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Querido Estudiante
Le damos la bienvenida y un saludo afectuoso.

De antemano deseamos que disfruten el recorrido a través de esta
guia de Educacion fisica, Recreacion y Deporte. Una experiencia
diferente, una experiencia para acercarnos al conocimiento de nuestro
cuerpo, mente y ser. Lo hermoso que somos por dentro y por fuera,
las capacidades que tenemos y lo mucho que podemos lograr, si
conectamos nuestro corazon, mente y espiritu en funcion de nuestras
vidas.

Aqui aprenderemos de nuestro cuerpo, lo mucho que podemos hacer
con él, las ventajas que tendremos si aprendemos a leerlo, y como
desde nuestro conocer, potencializamos nuestras capacidades,
habilidades, sistemas, y cada una de nuestras células, partiendo
desde nuestro cerebro, pasando por nuestro corazon, para finalmente
generar una accion.

En la guia encontraremos conceptos, actividades con las cuales
puedes construir nuevos aprendizajes, saberes y formas de compartir
en familia.

Te invitamos a sumergirte en Educacion fisica, Recreacion y
Deporte.



La Educacioén Fisica, la observamos como:

Disciplina pedagdgica que abarca el cuerpo humano desde diversas
perspectivas fisicas, sociales, y cognitivas, aspirando a una educacion
integral respecto cuerpo humano que contribuya a su cuidado y la salud.
También a la formacion deportiva, actividad fisica, ejercicio y el desarrollo
de buenos habitos.

EDUCACION FiSICA EN EL COLEGIO

Por medio de la educacion fisica el ser humano expresa su espontaneidad, fomenta
su creatividad y sobre todo permite conocer, respetar y valorarse a si mismoy a los
demas. Por ello, es indispensable la variedad y vivencia de las diferentes
actividades en el juego, ludica, recreacion y deporte para implementarlas
continuamente en la vida diaria.

La ensefianza de educacion fisica en el colegio, permite que los estudiantes
desarrollen sus capacidades y habilidades, ademas con la educacion fisica se logra
mejorar las relaciones interpersonales y de grupo.

La educacion fisica es parte vital en el desarrollo del ser humano y su integralidad.
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Disefio de actividades para el tiempo libre y el ocio

Organizando nuestro propio campeonato.

La organizacién deportiva abarca todas las acciones encaminadas a planear,
desarrollar y evaluar un certamen deportivo.

Cada uno esta encargado de orientar sus tareas en un campo especifico y
responder por las exigencias y necesidades de la organizacion.

Mencionaremos algunos de los comités mas importantes, sin embargo, estos
comités, en este caso no los tendremos en cuenta.

» Comité financiero

» Comité técnico

» Comité de logistica

» Comité de publicidad
» Comité de prensa

Sistemas de eliminacion

1. Eliminacion todos vs. todos: Cada equipo enfrenta a todos los equipos
en disputa.

Como calcular el numero de partidos

Se calcula con la siguiente férmula, independientemente si la cantidad de equipos
es par o impar, (Es importante conocer este dato para definir nimero de jueces y
escenarios necesarios).

N° de equipos x (N° de equipos - 1)
2

Ejemplo 1: si hay 6 equipos en el torneo:

6x(6-1) _

15
2

N° de equipos
En este caso el numero de partidos sera 15.

Ejemplo 2: si hay 7 equipos en el torneo:

7x(7-1)
2

N° de equipos =21

En este caso el numero de partidos sera 21.



Numero de partidos por fecha: Si el nUmero de participantes es par, sera la mitad.

6/2=3

Si el nUmero es impar, se resta 1 al nimero de equipos y se divide en dos:

7/2 =35

En este caso los partidos por cada fecha seran 3.

Ejemplo con seis equipos:

Fecha1

Equipo1vs. Equipo 2

Fecha 2

Equipo1vs. Equipo 6

Fechas

Equipo1vs.Equipo 5

Fecha 4

Equipo1vs. Equipo 4

Fechas

Equipo1vs. Equipo3

Equipo 6 vs. Equipo 3

Equipo 5 vs. Equipo 2

Equipo 4 vs. Equipo 6

Equipo 3vs.Equipos

Equipo 2 vs.Equipo 4

Equipo 5vs.Equipo 4

Equipo 4 vs.Equipo 3

Equipo 3 vs.Equipo 2

Equipo 2 vs.Equipo 6

Equipo 6 vs.Equipo 5

Ejemplo con cinco equipos

Fecha1 Fecha 2 Fecha 3 Fecha 4 Fechag
BYE vs.Eq1 BYEvs.Eq s BYE vs.Eq 4 BYEVS Eq 3 BYE vs.Eq 2
Eqs5vs.Eq2 Eq4vs.Eq1 Eq3vs.Eqs Eq2vs.Eq4 Eqivs.Eq3
Eq4vs.Eq3 Eq3vs.Eq2 Eq2vs.Eq1 Eqivs.Eqs Eqsvs.Eq 4

Tabla de posiciones

Nombre del

Puntos

equipo

« Partidos jugados PJ

« Partidos ganados PG

* Partidos empatados PE

* Partidos perdidos PP

» Goles o cestas a favor GF

» Goles o cestas en contra GC

* Promedio o diferencia de gol GD

* Puntos




2. Sistema de eliminacién sencilla: La eliminacion sencilla es una manera
rapida de realizar un torneo deportivo, puesto que en ella se realiza un
sorteo inicial para saber quiénes se enfrentan entre si. Van avanzando a la
siguiente ronda solamente los equipos que vayan ganando.

-~

1ra. fecha 2ra.fecha 3ra.fecha \

Actividad

Disefiar un torneo con los grados de la institucion educativa, basado en los dos
sistemas explicados anteriormente.

6.1 62 7.1 81 9.1 101 111

Es importante seguir cada una de las recomendaciones, ponerle nombre a cada uno
de los equipos, dar los resultados, y montar tabla de posiciones.

Construyamos un cuento.
Objetivo

« Escribir un cuento corto en el que se evidencien los elementos constitutivos de la
narracion.



Recursos

 Papel y lapiz.

» Témperas.

* Pliegos de papel.
* Colores.
Informacién

El cuento

Es una narracion breve de hechos imaginarios o reales, protagonizada por un
grupo reducido de personajes.

X< &

Aprendamos a reciclar juntos.
Objetivo

Identificar como podemos ayudar a reducir un problema creciente como es la
basura, para disminuir su impacto en el medio ambiente.

Miremos con importancia las tres R

Reducir: Reducir la cantidad o la toxicidad de la basura generada. Puede ayudar a
reducir los costos de disposicion y manejo de los desechos porque evita los gastos
de reciclaje y/o disposicion final, al tiempo que conserva los recursos y reduce la
contaminacion.

Reutilizar: Prolongar y adecuar la vida atil de los residuos sélidos recuperados,
devolviendo a los materiales su posibilidad de uso original o de uso relacionado, sin
gue se requieran procesos adicionales de transformacion. Por ejemplo, reutilizar las



hojas de papel ya descartadas por su contenido, pero que tengan una cara en
blanco, para documentos de borrador.

Reciclar: Recuperar, aprovechar y transformar los residuos solidos. Devolver a los
materiales su potencialidad de reincorporacion como materia prima para la
fabricacion de nuevos productos.

Comenzar un sistema de reciclaje en el aula.

Los niflos pueden decorar cajas de cartdn para utilizarlas como contenedores de

reciclaje. Cada caja debe identificar correctamente qué se debe introducir en cada
una de ellas, para hacer un uso correcto y reciclar adecuadamente. Y, como todos
sabemos, es facil con nuestro codigo de color habitual:

e« Amarillo: para envases de plastico, latas y briks
e Azul: para envases de carton y papel
e Verde: envases de vidrio

€& & o) €&

PLASTICOS ORGANICO / PAPEL /

V METALES REIC ORDINARIO EUNEC ST CARTON

Botellas, materas y Botellas, frascos y Grasas, cames, Material para hacer  Cajas, papel y carton
cajas plasticas. recipientes de vidrio huesos, comida tierra a partir de limpios, sin grasa o
Latas y aerosoles. limpios y sin procesada, desechos como comida. Sobres,
Cajasdejugoyde  residuos de comida.  plasficos, carfonesy  cascaras de fruta y revistas, libros y
leche aplastada. No incluir vidrios papeles sucios. vegetales. tubos de carton.
rotos o espejos.

Reutilizar articulos que se puedan obtener de la cocina o de la cafeteria del
colegio.

Con articulos que regularmente se desechan por completo, por ejemplo, de la
cafeteria del colegio, puede mostrarse a los mas pequefios como darles

una segunda vida. Pueden ser cajas, bandejas de espuma y mas envases que
pueden reutilizarse de forma practica y original. jAnimate a decorar tu clase con
materiales reciclados!


https://ecoembesdudasreciclaje.es/contenedores-de-reciclaje/
https://ecoembesdudasreciclaje.es/contenedores-de-reciclaje/

Entrenamiento fisico

El entrenamiento fisico es considerado un proceso organizado, planificado y
sistematico que facilita el desarrollo del ambito fisico, psicolégico, emocional,
intelectual y afectivo de las personas que lo realizan, ademas de promover el
cumplimiento de objetivos propuestos desde el inicio de la practica deportiva.

El objetivo general del entrenamiento es mejorar las habilidades y destrezas
psicoldgicas, fisicas y técnicas del deportista. Ademas, es un espacio donde él
mejora su calidad de vida y logra mayor autoconocimiento.

Caracteristicas de un entrenamiento fisico

Ya vimos que la carga es un conjunto de ejercicios que generan un estimulo y, a la
vez, una alteracion en el funcionamiento normal del organismo. La carga esta
definida por estos parametros: intensidad, volumen, densidad, recuperacion y
especificidad.

La sesion

Todo entrenamiento se desarrolla a través de sesiones de trabajo. Debe incluir tres
momentos principales que son: calentamiento, parte principal y enfriamiento:

* El calentamiento consiste en ejercicios de baja intensidad que preparan el
cuerpo para el comienzo de la actividad fisica. Estos se pueden combinar con
estiramientos para aumentar la flexibilidad. Su duracién para iniciar es de
diez a veinte minutos.

» La parte principal es el ejercicio que se va a practicar como nadar, correr, 0
alguna actividad deportiva. Su duracion esta determinada por el tiempo
disponible o el nivel de desempefio de los participantes.

* La vuelta a la calma o enfriamiento es la reduccion gradual de la intensidad
de la actividad combinada con ejercicios de estiramiento que promuevan el
mejoramiento de la flexibilidad y la postura corporal. Su duracién es de diez
a veinte minutos.



Actividad

Por lo tanto, y de acuerdo a lo visto anteriormente y con la imagen que tenemos a
continuacién, debemos crear un plan de entrenamiento basado en los pardmetros y
en los momentos de las sesiones del trabajo.

Aqui, se dara un ejemplo de como realizar la actividad propuesta.
Ejemplo: Se hara un trabajo funcional.

Calentamiento: Se hara un trote durante 5 minutos, luego se realiza 3 series de
Burpies, cada una de 30 segundos.

Parte principal: Realizar 25 repeticiones de Sit ups Lunges, Squats, Push ups, Pull
ups.

Descanso durante 90 segundos, y realizar la otra serie.

Vuelta a la calma: Realizar trote de 15 minutos y estiramientos de los muasculos
implicados. (Decir cuales son los masculos).



Estiramientos
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NUTRICION EN EL DEPORTE

La nutricion es un factor relevante en el rendimiento deportivo. El objetivo de la
nutricién deportiva es aportar la cantidad de energia apropiada, otorgar nutrientes
para la mantencién y reparacion de los tejidos y, mantener y regular el metabolismo
corporal.

la nutricién relacionada al deporte es cubrir todas las etapas relacionadas a éste,
incluyendo el entrenamiento, la competicion, la recuperacién y el descanso.

La dieta de los deportistas se centra en tres objetivos principales: aportar la energia
apropiada, otorgar nutrientes para la mantencion y reparacion de los tejidos
especialmente del tejido muscular, y mantener y regular el metabolismo corporal.

Hidratos de carbono

Los Hidratos de Carbono (HC) y las grasas son las principales fuentes de
energia para nuestro cuerpo. De estos, los HC son el principal combustible
para nuestra musculatura en ejercicios de mediana y alta intensidad y son
estos quienes nos proporcionan la energia necesaria para mantener una
adecuada contraccion muscular durante el ejercicio. La contribucién de los
HC al gasto energético depende de varios factores como son: tipo,
frecuencia, duracién e intensidad del ejercicio, nivel de entrenamiento y
alimentacion previa.

Los hidratos de carbono o carbohidratos, actian como principal combustible en la
contraccion muscular; estan presentes en el pan, las pastas, los dulces, las frutas
y las verduras.

Proteina

Es conocido el concepto que sefala que las proteinas no son una fuente de
energia. Sin embrago, en el caso de los deportistas, durante la practica
deportiva, las proteinas pueden llegar a aportar entre 5-10% del total de
energia utilizada.

son las encargadas de formar los masculos y reparar tejidos y se encuentran en el
huevo, las carnes y la leche y sus derivados.



Grasas

Se aconseja que los deportistas consuman entre un 20-30% de las calorias
del dia como grasas. Esto debe permitirles cubrir las necesidades de acidos
grasos esenciales. Se aconseja que la comida previa a la competencia sea

baja en grasa.

son buena fuente de energia; estan presentes en el huevo, la leche, el chocolate.

La buena nutricion esta complementada por estos tres grandes grupos de
macronutrientes, ademas de buen liquido, adicional de ingerir vitaminas y minerales
gue estan consignadas en las frutas y verduras.

Es importante precisar que la alimentacién debe ser de dos a tres horas antes de
realizar una actividad, esto segun su objetivo, es decir.

o Definicion: 35-45% hidratos, 20-35% proteinas y 15-25% grasas.
e Volumen: 50-55% hidratos, 20-25% de proteinas, 25-30% de grasas.

e Mantenimiento: 45% hidratos, 35% proteinas y 25% de grasas.

Es necesario también para desarrollar un buen entrenamiento fisico, tener buena
fuente de proteina, ya que esto nos permite a recuperar nuestras fibras musculares,
las cuales han sido trabajadas, y mediante una buena ingesta de proteina, logramos
recobrar unas mejores y mas fuertes.



Actividad a desarrollar

Por favor responder las siguientes preguntas.

1. ¢Cual es el aporte de los Hidratos de carbono o carbohidratos en la
actividad fisica o deporte?

2. La proteina es una fuente minima de energia para la realizacién de
actividades, sin embargo, esta cumple un papel fundamental en el
desarrollo de nuestro cuerpo, ¢ Cudl es?

3. De acuerdo a anterior ¢, Como debe ser nuestra preparacion para afrontar
nuestras actividades diarias y en el deporte?, por favor realizar un escrito
minimo de dos parrafos.



