales necesarios.

e Buscar el lugar apropiado.

e Realizar la actividad varias veces.

e Utilizar las hojas de evaluacion para calificar la actividad y adjuntarlas al
portafolio.

e Tomar las fotografias solicitadas y pegarlas en el espacio
proporcionado.


malvarez
Texto escrito a máquina
MEJORAMIENTO


Colegio Hebron
Educacion Fisica
Grado: IV Bachillerato
Actividad # 7

Rescate de la bandera

Desarrollarés el pensamiento estratégico al planear y organizar el rescate de la
bandera. Mejorando tus desempefios motrices individuales y colectivos.

"Que necesito? Nota: la bandera no esta fija
al bote. Se debe levantar

con facilidad.
: e Dos banderas : / %\/ \:‘g /
| | % Sy % g o] /
S d : i

K : A3

¢Como lo hago?

e Invito a mi familia y/o amigos a participar en la actividad.

e Los organizo en dos equipos.

e Ubico un lugar libre de obstaculos, delimito el &rea de juego como aparece en el
dibujo.

e Coloco una bandera en cada campo.

e El juego consiste en recuperar la bandera mediante avances en la cancha del equipo
adversario sin ser tocado por alguno de los contrarios.

e Sialguno es tocado debe sentarse y alzar la mano para ser salvado por algin
compailero quien, con solo tocarlo, le permite que se incorpore de nuevo al juego.

e Se logra un punto cuando se ha llevado la bandera hasta la linea final de mi equipo.

e Se juega un segundo tiempo cuando ninguno de los equipos recupera su bandera.

e (Cada equipo debe organizarse y planear sus estrategias para alcanzar el objetivo.

e Variante: ninguno puede ser tocado por un adversario cuando esté parado sobre un

pie.



ACTIVIDAD #7

100

nota

1. Pego en el siguiente espacio una fotografia tomada antes de realizar la actividad, con
todos los materiales y participantes listos. (25 pts.)

________________________________________________________________________________________

(25 pts.)

________________________________________________________________________________________



Colegio Hebron

Educacion Fisica

Grado: IV Bachillerato

Actividad: Rescate de la bandera
Adjuntar al portafolio Modulo 2
Autoevaluacion y Heteroevaluacion

Nombre: Fecha:

1. Evaltio mi desempefio al realizar esta actividad. Marco con un v’ en la casilla que
corresponde. (25 pts.)

Evaluo mis destrezas Si | No

Organicé a mi familia y/o amigos para realizar el juego

Mis estrategias funcionaron para alcanzar el objetivo

Defendi acertadamente mi bandera

Respeté las reglas del juego

2. Mis padres o tutor evaluan mi desempefio al realizar esta actividad marcando un v' en
la casilla que corresponde. (25 pts.)

Nec.es1ta Bueno —— Excelente
mejorar

2 3 4 S

Organiz6 adecuadamente a
los participantes

Sus estrategias para
alcanzar el objetivo fueron
acertadas

Defendié y traté de anotar
puntos para su equipo

Respeto las reglas del
juego

Mostré buena actitud
independiente al resultado
del juego




Colegio Hebron
Educacion Fisica
Grado: IV Bachillerato
Actividad # 8
Fut-beis

Compartirds con tu familia y amigos. Desarrollards destrezas fisicas y motrices.
Desarrollaras el pensamiento estratégico al planear y organizar las reglas del juego.

{Qué necesito? Q@ Vﬁ) \j

G &
' ————— .—. L I 1a base . g Carrera
1° pelota de vinil | /
L o o e e _ Equipo A

2a base 3a base

Equipo B

b

4 )

El fut-beis es un juego modificado similar al béisbol, pero con las siguientes
variaciones: se utiliza una pelota de vinil y se hace un out cuando los
jugadores defensivos recuperan la pelota y la lanzan a sus compafieros (que
vigilan las cuatro bases del diamante), antes de que lleguen a ocuparlas los
jugadores del equipo atacante a diferencia del béisbol no hay que tocar al
\_ corredor con la bola. )

¢Como lo hago?

e Invito a mi familia y/o amigos a participar en la actividad.

e Ubicamos un campo o un lugar amplio para realizar el juego.

e Delimitamos el drea y colocamos distintivos en las bases, pueden ser cojines o algo
similar.

e Formo dos quipos, A y By nombro un arbitro.

e El juego inicia cuando el lanzador del equipo A envia la pelota al bateador del
equipo B, este la patea y corre a la primera base.

e El equipo A trata de atrapar la pelota y lanzarla a la base donde el corredor se
dirige.

e Al final gana el equipo que durante las entradas o turnos convenidos haga el mayor
numero de carreras.



Reglas generales

A los 3 out termina la mitad de una
entrada y los equipos deben intercambiar
los papeles.

El nimero de entradas lo determinaran
entre los jugadores.

Se marca carrera cuando un jugador que
patea logra correr las tres bases y llegar al
punto inicial sin que hayan atrapado la
pelota.

Se acumulan las carreras de cada entrada,
gana el que haga mas.

El corredor debe pararse cuando la pelota
es atrapada. Si se encuentra fuera de
alguna base se marca out y no podra
seguir corriendo.

Los corredores que se quedan en las bases
pueden correr al momento que el
pateador en turno patea la pelota, no
cuando es lanzada por el picher.




ACTIVIDAD #8

100

nota

1. Pego en el siguiente espacio una fotografia tomada antes de realizar la actividad, con
todos los materiales y participantes listos. (25 pts.)

________________________________________________________________________________________

(25 pts.)

________________________________________________________________________________________



Colegio Hebrodn

Educacion Fisica

Grado: IV Bachillerato

Actividad: Fut-béis

Adjuntar al portafolio Médulo 2
Autoevaluacion y Heteroevaluacion

Nombre: Fecha:

1. Evaltio mi desempefio al realizar esta actividad. Marco con un v’ en la casilla que
corresponde. (25 pts.)

Organicé el juego de acuerdo a las instrucciones

Pateé la pelota con fuerza

Lancé la pelota con direccion

Atrapé la pelota rapidamente

2. Mis padres o tutor evalian mi desempefio al realizar esta actividad marcando un v’ en
la casilla que corresponde. (25 pts.)

Organizé el juego de
acuerdo a las
instrucciones

Mostré destreza al
patear la pelota

Lanzo con direccion
la pelota

Atrap6 con habilidad
la pelota

Realizé pases
acertados




Colegio Hebron
Educacion Fisica
Grado: IV Bachillerato
Actividad # 9

Las cuatro esquinas

Coordinaras tus movimientos de acuerdo a gestos y/o sonidos del grupo.
Desarrollaras tus reflejos y agilidad motriz.

/it

¢Como lo hago?

e Invito a mi familia y/o amigos a participar en la actividad.

e Ubico un lugar espacioso, libre de obstaculos.

e El propésito de la actividad es que un jugador que se encuentra en el centro de un
cuadrado, ocupe una esquina del mismo —cada una de las esquinas esta vigilada por un
compafiero.

e El cambio de lugares puede iniciarse por medio de un gesto corporal convenido por los
cuatro ocupantes de las esquinas, de tal manera que al jugador del centro se le dificulte
conocer el momento de dicha accién, y al no lograr identificarlo, tenga menos
probabilidades de ocupar una esquina.

e La movilizacidon puede hacerse por medio de un sonido (chasquido de los dedos,
patada en el piso, silbido).

e Se puede engafiar al jugador del centro a través de fintas corporales.

e Cuando un participante haya quedado sin lugar en una esquina del cuadrado pasa a
ocupar el centro. Es decir, en ese momento desempeila un rol diferente, ya que deja de
ser comparfiero de los otros tres ocupantes de las esquinas y pasa a ser adversario de
todos.

e No pueden estar dos personas en una misma esquina.

e Después de la salida franca de la esquina, no estd permitido regresar a la misma.

e No se permite empujar a los jugadores.



10



ACTIVIDAD #9

100

nota

1. Pego en el siguiente espacio una fotografia tomada antes de realizar la actividad, con
todos los materiales y participantes listos. (25 pts.)

________________________________________________________________________________________

(25 pts.)

________________________________________________________________________________________



Colegio Hebron

Educacion Fisica

Grado: IV Bachillerato

Actividad: Las cuatro esquinas
Adjuntar al portafolio Modulo 2
Autoevaluacion y Heteroevaluacion

Nombre: Fecha:

1. Evaltio mi desempefio al realizar esta actividad. Marco con un v’ en la casilla que

corresponde. (25 pts.)

Evaluo mis destrezas

Si

No

Atendi las sefiales de los demds para moverme

Dirigi sefiales acertadas a mis compafieros

Me desplacé dgilmente

2. Mis padres o tutor evaluan mi desempefio al realizar esta actividad marcando un v' en

la casilla que corresponde. (25 pts.)

Necesita

. Bueno
mejorar

o 3

Excelente
5

Coordind sus
movimientos de
acuerdo a las senales

Atendid las senales
agilmente

Se desplaz6
rapidamente

Respeto las reglas del
juego

Mostré buena actitud
independiente al
resultado del juego

12




Colegio Hebron

Educacion Fisica

Grado: IV Bachillerato
Actividad #10
Pelota sentada

Al realizar esta actividad desarrollards agilidad motriz y coordinacién.

{Qué necesito?

e pelota / 'g/ ﬁ* ....... j‘s

¢Como lo hago?

e Invito a mi familia y/o amigos a participar en la actividad.

e Divido el grupo en dos equipos.

e La finalidad del juego es lograr que mayoria de los participantes queden sentados, pues
ganan quienes queden de pie.

e Todos los participantes se ubican en el drea designada para el juego.

e FEljugador que tiene la pelota intentard que ésta toque a otro jugador, de la cintura
para abajo; cuando lo consigue, el jugador alcanzado por la pelota se sienta en el piso
y trata de interceptar la pelota desde su lugar, si lo logra volverd a ponerse de pie;
también podra levantarse si alguno de los jugadores que estan sentados le pasa la
pelota en forma intencional.

Reglas

e Un jugador es libre, es decir, permanece de pie, si recibe
la pelota a través de un pase picado.

e Sialguien es tocado por la pelota, de la cintura para
abajo, a través de un lanzamiento directo, debe sentarse
en el piso.

e Un jugador sentado queda libre si intercepta un pase
entre jugadores libres o si recibe la pelota de otro
jugador sentado.

13



14



ACTIVIDAD #10

100

nota

1. Pego en el siguiente espacio una fotografia tomada antes de realizar la actividad, con
todos los materiales y participantes listos. (25 pts.)

________________________________________________________________________________________

(25 pts.)

________________________________________________________________________________________



Colegio Hebron

Educacion Fisica

Grado: IV Bachillerato

Actividad: Pelota sentada

Adjuntar al portafolio Modulo 2
Autoevaluacion y Heteroevaluacion

Nombre: Fecha:

1. Evaltio mi desempefio al realizar esta actividad. Marco con un v’ en la casilla que

corresponde. (25 pts.)

Evaluo mis destrezas

Si

No

Lancé la pelota acertadamente

Atrapé la pelota coordinadamente

Intercepté la pelota estando sentado

2. Mis padres o tutor evaluan mi desempefio al realizar esta actividad marcando un v' en

la casilla que corresponde. (25 pts.)

Necesita

. Bueno
mejorar

o 3

Excelente
5

Lanzé la pelota de
acuerdo a las
instrucciones

Coordiné pases para
lograr el objetivo

Mostré agilidad
interceptando la
pelota estando
sentada

Respeto las reglas del
juego

Mostr6 buena actitud
independiente al
resultado del juego

16




Colegio Hebron
Educacion Fisica
Grado: IV Bachillerato
Actividad #11
Atrapa tu presa

Desarrollarés agilidad fisica y coordinacién motriz individual.

Hienas ﬁ)

Valoraras el trabajo en equipo.

¢Como lo hago?

e Invito a mi familia y/o amigos a participar en esta actividad.

e Ubicamos un area espaciosa, libre de obstaculos.

e Formamos tres equipos con el mismo numero de integrantes: los jaguares, las hienas y
los coyotes.

e Se nombra un arbitro que vigilara que se cumplan las reglas.

e Cada equipo dispone de una casa.

e Delimitamos tres casas con un circulo lo suficientemente grande para que todos sus
integrantes puedan estar dentro de ella. La distancia entre las tres casa debe ser la
misma.

e Cada equipo trata de capturar a los integrantes del equipo rival asignado (los jaguares
a las hienas, las hienas a los coyotes y los coyotes a los jaguares).

e La captura debera tener lugar cuando los jugadores se encuentren fuera de su casa.

e Eljugador capturado debera ser acompaiiado por su captor hasta situarlo justo al lado
de la casa del equipo que lo capturd.

e Todos los prisioneros se colocan tomados de las manos, formando una cadena
orientada desde la casa del equipo contrario a la suya.

e Siun jugador compafiero de los presos toca al primer jugador de la cadena,
automaticamente todos quedan libres y pueden regresar a su casa.

e El juego termina cuando un equipo consigue atrapar a todos los jugadores del equipo
rival.

17



Variantes
e Ningun jugador puede ser

/ Reglas \

e Un jugador es capturado

cuando alguien del equipo
contrario lo toca en la
espalda.

No permanecer mds de tres
minutos dentro de su misma
casa.

Solo se libera al prisionero
cuando un jugador de su
mismo equipo le toca la
mano.

J

atrapado si se sienta antes
de que lo toquen.
Nadie debe permanecer mas

de diez segundos en su casa.

En un tiempo determinado
se asigna un nuevo equipo a
atrapar.

Al mencionar una palabra
acordada todos deben salir
de sus casas.

v

18



ACTIVIDAD #11

100

nota

1. Pego en el siguiente espacio una fotografia tomada antes de realizar la actividad, con
todos los materiales y participantes listos. (25 pts.)

________________________________________________________________________________________

(25 pts.)

________________________________________________________________________________________



Colegio Hebron

Educacion Fisica

Grado: IV Bachillerato

Actividad: Atrapa tu presa
Adjuntar al portafolio Modulo 2
Autoevaluacion y Heteroevaluacion

Nombre: Fecha:

1. Evaltio mi desempefio al realizar esta actividad. Marco con un v’ en la casilla que
corresponde.

Evaluo mis destrezas Si | No

Corri velozmente

Coordiné mis movimientos junto a los miembros del equipo

Respeté las reglas del juego

2. Mis padres o tutor evalian mi desempefio al realizar esta actividad marcando un v en
la casilla que corresponde.

Necesita Bueno LT Excelente
mejorar bueno
2 3 4 >

Organizd la actividad
de manera cordial y
siguiendo las
instrucciones

Se desplaz6
agilmente

Realizé movimientos
de manera
coordinada con su
equipo

Respeto las reglas del
juego

Mantuvo el respeto y
la amabilidad durante
toda la actividad

20



Colegio Hebron
Educacion Fisica
Grado: IV Bachillerato

Actividad #12
Tochito cinta

Comprenderas reglas de un juego parecido al futbol americano. Construirds
estrategias, controlaras tu cuerpo y el balén ovoide. Trabajaras en equipo en diferentes
roles.

¢{Qué necesito?

I ¢ Baldn de forma ovoide

: (puedo usar otro tipo de
: pelota) .

1 o Cintas de un solo color

I

(El tochito cinta es un juego que contiene los aspectos tacticos y estratégicos\
del futbol americano; fue inventado en 1956 en Tucson, Arizona, Estados
Unidos. Ambos juegos comparten algunas caracteristicas: el juego es intenso, y
sobre todo ofrece una oportunidad para que los jugadores trabajen en equipo,
se distribuyan responsabilidades y desarrollen habilidades de analisis y
comunicacion.

. J

¢Como lo hago?

Invito a mi familia y amigos a jugar. Estudiamos las reglas del juego y luego las
ponemos en practica ajustandolas a nuestras condiciones.

El juego se efecttia entre dos equipos, con cinco jugadores ofensivos y cinco defensivos
en cada equipo. Si no hay suficientes jugadores solo intercambiamos roles.

Se nombra un arbitro de preferencia el que domine mas las reglas del juego.

Cada equipo tendra un distintivo que lo diferencie (chalecos o playeras del mismo
color).

La duracién es de dos tiempos, de 15 minutos cada uno. El reloj se detiene cuando hay
tiempo fuera por parte del arbitro o de alguno de los equipos. Se tiene derecho a un
tiempo fuera por equipo en cada uno de los tiempos, con duracién de un minuto como
maximo. Los tiempos fuera no son acumulables. En caso de que un equipo pida un
tercer tiempo fuera, se castiga con pérdida de una oportunidad a la ofensiva.

21



e El campo tiene 26 m de largo por 14 de ancho y dos zonas de anotacién de 5 m cada una.
(Puedo adaptarlo a nuestro entorno.)

Zona de anotaciéon
UQIOBJOUR 8p BUOZ

5m Equipo 2 5m

26 m

e Eljuego inicia con la patada de despeje dentro de la zona de anotacién. Ningin jugador
puede salir de ella antes de que se realice la patada, si esto llega a suceder, se repite la
patada.

e El equipo receptor de la patada de inicio puede estar en cualquier lugar de su propio
campo. Si la patada es corta, el equipo receptor puede rebasar la media cancha para
poder ir por el balén, siempre y cuando la pelota haya caido al suelo.

e La patada no debe rebasar la zona de anotacion ni salir por la linea lateral. Si alguna de
estas circunstancias llega a ocurrir, se inicia el juego a 15 metros de distancia de la zona
de anotacién del equipo receptor.

e No hay balén suelto.

e Se cuenta con cuatro oportunidades para avanzar todo el campo y anotar. Se marca
anotacion cuando un jugador, teniendo sujeto el balén, pone al menos un pie dentro de la
zona respectiva.

e (Cada anotacién vale un punto.

e Atrapar a un jugador ofensivo dentro de su zona de anotacién vale como auto anotacion;
el equipo que anota da la patada para reanudar el juego.

e No estd permitido golpear al corredor, taclearlo o empujarlo para sacarlo del campo. En
caso de que suceda, se considera falta personal y se castiga con una oportunidad
adicional.

e No hay bloqueos o interferencias.

e En caso de haber bloqueo ofensivo, se sanciona con la pérdida de oportunidad en el punto
donde inicio la jugada.

e En caso de bloqueo defensivo, se penaliza con oportunidad adicional al equipo contrario y
se deja correr la jugada.

22



Se considera a un jugador tocado cuando se le arrebata una de las cintas portadas a los

lados de la cintura. Esta prohibido tocar con el pufio cerrado. Si esto sucede, se

considera falta personal y se castiga con una oportunidad adicional.

El jugador que lleve el balén no debe agachar el cuerpo ni meter el hombro o golpear

con la mano para evitar ser tocado. En caso de cometer falta se le considera tocado en

el punto de falta. Si agacha el cuerpo o mete el hombro, se castiga con la pérdida de

oportunidad desde el punto donde inicié la jugada.

Se considera pase completo cuando el jugador tiene al menos un pie dentro del campo

de juego al recibir y sostener la pelota.

Se considera pase ilegal adelantado cuando algtn jugador sale antes que el balén haya

sido centrado: se declara bola muerta y pérdida de oportunidad.

Se considera fuera de lugar defensivo cuando alguno de los jugadores sale antes que el

balén haya sido centrado. Se deja seguir la jugada y se castiga con una oportunidad

adicional.

En el juego no hay empates. En caso de que al término del tiempo establecido ninguno

de los equipos haya ganado se recurre a la anotacién de oro. Esta consiste en que

ambos equipos tienen igual numero de posesiones ofensivas para poder anotar, si uno

de los dos equipos lo consigue en dicha serie, es el ganador. Si persiste el empate se

continta de la siguiente manera:

P En las primeras dos series ofensivas, el balén es colocado en la mitad del terreno de
juego.

P En caso de continuar el empate, las siguientes dos ofensivas inician desde su zona
de anotacién.

Ejemplo de jugadas ofensivas Ejemplo de jugadas defensivas

23
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ACTIVIDAD #12

100

nota

1. Pego en el siguiente espacio una fotografia tomada antes de realizar la actividad, con
todos los materiales y participantes listos. (25 pts.)

________________________________________________________________________________________

(25 pts.)

________________________________________________________________________________________



Colegio Hebron

Educacion Fisica

Grado: IV Bachillerato

Actividad: Tochito cinta

Adjuntar al portafolio Modulo 2
Autoevaluacion y Heteroevaluacion

Nombre: Fecha:

1. Evaltio mi desempefio al realizar esta actividad. Marco con un v en la casilla que

corresponde.

Evaluo mis destrezas

Si

No

Analicé y estudié las reglas del juego

Adapté el juego a mis circunstancias

Jugué a la defensiva respetando las reglas

Anoté puntos

2. Mis padres o tutor evaluan mi desempefio al realizar esta actividad marcando un v' en

la casilla que corresponde.

Necesita
mejorar
2

Bueno

Excelente
5

Estudio las reglas con
los otros jugadores

Aplico las reglas del
juego correctamente

Defendié con respeto
a sus compafieros de
juego

Se desplazd con
agilidad por el campo

Mostré buena actitud
independiente al
resultado del juego
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