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I.  INTRODUCCION

I.1 Descripcion del contexto externo e interno.

La escuela secundaria Técnica 67 se ubica sobre la Avenida Topacio #600
esquina con Avenida Coral en la colonia Valle Dorado CP. 78399, a un costado de
la secundaria se encuentra el estacionamiento para maestros y personal de la
institucion (ANEXO 1). Al frente de la secundaria se pueden encontrar un camellon
con arboles y posteriormente pequefios locales de comida, venta de accesorios
moviles, una panaderia grande, casas, locales de ropa, entre otros. A sus
alrededores podemos encontrar distintos establecimientos de servicios como un
Oxxo0, una vulcanizadora, pequefios restaurantes de comida rapida y puestos

ambulantes.

Al costado contrario de la secundaria se encuentra la escuela Primaria Profa.
Carmen Serdan la cual se encuentra sobre la misma cuadra del lado de la avenida
Coral. En cuanto al entorno en el que se localiza se puede observar que es una
zona tranquila, aunque muy transitada, por lo que podria ser un poco riesgosa para
los alumnos debido al transito de carros que circulan sobre la misma avenida y el

paso peatonal.

También se puede observar que durante la entrada y salida de clases suele
acumularse demasiado trafico y saturarse el paso; ya que muchos de los padres de
familia que recogen a sus hijos van en vehiculo y se estacionan justamente afuera

de la secundaria lo cual podria de igual manera ocasionar un accidente.

De lado derecho de la secundaria podemos encontrar también el Boulevard Rio
Espaiiita y por consiguiente la Avenida Estrella. Dentro de los alrededores de la
secundaria también podemos encontrar el Centro Deportivo Integral de Topacio, el

Restaurante de comida Wings Davo, entre otros establecimientos, por lo que



podemos decir que es una zona en donde la gente transita en abundancia y se
puede mantener una cierta seguridad.

Se logra observar que fuera de las instalaciones no se cuenta con un oficial o un
personal que permita el paseo peatonal para el cruce de calles, tampoco se cuenta
con sefales de indicadores los cuales pueden resultar de mucha utilidad para
quienes van manejando.

Sobre la Avenida Topacio, justo enfrente de las instalaciones de la secundaria
podemos encontrar una pequefia papeleria la cual resulta ser beneficiosa para
quienes asisten a la secundaria y escuelas externas. Se cuenta con una pequefia
reja justo afuera que abarca lo largo de la secundaria, un pequefio barandal y

algunos arboles en cada extremo de la cuadra.

Dentro del contexto interno, podemos encontrar que la institucién cuenta con 2
canchas, una techada y una al aire libre, hay dos edificios anexos dentro de la
escuela en donde se encuentran repartidos los grupos, en el primer edificio se
encuentran los grupos de 3er afio de secundaria; en el otro edificio se encuentran

los niveles de 1ro en el nivel inferior y 2dos afios en el nivel superior.

Se cuenta con diversas jardineras las cuales rodean el area de ceremonias en
donde se realizan los honores a la bandera (ANEXO 7), entrando por la puerta
principal se pueden encontrar las oficinas de servicios sociales; de lado izquierdo
se encuentran las oficinas de secretarias y direccién educativa. De lado derecho de
la entrada principal podemos encontrar la biblioteca de la escuela, y por la parte

trasera se encuentran los bafios de nifias y nifios.

Al fondo de la escuela en donde se encuentra la cancha techada (ANEXO 5), a
un costado podemos encontrar una de las canchas que estan al aire libre, donde a
un costado hay pequefios comedores a los cuales, por lo que se pudo observar, no
se usan por los alumnos.

Se cuenta también con salones para talleres como belleza, electricidad,

taquimecanografia, entre otros. Una de las canchas sin techar cuenta con canastas
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de basquetbol y un area de gradas; otra de las canchas solo cuenta con pequefas
porterias las cueles se encuentran en condiciones un poco ya deterioradas. Las
canchas se encuentran divididas por barandales para impedir el paso de los
estudiantes en horario externo a la clase de educacion fisica.

Dentro de la cancha donde se llevan a cabo las sesiones de educacion fisica
podemos encontrar una de las bodegas en donde se guarda el material de
educacion fisica; la bodega cuenta con un considerable numero de conos, balones
de basquetbol, balones de futbol y algunas colchonetas un poco maltratadas que el

maestro titular ya no ha usado en un largo tiempo (ANEXO 8).

La otra bodega es un poco mas chica que la que se encuentra en la cancha; esta
bodega consta de un pasillo angosto con un anaquel en donde hay aros, costales
con balones, pelotas de plastico y algunas pertenencias olvidadas por parte de los
alumnos como chamarras del uniforme deportivo, asi como sudaderas (ANEXO 8)

La cancha no techada (ANEXO 6) cuenta con unas gradas de 4 escalones, 2
canastas y unas pequefias bancas del lado de las jardineras, esta cancha no suele
usarse comunmente mas que para el taller deportivo de basquetbol, mientras que

la cancha techada se usa para llevar a cabo el taller de voleibol.

Del lado trasero de los salones de 1ro y 2do afio se encuentra otra cancha no
techada la cual consta de dos porterias pequefas un poco oxidadas, en esta cancha
se lleva a cabo el taller de futbol, asi como en la plaza civica también, Esta cancha
tiene un portén grande el cual da hacia la avenida Coral pero no es usada

frecuentemente.

En cuanto a la organizacidon de la escuela, el plantel cuenta con un director y
una subdirectora quienes se encargan de llevar a cabo toda la gestion de eventos,
infraestructura y situaciones internas del plantel junto con el acompafiamiento del
jefe de Ensefianza de Educacion Fisica de la zona. Los horarios de los maestros
son variables, ya que muchos de ellos solamente cubren sus horas y se retiran del

plantel, otros tienen su horario completo en la misma institucion como el maestro de
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educacion fisica, quien atiende a los 18 grupos del turno matutino ademas atiende
algunas clases también del turno vespertino, se cuenta con area médica en donde
hay un doctor para atencién a los alumnos en caso de accidentes o casos de
gravedad que se presenten durante la jornada, el doctor tienen un horario corto ya
gue su hora de salida es a las 11:00 am

La entrada de los alumnos es a las 7:00 am, mientras que la hora de salida puede
variar ya que hay grupos que terminan la jornada de clases a las 12:35 y se retiran
mientras que otros se quedan y salen a la 1:25 pm. Los dias sadbados se llevan a
cabo los talleres deportivos y artisticos integrados por los turnos matutino y
vespertino de las 10:00 am a 11:30 am, tales talleres estan conformados por

basquetbol, futbol, voleibol, tae kwon do, ajedrez y danza.

Dentro de las normativas de la institucion se hizo hincapié en la restriccion del
uso los celulares, ya que se prohibié la entrada de los mismos por situaciones de
conducta hacia los maestros y entre los mismos compafieros. También se recalco
mucho que, en caso de pedir algin material a los alumnos, se debia hacer
conocimiento previo a padres de familia para que estuvieran al tanto de lo que se

iba a realizar y para qué.

En cuanto a las caracteristicas de los alumnos; durante la jornada de
observacion pude percatar que la mayoria de los grupos son muy pasivos, por lo
gue las actividades y ejercicios que se les ponian no los realizaba de buena manera;
se quejaban mucho y decian que estaban cansados. Existe un nimero considerable
de alumnos que cuentan con alguna enfermedad o situacion de salud que les impide
realizar actividad fisica, por lo que el maestro titular sugiere mantenerlos sentados
en las sillas que se encuentran al costado de la cancha o bien incluirlos en alguna

tarea que no sea actividad fisica sino mas bien como apoyo al maestro.

Los grupos estan conformados mayormente por mujeres, por lo que no existe un
ambiente muy social dentro de los mismos, también cabe sefialar que en la mayoria

de los grupos los alumnos (hombres) suelen llevarse muy pesado con sus

10



comparieros, por lo que ha existido numerables casos de problemas en donde es
necesario mandar llamar a los padres de familia, entre las mujeres también existe
un ambiente muy pesado en cuanto al vocabulario, muchas de las jovencitas suelen
hablarse con groserias aun estando dentro de las aulas.

Dentro de las clases de educacion fisica el maestro es muy exigente en cuanto a

la disciplina, no permite comportamientos obscenos y vocabulario inadecuado.

A nosotros; maestros practicantes, nos pide mucho de igual manera no permitir
gue los alumnos hablen y se comporten de una manera grosera, ya que nosotros
somos quienes fomentamos los valores y debemos formar alumnos integrales, asi

como promover un ambiente sano en donde su desarrollo no se vea afectado.

Caracteristicas generales del grupo “2 D”.

El grupo de 2do D esta conformado por 29 alumnos de los cuales 16 son hombres
y 14 son mujeres; sus edades oscilan entre los 13 y 14 afos. Este grupo
comunmente suele trabajar muy bien, muestran una actitud muy positiva de
disponibilidad para llevar a cabo las actividades que se les plantea, aun asi, como
en todos los grupos, existe una diversidad de situaciones en cuanto al
comportamiento de los mismos, ya que entre hombres han existido algunas
situaciones debido a la manera en como se relacionan y se llevan unos con otros,
esto a su vez ha causado que se les llame la atencion considerables veces por la

misma situacion e incluso citar a los padres de familia.

Dentro de este grupo se atiende a un alumno que cuenta con problemas de asma,
por lo que se le solicita cargar siempre con su inhalador y mostrarselo al maestro
para poder realizar actividad fisica, en caso de que no lo porte no podria tomar la

clase por cuestiones de seguridad.

Como me lo menciono, su maestro encargado Luis Antonio Trejo, el grupo de

“2do D” suele ser muy espontaneo y muestran interés hacia las actividades que se
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les pone, pero el hecho de ser muy activos y extrovertidos mantienen un ambiente
bastante interactivo y social lo cual ocasiona que debamos buscar mejores
estrategias para mantener la atencion del alumno hacia nosotros cuando se les esta

brindando una indicacion o se le proporciona informacion relevante para ellos.

Durante las primeras sesiones de educacion fisica recopile alguna informacion
de relevancia mediante la observacion y andlisis de la misma; gracias a esto logre
identificar que los alumnos no solo no cuentan con una condicion fisica adecuada,
sino también tienen problemas en cuanto a su coordinacion 6culo-manual y su
coordinacion oOculo-pedial. También se logré identificar que la mayoria de los
alumnos tienen problemas al identificar su lateralidad e incluso a organizar su

esquema corporal.

.2  Justificacion

El tema a tratar surge a partir de la problematica observada durante los primeros
dias en las clases de educacidn fisica y que por medio de un diagndstico aplicado
al inicio de dichas clases las cuales fueron pruebas de capacidades fisicas y un
formulario para reunir los resultados, estos se muestran en los anexos* en donde
los alumnos de la secundaria técnica 67 ponian a prueba sus capacidades fisicas
condicionales, se logré identificar que la mayoria de los jovenes y sefioritas, y no
solo del grupo de “2do D” sino en todos los grupos de 1ro, 2do y 3er afio, no cuentan
con una condicion fisica adecuada; ademas que, por informacion proporcionada del
maestro titular de la materia también existen ciertos casos de alumnos con
enfermedades con patologias que condicionan su estado fisico y un alumno que no
cuenta con una extremidad lo cual de igual manera limita su desempeiio en la clase
y que no les permite desarrollarse al mismo nivel que todos los demas. Cabe
mencionar que esta informacién me fue otorgada de manera verbal por el maestro

tutor.
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También es importante mencionar que los alumnos no cuentan con la informaciéon
necesaria para llevar a cabo muchas de las actividades que se les plantea, desde
el concepto de las capacidades fisicas, como podemos reforzarlas para nuestro
desarrollo integral y para qué sirven en nuestro dia a dia.

Las capacidades fisicas son aquellas cualidades funcionales que nos permiten
ejecutar o realizar alguna accion o movimiento mediante la actividad fisica las cuales

nos permitirdn determinar la condicion fisica de la persona.

En el examen de diagndéstico aplicado al inicio del ciclo escolar trabajamos las
capacidades fisicas condicionales, las cuales fueron la pieza clave en donde se
logro identificar la problematica.

Estas capacidades fisicas constan de 4 (fuerza, resistencia, flexibilidad y
velocidad) las cuales tienen un papel importante para el desarrollo del nifio puesto
qgue le brinda la condicion fisica necesaria para la realizacion de tareas complejas

que requieran un esfuerzo mayor y gasto energético alto.

Las Capacidades fisicas condicionales son aquellas en donde el ser humano
requiere una mayor intensidad en un lapso de menor tiempo, de tal manera que
permita mantener un esfuerzo fisico de forma eficaz durante un mayor tiempo
posible. A diferencia de las capacidades fisicas coordinativas, las condicionales
podemos trabajarlas de manera autonoma y obtenerlas o no dependiendo del

entrenamiento y/o estimulacion que le empleemos.

(Manno, 1989) denomina a las capacidades fisicas basicas como “capacidades
fisicas condicionales ya que condicionan el rendimiento deportivo y se desarrollan
en el proceso de acondicionamiento fisico”, mientras que (Zatziorsky, 1974) define
las capacidades como “prerrequisitos motrices de base sobre los que desarrollan
las habilidades técnicas”

Es importante sefialar que tras regresar de una pandemia en donde los nifios y
jévenes permanecieron resguardados en casa con clases a través de vias

tecnoldgicas, no se logré estimular correctamente toda aquella parte psicomotora,
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dejando por un lado la realizacion de toda actividad fisica que pudiera ser de gran

ayuda a ese estimulo.

De acuerdo al documento de evaluacién diagnostica otorgado por el maestro
titular de educacion fisica Luis Antonio Trejo, que se encuentra en los anexos 15,
16 y 17; se mide las capacidades fisicas de los alumnos por medio de un rango de
medidas, repeticiones y tiempos que emplean en realizar cierto ejercicio, gracias a
estas mediciones se puede observar que todos los alumnos de la secundaria
Técnica 67 se encuentran incluso por debajo del nivel regular al que deberian estar
sujetos; es de ahi en donde la problematica surge y en donde es necesario

comenzar a trabajar.

Una vez que se trabajo en desarrollar una condicion fisica a través de actividades
ludicas y de caracter deportivo y competitivo, no solo se llevara a volver a estimular
la parte motriz sino a fortalecer otros factores en donde las y los alumnos requieran
apoyo, como por ejemplo aprender a relacionarse de manera asertiva con el entorno
en donde se encuentran, saber identificar las fortalezas y las debilidades con las
gque cada uno de ellos cuenta, reconocer la importancia que tiene el trabajo
institucional dentro de la cancha con la vida cotidiana; asi también fomentar una
practica y estilos de vida saludables no solo para la comunidad, sino también para
todas y todos aquellos jévenes que quieren establecer y alcanzar metas de caracter

deportivo.

Aprendizajes Esperados

El Plan y Programas de Estudio para Educacion Basica (2017) nos brinda la
dosificacion de Aprendizajes Esperados para cada uno de los grados y niveles de
educacién basica, siendo asi una herramienta y guia para los docentes en donde
pueden establecer la intencion pedagdgica y los objetivos a cumplir a través de los

modulos.
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El Plan (2017) establece que...

...Un aprendizaje clave es un conjunto de conocimientos, practicas y habilidades,
actitudes y valores fundamentales que contribuyen sustancialmente al crecimiento
integral del estudiante, los cuales se desarrollan especificamente en la escuela y
que, de no ser aprendidos, dejarian carencias dificiles de compensar en aspectos

cruciales para su vida. (pag. 107).

En la tabla 2 se muestran los aprendizajes esperados de 2do afio del nivel
secundaria en donde se escogi6 al grupo de “2D”. Una vez que se identificaron los
componentes pedagdgicos prosiguid a seleccionar el que se centrara mas en el
tema a desarrollar; puesto que tal tema se enfocaba en la parte motora; era
necesario adoptar por “El desarrollo de la motricidad” con los siguientes

aprendizajes:

e Relaciona sus desempefios motores con el incremento de su condicién
fisica al participar en actividades recreativas, de iniciacion deportiva y
deporte educativo para promover la salud.

e Ajusta sus desempefios motores al analizar los roles de cooperacion-
oposicion que se desarrollan en situaciones de juego, iniciacion deportiva y

deporte educativo para afianzar el control de si.
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SECUNDARIA

Aprendizajes esperados

«&plica sus capacidades,
habilidades v destrazas
motrices en el juego, la
iniciacién deportiva y el
deporbe educativo para
favorecer su actuacidn y
migjorar su salud.

sAdapta sus desempenos

motores al participar en
situaciones de juego, iniciacidn
deportiva ¥ deporte educativa
para afianzar el control de siy
promover la salud.

+Pane a prusba su potendal
motor al diss far situaciones
de jusgo, iniciacidén deportiva
y deporte educatho para
favorecer su disponibilidad
corporal y autonomia motriz
en la adquisicidn de estilos de
vida saludables.

«Aprovecha su potencial al
participar en situaciones
de juego v expresidn, que
le permiten enriquecer sus
posibilidades, motrices v
expresivas.

«Reconoce sus limites v
pasibilidades al planificar
actividades fisicas, exprasivas
y deportivas, que le permiten
conocerse mejory cuidar
su salud.

+«Reafirma su identidad corporal
mediante la practica de
la actividad fisica, para la
adquisicién de estilos de vida
saludables.

«Organiza estrategias de jusgo
al participar en actividades de
iniciacién deportiva y deporte
educativo para soludonar
los retos motores que se
presentan.

+Diseiia estrategias al
considerar el potencial motor
propioy de sus companeras,
asi como las caracteristicas del

juego para seleccionary decdir

la mejor forma de actuar.

«Analiza su pensamiento y
actuacion estratégica en
sttuacionas de juego, iniciacidn
deportiva y deporte educative
para vincularlas con la vida
diaria.

Tabla 1. Dosificacion de Aprendizajes Clave en Educacion Béasica Nivel Secundaria
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EDUCACION FISICA. SECUNDARIA. 2°

Desarrollo de la motricidad « Ajusta sus desempefios motores al analizar los roles de cooperacidn-
oposicién que se desarrollan en situaciones de juego, iniciacion deportiva y
deporte educativo, para afianzar el control de si.

«Relaciona sus desempefos motores con el incremento de su condicidn fisica
al participar en actividades recreativas, de iniciacién deportiva y deporte
educativo, para promover la salud.

Integracidn dela corporeidad «Manifiesta su potencial al planificar y participar en actividades fisicas
vinculadas con la expresion corporal, |a iniciacién deportiva y el
deporte educativo, con el propdsito de conocerse mejor y cuidar su salud.

« Afirma su sentido de pertenencia a partir de la practica de actividades
fisicas, expresivas y deportivas, con la intencion de reconocerse y valorar su
participacién grupal.

o
:
g
=
.
=
8

Creatividad en la accién motriz «Aplica el pensamiento estratégico al analizar |a l6gica interna de situaciones
de iniciacion deportiva y deporte educativo, para resolver los problemas que
se presentan.

+Toma decisiones a favor de la participacion colectiva en situaciones
de iniciacion deportiva y deporte educativo, para promover ambientes de
aprendizaje y actitudes asertivas.

Tabla 2. Aprendizajes Esperados 2 afio nivel secundaria.



.3 Interés Personal

A lo largo de mi formacién educativa he logrado adquirir nuevos conocimientos y
habilidades que me permitieron identificar la importancia que tiene el maestro de
educacion fisica en el desarrollo no solo de los nifios, sino de los jovenes e incluso
en personas adultas.

El Plan (2017) menciona que La Educacion Fisica es una forma de intervencion
pedagdgica que contribuye a la formacién integral de nifias, nifios y adolescentes al
desarrollar su motricidad e integrar su corporeidad. Para lograrlo, motiva la
realizacion de diversas acciones motrices, en un proceso dinamico y reflexivo, a
partir de estrategias didacticas que se derivan del juego motor, como la expresion

corporal, la iniciacion deportiva y el deporte educativo, entre otras (pag. 583).

De acuerdo a la cita anterior, se puede hablar de la educacion fisica como la parte
fundamental del desarrollo del ser humano destinada a desarrollar todas aquellas
capacidades y habilidades motoras, cognitivas, sociales y emocionales, la
educacion fisica es un proceso de aprendizaje continuo en donde adquirimos
conocimientos de nuestro cuerpo, manejo y control del mismo, desarrollamos

nuestra habilidad intelectual para reaccionar ante situaciones ludicas.

El tema seleccionado surge debido a que, para realizar todas aquellas tareas en
donde requieran un esfuerzo fisico ya sea menor o mayor es necesario contar con
una buena condicién que nos permita llevar a cabo ya sea en el ambito ludico o en

el ambito cotidiano.

(Manno, 1989) denomina a las capacidades fisicas basicas como “capacidades
fisicas condicionales ya que condicionan el rendimiento deportivo y se desarrollan
en el proceso de acondicionamiento fisico”, mientras que (Zatziorsky, 1974) define
las capacidades como “prerrequisitos motrices de base sobre los que desarrollan

las habilidades técnicas”.
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Las capacidades fisicas son aquellas que nos determinaran que tanta condicion
fisica cuenta nuestro cuerpo, nos permitira identificar si podemos o no realizar algun
movimiento o ejercicio, también cabe mencionar que tener una condicion fisica baja
no solo traera riesgos significativos a futuro, sino también pone en riesgo la salud

integral de la persona, me permito mencionarlo de acuerdo al siguiente sustento:

De acuerdo a una investigacion realizada por el medico (Arabia, s.f.) “En el
aislamiento, paraddjicamente, los sedentarios e inactivos aumentaron el gasto
energético con las labores domésticas, pero quienes se mantenian activos
rebajaron la movilidad. Esto se demuestra con los estudios sobre la disminucion de

pasos diarios, que estaban en 10 000 y pasaron a 5000 aproximadamente»

Incluso quienes se ejercitaban poco, pero estaban adquiriendo la costumbre, se
vieron beneficiados, porque disminuyeron las limitaciones sociales y laborales.
Otras personas empezaron a darse cuenta de que su desplazamiento al lugar de
trabajo y tomar el sol les estaba haciendo falta, y esa fue la razon para implementar
nuevas rutinas que incluyen la actividad fisica, explico (Idarraga, s.f.) magisterial en
Salud Mental de la Facultad Nacional de Salud Publica de la Universidad de

Antioquia.

Es por ello que, no solo jévenes sino también adultos muestran un aumento de
peso corporal, padecimiento de enfermedades cronicas como diabetes e
hipertension, habitos de una vida no saludable y fatiga incluso en ejercicios no tan
exigentes; como, por ejemplo, un nimero minimo de vueltas trotando alrededor de
la cancha como “calentamiento” o una serie de ejercicios en desplazamiento de lado

a lado de la cancha.
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Como se observa en la Grafica 1, gracias a una entrevista realizada a los alumnos
del grupo de “2do D” y con datos recabados en el examen de diagnostico de
capacidades fisicas realizado al inicio del ciclo escolar por parte del profesor Luis
Antonio podemos observar que la mayor parte del grupo no cuenta con una
resistencia adecuada para realizar dichos ejercicios, por consecuencia no logran
llevar acabo de manera completa las actividades ya que se fatigan muy rapido,

siendo esta la muestra que no tienen una condicion fisica adecuada.

CAPACIDADES FISICAS CONDICIONALES

= FUERZA = RESISTENCIA = VELOCIDAD FLEXIBILIDA.

Grafical. Resultados de Diagnostico de Capacidades Fisicas
Condicionales.

La resistencia es la capacidad que nos permite mantener un esfuerzo eficaz en
tiempo prolongado, ademas que también la resistencia nos permite disminuir los
niveles de fatiga. Existen dos tipos de resistencia, la aerébica que consiste en un
esfuerzo de baja intensidad en un periodo de alta duracion y la resistencia
anaerobica que; contrario la aerdbica, se aplica un esfuerzo de alta intensidad en

un periodo de tiempo corto.
“Se considera a la resistencia como la capacidad para soportar la fatiga a esfuerzos

prolongados y/o para recuperarse mas rapidamente después de los esfuerzos”
(Valdivieso, 1998).
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Por otro lado, (Zintl, 1991) define a la resistencia como capacidad de resistir
psiquica y fisicamente a una carga durante largo tiempo produciéndose finalmente
un cansancio (pérdida de rendimiento) insuperable (manifiesto) debido a la
intensidad y duracion de la misma y/o; de recuperarse rdpidamente después de

esfuerzos fisicos y psiquicos.

Es por ello que el interés personal ante esta problematica surge para solucionar
las necesidades que observé en el grupo de estudio, mi préactica docente durante
las sesiones de educacion fisica basada por medio de una planificacion de acuerdo
a las etapas de edad, desarrollo y contenidos del eje curricular competencia motriz

para el beneficio de los alumnos el 2do de la secundaria técnica 67.

1.4 Contextualizacién de la Problemética

La problematica identificada en el grupo de “2D” de la escuela secundaria surge,
a partir no solo de la falta de estimulo en el desarrollo motor sino a la inactividad
producida por el resguardo debido a la propagacion del virus Covid-19, puesto que
el desarrollo motor consta de un proceso continuo y dinAmico en donde el alumno
va fortaleciendo un control mas preciso de sus movimientos, desde la motricidad

fina hasta la motricidad gruesa.

Una de las consecuencias provocadas por la inactividad, ademas de la limitacién
de acceso a ciertas areas recreativas en donde la gente acudia a ejercitarse como
gimnasios, centros deportivos y parques publicos, fue la disminucion de la condicién

fisica, ademas del aumento de casos en sobrepeso.

Tal como se citd anteriormente al médico deportologo Jorge Jaime Marquez
Arabia, el menciona que tras el encierro las personas sedentarias e inactivas
aumentaron el gasto de energia y quienes se mantenian activos se vieron afectados
a disminuir su movilidad debido a la limitacion impuesta por normativas de seguridad

y salud publica.
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Dentro de mi intervencion docente en la jornada de practicas de 6to semestre
tuve la oportunidad de trabajar en otra institucion educativa de nivel secundaria, lo
cual me permitié hacer una comparacién con los alumnos de la secundaria técnica
67 en donde pude retomar el fortalecimiento de las capacidades fisicas y el
incremento de la condicion, ya que, debido a la comparacion hecha, logré identificar

gue los niveles de rendimiento y condicién fisica se ven mas bajos.

.5 Objetivos

Durante mi intervencion docente al implementar objetivos en las sesiones para

solucionar la problematica establecida permitié analizar las metas a alcanzar.

(Barrera & Sampierri, 2014) dicen que un objetivo es la intencion explicita de un
investigador de lograr o alcanzar un resultado a lo largo de una investigacion. Un
objetivo se refiere a lo que el investigador intenta hacer sobre el problema con base
en su estudio. Todo objetivo de investigacion debe orientarse al logro o generacion

de conocimientos.

OBJETIVOS GENERALES

e Potencializar las capacidades fisicas condicionales para mejorar la condicion
fisica de los alumnos de “2D” de la escuela secundaria técnica 67 mediante

actividades ludo motrices y de deporte educativo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Diagnosticar mediante diferentes pruebas la bateria de capacidades fisicas
condicionales para el desarrollo fisico de los alumnos.

e Aplicar las secuencias didacticas por medio de actividades recreativas,
juegos de competicidén y colaboracion para el fortalecimiento de la condicién

fisica.
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e Evaluar los resultados obtenidos para dar seguimiento a la mejora de la
condicion fisica de los alumnos de 2do grado.

.6 Competencias

(Ferreriro, 2011) sefiala que las competencias son formaciones psicoldgicas
superiores que integran conocimientos de un area de desempefio, las habilidades
de un tipo u otro, generalmente de varios tipos, asi como actitudes y valores
consustanciales a la realizacion de una tarea en pos del logro de los objetivos
planteados con buenos niveles de desempefio en un contexto socio cultural
determinado.

Es decir, al momento de plantear una competencia dentro de nuestra intervencion
docente buscamos que nuestro alumnado se capaz de emplear sus conocimientos,
habilidades y aptitudes en situaciones complejas que le permitan llevar su
aprendizaje a un nuevo nivel, reforzandolo y al mismo tiempo adquiriendo uno

nuevo.

A continuacion, se muestran las competencias que el normalista egresado debio
adquirir a lo largo de su formacién como segun lo marca el Plan de estudios 2018,
mismos que a su vez sefalaran las habilidades, conocimientos y aptitudes que

desarrollo a lo largo de su formacion como Lic. en Educacion Fisica.

COMPETENCIAS GENERICAS

e Soluciona problemas y toma decisiones utilizando su pensamiento critico y

creativo.

e Aprende de manera autbnoma y muestra iniciativa para autorregularse y

fortalecer su desarrollo personal.

e Colabora con diversos actores para generar proyectos innovadores de

impacto social y educativo.
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Utiliza las tecnologias de la informacién y la comunicacion de manera critica.

Aplica sus habilidades linguisticas y comunicativas en diversos contextos.

COMPETENCIAS PROFESIONALES

Utiliza conocimientos de la educacion fisica para hacer transposiciones de
acuerdo a las caracteristicas y contextos de los estudiantes a fin de abordar
los contenidos curriculares de los planes y programas de estudio vigentes.
Disefia los procesos de ensefianza y aprendizaje de acuerdo con el enfoque
vigente de la educacion fisica, considerando el contexto y las caracteristicas
de los estudiantes para lograr aprendizajes sustentables.

Evalla los procesos de ensefianza y aprendizaje desde un enfoque formativo
para analizar su practica profesional.

Gestiona ambientes de aprendizaje colaborativos e inclusivos para propiciar
el desarrollo integral de los estudiantes.

Utiliza la innovacion como parte de su practica docente para el desarrollo de
competencias de los estudiantes.

Actla con valores y principios civicos, éticos y legales inherentes a su
responsabilidad social y su labor profesional con una perspectiva intercultural

y humanista.

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

Sustenta una practica docente integral al contrastar enfoques y metodologias
de la educacion fisica, el juego y el deporte educativo en el marco de las
tendencias actuales.

Utiliza conocimientos derivados del estudio del cuerpo y sus referentes en

educacion fisica desde la competencia motriz, la corporeidad, la motricidad,
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la creatividad, para hacer intervenciones pedagdgicas con base en el
desarrollo sistematico de nifias, nifios y adolescentes.

e Sustenta que la competencia motriz es el eje de la intervencion pedagogica
para el desarrollo integral de las nifias, nifios y adolescentes.

o Disefa proyectos de intervencion socioeducativos para promover estilos de
vida saludables y de convivencia social con énfasis en la inclusion.

e Reconstruye su intervencion didactica con el uso de la reflexion para
argumentarla.

e Emplea las competencias de la formacion inicial del profesional de la

educacion fisica para adecuarlas en diversos escenarios laborales.

I.7 Descripcion concisa sobre el contenido del documento

Durante el trayecto de construccion del documento se inicié desde el momento
en que se asistid a la escuela de practica oficial ya que anteriormente se contaba

con la asistencia en la escuela secundaria “Jaime Torres Bodet”.

Debido a esto, se tuvo que volver a iniciar con el proceso de observacion general
de la escuela desde los interiores de las aulas hasta los alrededores de la institucion,
en donde se hizo un registro cuantitativo y cualitativo de lo que contaba la
secundaria. Posteriormente se construy6 un analisis del “contexto interno y externo”
de la institucién, en donde se registr6 detalladamente el nimero de salones, el
namero aproximado de alumnos en cada saldn, las condiciones de infraestructura
en la que se encuentra el edificio, las caracteristicas generales de los alumnos y
alumnas, la organizacion escolar en la que se trabaja, los horarios de entrada y
salida, normativas y protocolos de seguridad en cuanto al seguimiento de
indicaciones por parte de instituciones de Salud Publica debido a la propagacion del
virus Covid-19; también se detallo la ubicacion exacta de la escuela secundaria
técnica, asi como los puntos de referencia que se encuentran a sus alrededores
(tiendas, papelerias, ciber, etc.), condiciones de las calles y avenidas que transitan

por ahi, el ambiente social en el cual se desenvuelve la escuela, factores de riesgo
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gue pueden ser de amenaza para la comunidad que se encuentra por la misma

ubicacion.

Una vez identificado el contexto interno y externo de la escuela, se prosigui6 a la
asignacion de los grupos a atender, en donde cada maestro de educacion fisica se
guedaria a trabajar con un solo nivel; en este caso, se opt6é por trabajar con los
alumnos de 2do de secundaria. Se selecciona un grupo de estudio en el cual se
identifica un tema y una problemética que es “El fortalecimiento de las
capacidades condicionales para incrementar la condicion fisica de los alumnos de

“2D” de la secundaria Técnica No.67”.

Se lleva a cabo una investigacion del tema a tratar en donde se justifica la
problematica identificada en el grupo, se selecciono los aprendizajes esperados con
los cuales se disefiaron las actividades y sesiones de la secuencia didactica; asi
también las estrategias didacticas que se emplearan como herramienta para
trabajar y cumplir con los objetivos y metas que quisimos que nuestros alumnos

alcanzaran.

Posteriormente se redactd un interés personal en donde el alumno normalista
argumenta el surgimiento de la problemética, el impacto que tiene en la formacién
de los alumnos y los riesgos y consecuencias que conlleva, asi como también
evidencia mediante una grafica el area mayor de debilidad en los alumnos en cuanto
a su rendimiento fisico. Se contextualiza la problematica a rasgos generales, se
plasman objetivos y se identifican las competencias de egreso que el alumno

normalista adquirio a lo largo de su formacion profesional.
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.  PLAN DE ACCION

2.1 Diagnostico del Grupo

Una vez iniciado el ciclo escolar y se asignaran los grupos con los cuales se
trabajarian se realizé un examen de diagnostico en la primera jornada de practicas
profesionales la cual abarcaba del 22 de agosto al 3 de septiembre, siendo la
primera semana utilizada como “taller intensivo”, en la segunda semana fue donde
se aplicaron algunos test para medir la fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia,
otras pruebas como las de equilibrio, coordinacion, etc. no se llevaron a cabo por

cuestiones de tiempo.

La primer prueba o test fue de “Fuerza en brazos”, esta prueba consistia en
realizar el mayor nimero de lagartijas en un periodo de 30 segundos; para esta
prueba el maestro practicante primero explicaba a manera de ejemplo como debia
realizarse la lagartija para que contara como 1 repeticion, posteriormente a ello, los
alumnos se colocaron en columna y de manera distanciada para realizar el test, el
maestro tomaba el tiempo de los 30 segundos y una vez terminaban, los alumnos
registraban los datos en su libreta.

En la (llustracion 1) se visualiza el ejercicio a realizar Y el rango de repeticiones

que determinaria si se encontrarian en un nivel excelente, bueno o regular.

Excelente Bien Regular
H M H M H M
20 veces a | 20 veces a @ 14 veces a 15 veces a | 10veceso | 10 veceso
15 veces 16 veces 11 veces 11 veces Menos Menos

llustracién 1. Grafica de Mediciones para el la Prueba de Fuerza en Brazos
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La siguiente prueba realizada fue la “Fuerza de abdomen” en donde se colocaron
en parejas; mientras uno se posicionaba acostado boca arriba y con los brazos
cruzados otro lo sujetaba de los pies para que no los levantaran tal como se muestra
en la (llustracién 2), se tomo6 un tiempo de 30 segundos en los cuales se debia
realizar el mayor numero posible de abdominales, al termino se registraban los
datos en la libreta y se prosegui a cambiar papeles para que el otro compariero

realizara su prueba.

Exce Bien Regular
H M H M H M
25 veces o | 20veceso | 24 veces a | 19 veces a | 16vecesal  16vecesal
Mas Mas 17 veces 10 veces Vez Vez

llustracion 2. Tabla de mediciones para la prueba de Fuerza en Abdomen
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Otra de las pruebas o test que se aplico fue la “Prueba de salto de longitud” para
medir la fuerza en piernas, esta prueba consistia en posicionarse en una linea
determinada por el maestro, de la cual flexionarian las rodillas y solo con impulso
de las mismas llegar hasta donde alcancen, se prosiguio a tomar las medidas de la
distancia alcanzada con una cinta métrica e igual que en la prueba de fuerza en
brazos, se registraron los datos en la libreta.

En la (llustracibn 3) se muestra la representacion grafica de los rangos de
mediciones a los cuales los alumnos deberian estar sujetos, posicionandolos en un

nivel de excelencia, buena o regular.

= . _ \ { -
- E ¢ 5 (:: ﬁ_:\ =
/- 7

| Excelente Bien Regular
H M H M H M
175cm. o 145cm. o 174 cm. a 144 cm. a 140 cma 125cm. a
Mas Mas 141 cm. 126 cm. 100 cm. 100

llustracién 3. Grafica de mediciones para la prueba de salto de longitud

La siguiente test o prueba consistié en la medicion de la flexibilidad, esta prueba
comunmente se realiza posicionado en la orilla de un banco o de una banqueta de
tal manera que la punta de los pies queden al ras de la orilla, después se flexiona
el cuerpo hacia abajo sin doblar las rodillas, estirando lo mas que se pueda los
brazos; en el caso de los alumnos de la secundaria la prueba se realiz6 de manera
sentada en donde se hizo la misma dinamica con pies juntos y manteniendo los pies
de manera vertical apuntando hacia arriba para tomarlos como punto de referencia

0; si no se llegaba a la punta de los pies la medicién se contaba en descendente (-
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1,-2,-3, etc.), si se llegaba a la punta de los pies se marcaba 0 y si pasaba mas alla
de la punta de los pies se media de manera ascendente (+1,+2,+3, etc.)
A continuacién, se muestra la (llustracion 4) en donde se aprecia las
mediciones para la flexibilidad en donde se clasifica en una escala de excelencia,
buena y regular, asi también, la aproximacion de las medidas en la que los

estudiantes deberias encontrarse.

AR

Fveal

M

3cm.o 4cmo 2cm. a3 cm. a  -5cm.a | -2cm. a
m mAs —4dcm | -1 em - — 10.em

llustracién 4. Tabla de mediciones para la prueba de Flexibilidad

La resistencia se realiz6 por medio de dos pruebas; la primera prueba se llevo
a cabo posicionados en un escalén, en donde se tenia que subir y bajar ambos
pies de manera alternada por un periodo de 30 segundos. Una vez terminado el
tiempo, se registrd el nimero total de veces que se subi6 y bajo el escaldn; la
otra prueba consistié en trotar o correr alrededor de la cancha la cual debian
rodear 12 veces. Al termino se registraba el tiempo empleado para dar 12 vueltas
el cual fue tomado por el maestro titular, posteriormente se registraron los datos
en la libreta.

En la llustracién 5 se logra visualizar los tiempos aproximados para completar
el nUmero de vueltas establecido, asi como la clasificacion de excelencia, buena

o regular.
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H M H M M H
4.40 5.40 441 a 5.41 521 6.51 a
min. o min. o 5.20 min. a min. A 7.0
menos menos min. 6.50 min 7.0 min min.

llustracién 5. Tabla de mediciones de tiempo para la resistencia

Por dltimo, se realizé la prueba de velocidad (llustracion 6) en la cual los
alumnos se trasladaban de un punto (A) un punto (B) empleando asi su maxima
velocidad para intentar llegar en el menor periodo de tiempo, al momento que se

daba la indicacion salian por parejas y se registraba el tiempo empleado en la

carrera.
Excelente Regular
H M H M
7.8 seg. 0 9.1 seg. o 7.9 seg. a 9.2 seg.a 8.6 seg. 0 10 seg.
menos menos 8.5seg.. 9.9 mas o

llustracién 6. Tabla de Mediciones para la Velocidad

Una vez realizado el test, se prosiguié a buscar una estrategia que recopilara
todos los datos de los alumnos del grupo para poder realizar un diagnéstico de
manera mas profunda, asi también se realizaron preguntas en donde los
alumnos argumentaban que prueba se les hizo mas dificil, que aspectos fisicos
de su persona les gustaria reforzar mas y como lo harian.

Gracias a este formulario y al registro de datos por parte de ellos alumnos se
logro observar que en la mayoria de las pruebas se mostraron incluso por debajo

del Nivel Regular, ya que algunos en la prueba de fuerza no lograban realizar ni
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1 lagartija o 1 abdominal de manera correcta, en la prueba de resistencia se
observo que a las 4 vueltas de la cancha ya se mostraban en un estado de fatiga
muy alto, por lo que empezaban solo a caminar o se salian de la prueba. Es aqui
donde se observa la problemética de que los alumnos no cuentan con una buena
condicion fisica y se escoge el tema a estudiar de “el fortalecimiento de las
capacidades condicionales para el incremento de la condicion fisica en los

alumnos de “2D” de la secundaria Técnica No.67”.

Fue ya hasta la segunda jornada de practicas en donde se emplearon las
estrategias didacticas que se utilizarian para atender la problematica
identificada, se seleccion6 el componente pedagdgico con el cual se disefiaria
las secuencias didacticas, como el tema seleccionado esta relacionado a las
capacidades fisicas basicas se busca trabajar la parte motora, por lo que era

necesario escoger el componente de “Desarrollo de la Motricidad”

En la segunda jornada de practicas se comenzo con la presentacion frente a
los grupos y posteriormente la aplicacion de las actividades planeadas; durante
la primera semana del 26-30 de septiembre se trabajaron algunas actividades
para observar cOmo es que se desenvuelven los grupos, asi como su manera
de trabajar.

En la primera sesion la cual abarcaba del 26 al 28 de septiembre se trabajaron
algunas actividades recreativas como “La cadena” en las que los alumnos
deberian emplear su velocidad de desplazamiento, su fuerza en piernas en la
actividad llamada “La cochinita”; para esta actividad el maestro titular me
aconsejo cambiar las posiciones de colocacion ya que los alumnos no contaban
con la fuerza necesaria para saltar por encima de sus compafieros, al principio
fue un poco dificil ya que era la primera vez interactuando con ellos y no habia
una confianza entre alumno-maestro para poder llevar a cabo las clases de una
manera mas dinamica pero conforme las clases fluian empezaban a moverse

mas.
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En la segunda sesion se trabajé una actividad que les llamé mucho la atencion
y en la cual participaron de una manera muy activa la cual se llamaba
“Atravesando el aro”, en esta actividad se colocaban en 4 filas frente a un aro al
cual se trasladaban corriendo, lo atravesaban por su cuerpo y regresaban por el
compariero que seguia, asi hasta completar toda la fila. En la actividad se trabajé
la velocidad de desplazamiento, la resistencia y el trabajo en equipo; algunos de
los alumnos de “2D” mostraban ser estratégicos para llevar a cabo la actividad
de una manera mas eficaz y rapida, lo cual me permitié observar que algunos

son buenos para la resolucién de problemas.

Para la segunda semana de préacticas ya se habian integrado compafieros del
3er aflo de la licenciatura por lo que tuvimos que repartir mas los grupos,
guedando cada uno de nosotros con 3 grupos a atender. En la sesion del 3-5 de
octubre se trabajaron actividades de fuerza, una de ellas fue “La tortilla” en
donde los alumnos formaban parejas, uno boca abajo tratando de impedir que
lo voltearan mientras el otro buscaba la manera de hacerlo. Otra de ellas fue “El
gusanito” en la cual se desplazaban en filas de tal manera que solo usaran la

fuerza de sus brazos para arrastrarse y su coordinacion para trabajar en equipo.

A partir de la 4ta sesion, del 5 al 14 de octubre ya no aplicamos nuestras
sesiones ya que hubo un cambio de actividades por parte del maestro titular. En
los dias restantes de la jornada de practica se enfoco a trabajar el juego de la
“Indica” en donde primeramente se explicd el procedimiento para construir el
material que se utilizaria el cual constaba de una peteca, una vez realizada se
llevaron a cabo actividades de las mismas en los dias 10 al 14 de octubre, ultima

semana de practicas.
En esta ultima semana se llevo a cabo la aplicacion de un formulario virtual

en el cual cada uno de los alumnos registraria sus datos como es su nombre,

grado y grupo; posteriormente a ello se llevaron a cabo una serie de preguntas
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de opcién multiple las cuales serian las recolectoras de los datos obtenidos en

las distintas pruebas.

2.2 Descripcién y focalizacion del tema

Durante la primera y segunda semana de intervencion docente me enfoque en
visualizar y detectar la problematica a tratar. Los test, pruebas y formularios que se
aplicaron me ayudaron a identificar que los alumnos del grupo de “2D” contaban
primeramente con una resistencia fisica muy baja, en segundo lugar, la medicion de
la fuerza tanto en el tren superior como en el tren inferior se mostraba débil; es de
ahi en donde mi tema surge como “el fortalecimiento de las capacidades fisicas

condicionales para el incremento de la condicion fisica en los alumnos de “2D”

Otro aspecto muy importante que influydo mucho en el desarrollo de mitemay en
la deteccién de mi problemética durante las primeras clases, fue que los alumnos
no lograban terminar completamente las actividades planeadas ya que a mitad de
las sesiones mostraban una fatiga muy notable, muchos de ellos se salian de la
clase y se iban a sentar, otros continuaban dentro de la clase pero ya no hacian
nada, con esto observe gue no contaban con la condicion fisica y necesitaban

fortalecer sus capacidades.

2.3 Propésito del plan de accion

¢ Que los alumnos de 2D conozcan sus capacidades fisicas, identifiquen sus
fortalezas y debilidades y la importancia que estas tienen para el desarrollo
de actividades ludicas y deportivas.

e Promover un estilo de vida activo, la competicion saludable y la superacion
personal en donde el ejercicio fisico, la practica deportiva y la actividad fisica
acomparfien al alumno en su dia a dia

¢ Incrementar la condicion fisica del alumno mediante estrategias didacticas
gue le permitan emplear sus habilidades, capacidades y destrezas fisicas en

terrenos de juego, deportivo y competicion saludable.
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e Fomentar el juego limpio, el trabajo en equipo y el pensamiento estratégico
a través de juegos competitivos que requieran esfuerzo fisico y resolucion de

problemas.

2.4 Revision Tebrica

Uno de los elementos que identifican a la educacion fisica es el movimiento
constante del alumno, voluntaria o involuntariamente dentro del juego, la
recreacion y el deporte, pero existen diferentes factores que influyen de manera
muy directa en este movimiento que se desempefa. Es importante recordar que
en niveles de preescolar y primaria se trabajan las bases fundamentales del
crecimiento y desarrollo motor del nifio, desde las habilidades basicas como
correr, saltar, lanzar, atrapar, etc. hasta el conocimiento del esquema corporal,

la exploracion e interaccion del entorno que le rodea.

En edades de 11 afios en adelante se comienza a dar mayor prioridad al
desarrollo de una condicion fisica mediante el reforzamiento de las capacidades

fisicas a través del juego, la actividad fisica y el deporte educativo.

La actividad fisica hace referencia a cualquier movimiento corporal producido
por el musculo esquelético que precisa consumo energeético, y el ejercicio fisico
se define como la actividad fisica planificada, estructurada, sistematica y dirigida

a la mejora o el mantenimiento de uno de los componentes de la condicién fisica.

La condicion fisica se considera como una medida de la capacidad de realizar
actividad fisica y/o ejercicio fisico que integra la mayoria de las funciones
corporales; en el aparato locomotor, funciones cardiorrespiratorias y
metabdlicas.

(Grosser, 1988) define la condicion fisica como la suma ponderada de todas las
capacidades fisicas o condicionales importantes para el logro de rendimientos

deportivos realizados a través de la personalidad del deportista. Se desarrolla por
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medio del entrenamiento de las capacidades o cualidades fisicas, el

acondicionamiento fisico, ya sea de tipo general, basico o especial.

Bouchard, citado por Zaragoza (2004) planeta que “mientras que los factores de
la condicion fisica relacionada con el rendimiento, dependen fundamentalmente de
factores genéticos, los componentes de la condicion fisica relacionada con la salud
se ven mas influenciados por las practicas fisicas, asociandose estos, con un bajo

riesgo de desarrollar enfermedades derivadas del sedentarismo.”

Por otro lado, (Rodriguez, 2006) define la condicién fisica como el estado
dindmico y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas diarias
habituales, disfrutar del tiempo de ocio de manera activa, afrontar las emergencias
imprevistas sin fatiga excesiva; al mismo tiempo también evita las enfermedades

hipocinéticas (inactividad).

Grosser y Bouchard hacen alusion a que una buena condicién fisica depende de
gue tan alto o que tan bajo tengamos desarrolladas nuestras habilidades vy
capacidades fisicas; pues esto depende que logremos llevar a cabo actividades
tanto cotidianas, recreativas o deportivas. Uno de los factores que influyen en el
desarrollo de las sesiones de educacion fisica es que el alumno cuente con esa
condicién fisica puesto que las intensidades de las actividades pueden variar

dependiendo el propdsito u objetivo.

Como se menciond anteriormente, tras aplicar mis actividades a los alumnos de
2D pude lograr observar e identificar que la mayoria de todos ellos mostraban una
fatiga inmediata, pues en la realizacién del calentamiento muchos comentaban que
ya estaban cansados, algunos otros ya comenzaban a sudar y solicitar la ingesta
de agua. Debido a esto, mantener una condicion fisica moderada nos permitira
llevar a cabo tareas habituales, tanto en el ambito cotidiano como en el recreativo,

disminuyendo la fatiga excesiva y aumentando el rendimiento fisico.
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Gracias a lo que plantea Rodriguez, puedo mencionar que la practica fisica
diaria se ha convertido en una parte fundamental para el crecimiento y desarrollo
del ser humano, pues esta tiene un impacto directo con el bienestar personal, el

cuidado de la integridad y el mantenimiento de nuestros sistemas.

Para el alumno de secundaria, la actividad fisica y la practica deportiva de
cualquier disciplina le permitird desarrollarse de tal manera que su cuerpo
comenzara a fortalecerse de una manera un poco mas saludable, explotando las
cualidades fisicas y el potencial psicomotor, esto de acuerdo a lo que se
menciona a continuacion:

La pagina Oficial del Gobierno de México brinda la siguiente informacion:

El Instituto Mexicano de la Juventud (IMJUVE) dice que la realizacién de
actividad fisica ayuda a los jovenes a:

eDesde lo corporal, (Elimina grasas, previene la obesidad, mejora la
capacidad respiratoria, y de los musculos, combate la osteoporosis, mejora la
resistencia, la fuerza, etc.)

e A nivel psiquico tiene efectos tranquilizantes, antidepresivos, nos proporciona
bienestar, y elimina el stress, previene el insomnio y regula el suefio.

e A nivel socio afectivo, estimula la iniciativa, canaliza la agresividad, nos
ensefia a aceptar y superar las derrotas, asumir responsabilidades, y aceptar

normas.

Si bien, existe una serie de criterios generales para el desarrollo de la
condicion fisica dentro del marco educativo, Nicolas Martin Llaudes, doctor en
Educacion Fisica por la universidad de Granada y profesor de la misma, publico
en el afio 2018 su libro “Criterios de Intensidad en el Entrenamiento personal’.

Llaudes establece 4 criterios en el ambito educativo relacionados con la salud:

A. Aplicar estimulos adecuados a la edad, ya que podemos encontrar

diferencias entre nifios del mismo nivel.
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B. El esfuerzo debe crecer paulatinamente sobre una base.

C. Para mantener la motivacion debemos presentar las tareas utilizando el
juego como estrategia metodoldgica.

D. Utilizar gran variedad de ejercicios para desarrollar la mayor cantidad de

patrones de movimiento.

(Devis & Peiro, 1992) exponen estos criterios de una manera mas general para
la aplicacion de la condicion fisica en el ambito escolar:

A. “Desvincular los elementos asociados a la condicion fisica del rendimiento
fisico, incidiendo mas en el aspecto cualitativo”.

B. “Proponer actividades para que el ejercicio fisico llegue a formar parte del
estilo de vida de los alumnos”.

C. “Favorecer la autoestima y la confianza en la practica de la actividad fisica”.

D. Establecer cauces para que los alumnos tomen decisiones necesarias que

los lleven a poner en practica su propio programa de ejercicios.

2.5 Plantea el plan de accion donde se describe el conjunto de acciones y
estrategias que se definieron como alternativas de solucion (Intencidn,

planificacion, accion, observacion, evaluacion y reflexion)

Para llevar a cabo mi intervencion docente y analizar si el plan de accion fue de
impacto o no, es necesario tomar en cuenta la intencion que nosotros tenemos hacia
nuestros alumnos, la planificacion de nuestras actividades para acercarnos a los
objetivos, la accion realizada, la observacion, la evaluacién de resultados y

posteriormente la reflexion de los mismos.

e Intencién.
Para el desarrollo de las unidades didacticas era necesario no olvidar el propdsito

o la finalidad para la cual elegimos nuestras actividades, es por eso que se busca
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contribuir al alumnado de tal manera que favorezca sus necesidades; en este caso
incrementar la condicion fisica por medio del fortalecimiento de sus capacidades
fisicas.
e Planificacion.
La planificacion es una parte fundamental en el trabajo docente, pues en ella se
establece una serie de estrategias y objetivos orientados a las necesidades del
alumnado. La planificacion surge como una herramienta para dar continuidad al

proceso de formaciéon en el ambito educativo.

De acuerdo al Plan (2017)...

...El proceso de planeacion es una herramienta fundamental de la préactica
docente, pues requiere que el profesor establezca metas, con base en los
Aprendizajes esperados de los programas de estudio, para lo cual ha de disefar
actividades y tomar decisiones acerca de como evaluard el logro de dichos
aprendizajes. Asimismo, requiere que el maestro piense acerca de la variedad de
formas de aprender de sus alumnos, de sus intereses y motivaciones. Ello le
permitira planear actividades mas adecuadas a las necesidades de todos los

alumnos de cada grupo que atiende (pag. 121).

Para llevar a cabo la planeacion de las actividades orientadas a los alumnos de
“2D” fue necesario tomar como referencia el modelo educativo de aprendizajes
clave nivel secundaria en donde se muestra la dosificacion de los aprendizajes

esperados con cada uno de los componentes pedagoégicos (pag. 185).

e Accion
La accion engloba todas aquellas estrategias, recursos y metodologias que
implementamos para llevar a cabo el proyecto de mejora educativa. La metodologia
es una parte primordial puesto que auxilia a construir el camino el cual seguiremos

para contribuir de la mejor manera en nuestros alumnos.
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e Observacion/ Evaluacion
La evaluacion de estrategias y actividades implementadas en educacion fisica
dan pauta a que tan bien o que tanto aprendieron los alumnos, pero la evaluacion
no solo consta medir el nivel de aprendizaje intelectual, sino también el nivel de
desarrollo personal, social, emocional, etc.
La observacion brinda la oportunidad de reconocer que tan confiable son los
resultados obtenidos en una evaluacion, pues somos nosotros los medidores y

principales espectadores del desenvolvimiento de nuestros alumnos.

Para evaluar el grupo de “2D” se tomaron a cuenta diferentes herramientas como
la autoevaluacion, el registro de observaciones, el diario de practica, la reflexion y
analisis grupal de las actividades propuestas; esto con la finalidad de que el alumno
identifique sus fortalezas y debilidades, reconozca su potencial motor, identifique
areas de mejora e identifique la relevancia que tiene mantener un estilo de vida
activo para la salud.

El Plan (2017) dice que, para evaluar el desempefio de los estudiantes en el area
de Educacion Fisica se establecen una serie de indicadores, a considerar por el
docente, los cuales contribuyen a verificar el desempefio y aprendizaje de los

alumnos, asi como para tomar decisiones que favorezcan la intervencion educativa.

e Reflexion
La reflexién da lugar al analisis de los resultados obtenidos, la comparacion de
los mismos y la reconstruccién de la metodologia aplicada, con el fin de mejorar los
estilos de ensefianza y garantizar un mejor desempefio en los alumnos.
El Plan (2017) menciona que “los momentos de reflexidon sugieren aspectos y
preguntas a retomar durante las sesiones para valorar los aprendizajes y las

experiencias propias del alumno” (pag.178).

40



Para lograr conseguir que los alumnos incrementaran su condicion fisica se
emplearon como herramientas los juegos motores; estos juegos motores iban desde
juegos competitivos, juegos recreativos, juegos cooperativos, circuitos de accion
motrices, juegos pre deportivos, rallys motores, juegos modificados y ejercicios
dindmicos tanto estaticos como de desplazamiento.

La Asociacion de Cultura Fisica dice que las estrategias didacticas son recursos
que poseen intencionalidad pedagdgica con los cuales el docente busca mediante
ellos, el logro de los diferentes propésitos educativos dentro de la educacion fisica.
Es la planificacién del proceso de ensefianza-aprendizaje para la cual el docente
elige las técnicas y actividades que pueden utilizar a fin de alcanzar los objetivos de

Su CUurso.

Las estrategias didacticas sirven para planificar situaciones didacticas con un
amplio y coherente sentido educativo, creando asi situaciones de aprendizaje que
respondan a las diversas necesidades de los alumnos (pag. 3).

Una de las estrategias didacticas mayormente empleadas en mi intervencién
docente fueron los juegos competitivos, los circuitos motrices y los juegos
cooperativos, ya que al situar al alumno en un ambiente de juegos como estos le

permite identificar con que habilidades y capacidades cuenta.

La Asociacion de cultura Fisica (2022) menciona que los juegos competitivos
“son actividades que propician la consecuciéon de la meta de juego por parte de
algunos alumnos, tomando como referencia la valoracién de sus resultados al

aplicar sus capacidades, habilidades y destrezas motrices”

Por otro lado, también menciona que los circuitos de accién motriz son
actividades organizadas por estaciones que tienen como principal finalidad la
exploracion y mejora de las posibilidades motrices. Se caracteriza por propiciar la
participacion de los alumnos por un tiempo determinado, lo que les permite realizar
una amplia gama de tareas, usar diversos materiales y promover la interaccién con

Sus compairieros.
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Otra de las estrategias didacticas utilizada en una de las sesiones de educacion
fisica con los alumnos de 2D fue el Rally Motor; el Rally Motor es una propuesta
recreativa en la que se agrupan diferentes tareas secuenciadas a manera de
recorrido en donde los alumnos ponen a prueba sus habilidades, capacidades y
destrezas motrices para cumplir con dichas tareas en el menor lapso de tiempo

posible.

Retomando lo que decia Llaudes en sus criterios de intensidad de entrenamiento
personal, utilizar el juego como estrategia metodoldgica estimulara la motivacion en
el alumno; y, nuevamente como menciono (Devis & Peiro, 1992) favorecer la
autoestima en la practica de actividad fisica propiciara a que el ejercicio fisico llegue
a formar parte de la vida cotidiana de cada uno de ellos.

Durante el trayecto de mi intervencion docente me enfrente a distintas
problematicas en cuanto a mis clases ya que algunas de ellas no salian como lo
esperaba o simplemente no funcionaron, es por ello que fue necesario implementar
el Ciclo reflexivo de Smith para adecuar mis planeaciones y mejorar mis actividades.

El ciclo Reflexivo de Smith (1991) es un medio por el cual los docentes pueden
reflexionar sobre su profesién, es un proceso en el cual se busca mejorar los estilos
de ensefianza para adecuarla a la situacion actual en la que se presentan los
alumnos. Este ciclo permite a los maestros crear y modificar sus métodos de

aprendizaje a partir de las metodologias que ya emplean.
El ciclo de Smith (1991) estad estructurado por 4 fases las cuales permiten
describir, analizar y detectar una situacion, con el propdésito de reconstruir y mejorar

el modelo de enseflanza para su continua mejora.

(Pifeiro & Flores, 2018) definen estas 4 fases de la siguiente manera:
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a. Definicion
En esta primera etapa se realiza la definicion de una situacién que emergia como
un problema profesional. Para describirlo, en una primera fase se redacta en forma
de narracion, tratando de aclarar lo méas posible un primer paso de este ciclo es
percibir las problematicas de la practica docente, para lo cual es de utilidad ser
capaz de describir nuestras practicas y (a) utilizar dichas descripciones como base

para posteriores debates y desarrollos" (Smith, 1991, p. 282).

b. Inspiracion/ Explicacion
El objetivo de esta fase es aclarar las creencias propias sobre “leyes universales
que rigen la ensefianza” (p. 282). En esta fase también, el docente se plantea los
motivos que lo impulsaron a trabajar de la manera en como lo est4 haciendo,
analizando y reflexionando sobre como practicaba, dandole un panorama desde

otra perspectiva.

c. Confrontacion
Smith (1991) lo describe a través de la pregunta “; Como llegué a ser de este
modo?” (p. 285). Se espera confrontar la posicion de quien realiza el ciclo de
reflexion con sus creencias y convicciones, mostrando las ideas que nos llevaron
a actuar de esa forma. En esta fase el docente cuestiona sus métodos y consulta
autores que lo respalden o lo contradigan.

d. Reconstruccion
Una ultima fase de este ciclo corresponde a la reformulacién. Smith lo describe
con la pregunta “4, Cémo podria hacer las cosas de otro modo?” (p. 291). Es aqui
donde se podra ver el resultado final de tomar conciencia de nuestras ideas y
nuestras practicas. En la llustracion 7 podemos observar el Ciclo de Smith (1991) el
cual se encuentra dividido en sus 4 fases, cada una de ellas detallada con el papel

gue cumplen en dicho proceso.
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PROBLEMA CICLO DE REFLEXION DE SMYTH
PROFESIONAL

DEFINICION INFORMACION

Definir el problema con - Indagar qué teorias
precision propias subyacen al
(Forma interrogativa) i
RECONSTRUCCION CONFRONTACION

(Como podria hacer _ (Como ven los demds el
las cosas de otra problema? ;Como ven

manera’ mis teorias?

llustracién 7. Fases del Ciclo Reflexivo de Smith (1991)
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[ll.  DESARROLLO, REFLEXION Y EVALUACION DE LA PROPUESTA DE
MEJORA.

El presente documento se elabor6 a base de un plan de accion el cual retne
todas aquellas actividades, estrategias y metodologias que se implementaron en la
practica profesional, dichas actividades se planificaron de tal manera que dieran una

secuencia y un seguimiento del proyecto a crear.

Un plan de accién es una herramienta de administracion o gestion, implementarla
te ayudara no solo a agilizar tus procesos, sino a establecer metas claras y la mejor
forma para desarrollarlas. Por lo que, a grandes rasgos, esta herramienta determina
las tareas y los recursos utilizados para elaborar un plan que lleve tu proyecto al
objetivo que deseas. Describe de forma detallada la organizacion de las habilidades
y las actividades a realizar, identifica los objetivos concretos, los recursos que se

destinaran y por qué (Reyna, 2020).

A continuacion, en la (Tabla 3) en donde se logra observar el proceso y
calendarizacién del trabajo realizado. La elaboracién consta primeramente del
conocimiento y valoracion de las habilidades, aptitudes y capacidades de los
alumnos; informacion recolectada mediante el diagnostico de las distintas pruebas
de capacidades fisicas la cual reflejaba que la mayoria de los alumnos de todos los
niveles, no solo del grupo de estudio, se encontraban en un estado muy bajo en
cuanto al desarrollo motor. Al analizar los resultados obtenidos del diagnostico se
establecié un punto de partida el cual sirvié de referencia para disefiar y planificar
las secuencias didacticas.

Por altimo, se realizé una reflexion y evaluacién del resultado obtenido,

cuestionandose si los propdsitos y objetivos se cumplieron o no.
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Fases Actividades Fechas asignadas
Observacion,
1ra Fase. Andlisis | acercamiento a los
y Valoracién grupos y aplicacion del agosto/septiembre 2022
diagnostico de las
pruebas fisicas.
Elaboracién y aplicacién septiembre/octubre (2022)
2da Fase. Disefio | de secuencias noviembre/diciembre (2022)
del plan de | didacticas para febrero/marzo
accion. incrementar la condicion (2023)
fisica en los alumnos de mayo/junio
2do afio de secundaria. (2023)
3ra Fase. | Valoracion y evaluacion septiembre/octubre (2022)
Reflexion del plan | del resultado. noviembre/diciembre (2022)
de accion febrero/marzo
(2023)
mayo/junio
(2023)

Tabla 3. Elaboracién del Plan de accién

Para el desarrollo de mi plan de accion se implementaron diversas actividades
que mas a delante se desglosaran de manera detallada; todas estas actividades
surgen con el propésito de atender la problematica identificada con mi grupo de
estudio. Es importante tener en cuenta que para la elaboracion de dicho plan se
deben retomar las competencias de perfil de egreso que marca el Plan de Estudios
2018, las cuales el normalista debi6 desempefar a lo largo de la carrera y sus

practicas profesionales.

El plan (2018) establece que el perfil de egreso constituye el elemento referencial
para la construccion y disefio del Plan de Estudios. Este expresa lo que el egresado
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sera capaz de realizar al término del programa educativo. Sefiala los conocimientos,
habilidades, actitudes y valores involucrados en los desempefios propios de la
profesion docente. Esta integrado por competencias genéricas, profesionales y
disciplinares, asi como sus unidades de competencia.

Algunas de las competencias genéricas, profesionales y especificas
seleccionadas son las siguientes:
Competencias genéricas
e Soluciona problemas y toma decisiones utilizando su pensamiento critico

y creativo.

e Aprende de manera autbnoma y muestra iniciativa para autorregularse y

fortalecer su desarrollo personal.
Competencias profesionales

e Utiliza conocimientos de la educacion fisica para hacer transposiciones de
acuerdo a las caracteristicas y contextos de los estudiantes a fin de
abordar los contenidos curriculares de los planes y programas de estudio
vigentes.

e Disefia los procesos de enseflanza y aprendizaje de acuerdo con el
enfoque vigente de la educacion fisica, considerando el contexto y las
caracteristicas de los estudiantes para lograr aprendizajes sustentables.

e Gestiona ambientes de aprendizaje colaborativos e inclusivos para
propiciar el desarrollo integral de los estudiantes.

e Actla con valores y principios civicos, éticos y legales inherentes a su
responsabilidad social y su labor profesional con una perspectiva

intercultural y humanista.
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Competencias especificas

Sustenta una practica docente integral al contrastar enfoques y
metodologias de la educacidn fisica, el juego y el deporte educativo en el
marco de las tendencias actuales.

Utiliza conocimientos derivados del estudio del cuerpo y sus referentes en
educacion fisica desde la competencia motriz, la corporeidad, la
motricidad, la creatividad, para hacer intervenciones pedagdgicas con

base en el desarrollo sistemético de nifias, nifios y adolescentes.

Secuencia didactica I.

Fechas de Aplicacion:
26-28 de septiembre y 3-5 de octubre del 2022

Maestro Responsable:

Martinez Gutiérrez Carlos Ivan

Actividades:

e Ejercicios de fuerza

Instrumento de evaluacion:

Lista de cotejo grupal

Secuencia didactica Il.

Fechas de Aplicacion:
28-30 de noviembre y 30-02 de diciembre del 2022

Maestro Responsable:

Martinez Gutiérrez Carlos Ivan

Actividades:
e Carreras de Relevos en Circuito

e “Vuelta al mundo”

Instrumento de evaluacion:

Registro de observacion.

Secuencia didactica lll.

Fechas de Aplicacion:

48




6-8 marzo y 15-17 de marzo del 2023

Maestro Responsable:

Martinez Gutiérrez Carlos Ivan

Actividades:
e Futbol de cangrejos

e Circuito motriz

Instrumento de evaluacion:

Observaciones, evidencias y analisis.

Secuencia didactica IV.

Fechas de Aplicacion:
3-5 mayo del 2023

Maestro Responsable:

Martinez Gutiérrez Carlos Ivan

Actividades:

e La mancha

Instrumento de evaluacion:

Lista de Cotejo

Tabla 3. Actividades aplicadas en el periodo de practicas profesionales
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> SECUENCIA DIDACTICA |. APLICACION DEL 26-28 DE SEPTIEMBRE
(ANEXO 27) Y DEL 3-5 DE OCTUBRE DEL 2022 (ANEXO 29)

PROPOSITO O INTENCION PEDAGOGICA

Que el alumno trabaje su fuerza a través de actividades y ejercicios que

incrementen su condicion fisica.

ESTRATEGIAS DIDACTICAS

e Retos motores

RECURSOS DIDACTICOS

e Sin material alguno

Retomando datos anteriores, el grupo de estudio seleccionado para trabajar fue
el grupo de “2D” de la escuela secundaria Técnica 67. Las actividades que se
describen a continuacién se llevaron a cabo en un tiempo de 45 min. el cual es el

asignado para cada modulo de clase.

La primera actividad planificada para las fechas 26-28 de septiembre fueron
ejercicios de fuerza (ANEXO 28); el dia miércoles 28 de septiembre a las 11:50am
se realiz6 la presentacion ante el grupo para darles a conocer que estarian
trabajando con el alumno practicante, se tomé lista y se dio inicio a la clase, para
ello no se requirié ningun tipo de material ya que se trabajaria con el propio peso
corporal de cada uno de los alumnos; se empez6 con un breve calentamiento en
donde estimularon todas y cada una de las articulaciones de su cuerpo para evitar
algun tipo de lesion. Una vez terminado el calentamiento se les pidio a los alumnos
que formaran parejas; mientras uno se colocaba en posicién de “conchita” el otro
comenzaria a saltar de lado a lado por encima de él. En ese entonces el maestro
titular me pidié que cambiara la posicién del alumno que se encontraba en el suelo
ya que podria ser un poco riesgoso para el compafero que estuviera saltando

encima de él, argumentando también de que los alumnos aun no contaban con la
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fuerza necesaria para saltar encima de sus compaferos lo cual podria ocasionar

gue se cayeran y se ocasionara un accidente.

Debido a esto, tuve que realizar algunas modificaciones en cuanto a las
actividades con el fin de disminuir el riesgo de que alguno de mis alumnos
presentara alguna lesion. Para ello, se les solicitdo que un integrante de las parejas
se colocara sentado en el piso con las piernas juntas y de manera extendidas; asi
quien estuviera de pie comenzaria a saltar encima de ellas; posteriormente cuando
el maestro lo indicara, cambiarian de posicion de tal manera que quien estaba

sentado quedaria de pie y quien estaba de pie quedaria sentado.

Después de cierto tiempo asignado para el ejercicio se continué con una variante;
quien se encontrara colocado de igual manera sentado, posicionaria sus piernas
extendidas y de manera separada dejando un espacio en medio mientras que el
compariero que se encontraba de pie saltaria sobre 3 espacios y el nUmero de saltos

seria mayor.

En esta actividad pude lograr identificar que la mayoria de los alumnos
empezaban a mostrar una fatiga inmediata, por lo que en lugar de continuar
saltando comenzaron a caminar por encima de sus compaferos y su respiracion ya
estaba muy acelerada. Debido a esto, para cada ejercicio aplicado se les otorgaba

un par de minutos de descanso y recuperacion para lograr finalizar la clase

Fue necesario realizar una reformulacion de las actividades, pues como se
menciond anteriormente, la manera en como se realizaban los ejercicios era un
poco peligrosa para los alumnos, asi que se modifico la planeacion con ayuda del

maestro titular ajustandola a las caracteristicas del alumnado.

Otra dindmica aplicada durante las fechas 3-5 de octubre fue “La tortilla” (ANEXO
30), para esta actividad el grupo se organizé en parejas, un integrante de cada
pareja se recostd en el suelo quedando en posicién decubito prono (boca abajo)

mientras que el otro compafiero lo tomaba de las piernas e intentaba darle la vuelta
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para quedar en posicion decubito supino (boca arriba). EI compafiero que se
encuentra recostado en el piso oponia resistencia para evitar ser volteado y

mantenerse el mayor tiempo sin que su pareja logre hacerlo.

Durante esta actividad se presentaron algunas situaciones las cuales
ocasionaron que no se llevara a cabo muy bien la clase, ya que, al ser una actividad
de contacto, a muchas alumnas les daba pena que se les acercaran incluso entre
las mismas compafieras. Otra observacidén que hice fue que a algunos jévenes no
les llamaba mucho la atencién la dinamica y por ello se dejaban voltear de manera
muy sencilla. Con esto pude darme cuenta que era necesario aplicar actividades y/o

modificarlas de tal manera que el alumno estuviera en constante movimiento.

El maestro titular aconsejaba de igual manera que buscara la manera de hacer
las clases un poco mas dinamicas, puesto que venimos de un resguardo total en
donde no solo el nifio dejo de lado toda actividad fisica que aportara beneficios a su

salud y a su desarrollo psicomotor.

Otro aspecto que influyé en el desarrollo de las primeras actividades fue la
confianza tanto del maestro practicante como del grupo, ya que al ser el primer
acercamiento con ellos no se conocia muy bien la manera en como trabajan y se

expresan, lo cual crea una inseguridad en cuanto a la efectividad de la clase.

Antes de terminar la hora clase se dan 5 minutos para realizar una autoevaluacion
y compartir comentarios e ideas de cémo podriamos llevar a cabo la clase de mejor
manera, qué cambiarian, qué afadirian y como lo haria, esto con el fin de aprender
como piensa el alumno y como se podria contribuir de mejor manera en su

desarrollo motriz. En la Autoevaluacion se realizan las siguientes preguntas:
e ¢ Qué trabajamos durante las actividades?
e ¢ Qué dificultades presentaron en cada una de las dinamicas?
e ¢CbOmo podemos solucionar esas dificultades?
e ¢ Cual fue el proposito de la clase?
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e (Qué actividad les gusto mas y por qué?

> SECUENCIA DIDACTICA Il. APLICACION DEL 28-30 DE NOVIEMBRE
(ANEXO 32) Y DEL 30.02 DE DICIEMBRE (ANEXO 35).

PROPOSITO Y/O INTENCION PEDAGOGICA

Trabajar la velocidad y la resistencia por medio de juegos competitivos y de

iniciacién deportiva con el fin de incrementar su condicion fisica.

RECURSOS DIDACTICOS

e Balones de basquetbol, conos, platillos, aros.

ESTRATEGIAS DIDACTICAS

e Juegos de competicion e iniciacion deportiva, circuitos motrices

El dia miércoles 30 de noviembre a las 11:50am se atendié al grupo de estudio
“2D”, primeramente, se tomd lista por parte del maestro titular y una vez terminado
el pase se comenzo con un breve calentamiento; los alumnos se colocaban en una
esquina divididos en una fila de hombres y una de mujeres; se acordé que una
sesion lo impartirian los nifios y otra sesion las nifias. Se les asigno un ejercicio de
desplazamiento a cada uno de ellos los cuales realizarian de manera diagonal por
toda la cancha, regresando por el lado derecho hombres y de lado izquierdo

mujeres, siendo este desplazamiento una forma de triangulo.

En los ejercicios de desplazamiento no solo se enfocaban a calentar, sino
también a trabajar la coordinacion motriz del alumno, pues tales ejercicios

constaban de ello. Estos eran los siguientes:
1. Desplazamiento caminando.

2. Desplazamiento en trote normal.
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3. Desplazamiento con talones atras.

4. Desplazamiento con rodillas arriba.

5. Desplazamientos de manera lateral derecho.
6. Desplazamiento de manera lateral izquierdo.
7. Desplazamiento de manera lateral alternada.
8. Desplazamiento en “caperucitas”

9. Desplazamiento en bailarinas.

10. Desplazamiento a velocidad (corriendo).

Finalizando el calentamiento previo se prosigui6 a la actividad del dia. Para este
dia se realiz6 una carrera de relevos en circuito (ANEXO 33), con el propdsito de
que el alumno trabajara su velocidad y resistencia por medio de juegos competitivos
y retos motores que ayudaran a incrementar su condicion fisica. Se formaron de 4
filas con el numero igual de integrantes; algunas filas quedaban con menos
integrantes puesto que algunos alumnos faltaron ese dia, para ello algunas filas

realizarian una carrera de mas con el fin de igualar la competicion.

Una vez organizados los equipos, cada uno de ellos tomaria una hoja de papel y
escogeria una capacidad fisica, esta capacidad fue una referencia para ellos, ya
gue, conforme iba terminando la carrera cada uno, anotarian en la hoja un ejemplo
en donde utilicen esa capacidad. En un momento, todos los alumnos se
emocionaron puesto que el ambiente de trabajo era competitivo y la confianza con
el maestro practicante ya habia crecido un poco mas gracias a las sesiones

anteriores.

Se dio la indicacion para comenzar con la carrera y cada equipo comenzé a
apoyar a sus participantes, todos se mostraban muy activos y dispuestos a trabajar,

esto ayudo a que la sesién saliera muy bien y se cumpliera con los propdsitos. En
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algunas ocasiones era necesario monitorear a cada equipo ya que se sospechaba

gue algunos estaban haciendo trampa.

Cuando se finaliz6 la dindmica, los alumnos del grupo querian seguir trabajando
en la carrera de relevos; pero esta vez, se modificé el campo y se realizaron algunas
variantes para hacerlo un poco mas interesante; como, por ejemplo, cambiar los
circuitos; reducir filas, aumentar el numero de carreras, modificar los tipos de

desplazamientos, etc.

Algunas de estas variantes fueron propuestas por los mismos alumnos lo cual

fue de mi agrado porque comenzaban a hacer la clase mas propia de ellos mismos.

Esta ultima dinamica no se logré completar debido al poco tiempo que quedaba
para que timbraran. Minutos antes de finalizar la clase se retomd la primera
dindmica de las capacidades fisicas en donde se analizaron las hojas de los
equipos. Estas hojas sirvieron para realizar la evaluacion y posteriormente hacer
una reflexion grupal. (ANEXO 34).

Con esta actividad logré identificar que como grupo son muy unidos y se apoyan
unos a otros, también que les gusta mucho competir entre ellos mismos vy realizar
actividades en donde estén moviéndose de una manera mas constante; gracias a
estas observaciones se adecuaron futuras actividades a las caracteristicas del
grupo para que lograran ser igual de efectivas, pero manteniendo el enfoque para

las cuales se disefaban.

El dia viernes 2 de diciembre del 2022 se volvié a atender al grupo de “2D” en un
horario de 10:20am-11:05am, se tomo lista y se prosiguio al inicio de la clase; el
calentamiento consistio en trotar alrededor de la cancha, cuando el maestro
practicante diera un silbatazo todos se detenian, harian una sentadilla con salto y

continuarian trotando.
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Después del calentamiento se realizd una dinamica para que los alumnos
comenzaran a incrementar su esfuerzo fisico por lo que se organizaron varias filas
a lo largo de la cancha, cada alumno separado a 1 metro de otro y sentado en el
piso y a toda columna se le asigno un numero. Cuando el maestro dijera uno de
es0s numeros, todos los integrantes de esa columna saldrian corriendo a velocidad

rodeando toda la fila la cual integraban los alumnos que estaban sentados.

Una vez que todos realizaron la dinamica, se prosiguié a la actividad central
llamada “Vuelta al mundo” (ANEXO 36) enfocada a trabajar la velocidad y la
resistencia por medio de la estrategia didactica “Juegos de iniciacion deportiva”;
para esta actividad se realizaron 4 equipos de manera equitativa, cada equipo

realizaba una fila en el centro de la cancha quedando posicionados en forma de “x”.

Ya que se organizaron los equipos se le otorg6 un balon de basquetbol al primero
de cada equipo, al silbatazo comenzaron a pasar el balén hacia atras por encima
de sus cabezas de tal manera que cada uno lo tocara; cuando éste lleg6 al ultimo
de la fila comenzaron a correr en circulo hacia el lado derecho donde tenian que
pasar por detras de cada fila sin dejar de botar el balén, cuando terminaban de dar
la vuelta completa y regresar a su lugar, debian buscar la canasta que les quedara

lo méas cerca en donde tendrian que realizar tiros hasta encestar.

Si el balén no era encestado no podian continuar con la dindmica hasta que lo
lograran, una vez logrado el enceste del balon regresaron a su fila la cual ya se
encontraba con piernas abiertas para que el comparfero pasar por debajo de ellas
y llegar hasta el inicio de la fila, quien lograra llegar primero ganaba un punto para

Su equipo.

Durante las primeras rondas fue necesario detener el juego y volver a explicar lo
gue debian realizar ya que muchos no entendian la dinamica. Cuando se volvié a
iniciar cada uno ya tenia el conocimiento de lo que tenian que hacer y el juego

comenzo6 fluir de manera muy dinamica. Conforme transcurrian las rondas el
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ambiente de competicion empezaba a crecer, los alumnos (hombres) comenzaban
a apoyar a sus compafieras y a trabajar de una manera mas rapida puesto que
estaban dispuestos a ganar. El juego abarco el niumero de personas que integraban
cada fila para que asi todos participaran

A los 5 minutos de concluir con la clase fue necesario realizar algunos ejercicios
de relajacion puesto que todos los alumnos se encontraban de una manera muy
agitada, se les pidi6 que formaran un circulo en medio de la cancha, comenzaban
a inhalar guardando el aire 2 segundos y exhalaban, realizdndolo 4 veces de

manera controlada y pausada.

El maestro titular hizo el comentario que la actividad estaba muy bien y que los
alumnos de igual manera trabajaron muy bien, también hizo la observacion de que
fuera un poco mas breve al momento de dar indicaciones para no tener que explicar

la actividad numerables veces.

Como se mencioné anteriormente las actividades planificadas se ajustaron a las
caracteristicas del grupo para que resultaran eficaces. Gracias a las primeras
sesiones pude realizar una reformulacion en cuanto a la metodologia de trabajo y
seleccién de estrategias didacticas para que se ajustaran de mejor manera a la

atencion de la problematica.

Para este periodo de practicas profesionales ya lograba observar un cambio en
las aptitudes de todos, la participacion era mas activa y la fatiga inmediata

comenzaba a disminuir.
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> SECUENCIA DIDACTICA IIl. APLICACION DEL 6-8 DE MARZO DEL
2023 (ANEXO 37) Y 15-17 DE MARZO DEL 2023 (ANEXO 40)

PROPOSITO Y/O INTENCION PEDAGOGICA

Trabajar las capacidades fisicas mediante circuitos motores y actividades de

iniciacién deportiva que permitan incrementar la condicion fisica del alumno.

RESCURSOS DIDACTICOS

e Platos, conos, aros y balones de futbol.

ESTRATEGIAS DIDACTICAS

e Circuitos de accién motriz y juegos de iniciacion deportiva

Dentro de la Secuencia Didactica Ill se realizaron 2 actividades las cuales se
llevaron a cabo de manera muy efectiva. La primera actividad se aplicé el dia
Miércoles 8 de marzo en un horario de 11:50 am-12:35am, se realizé el pase de
lista y posteriormente el calentamiento a base de una serie de ejercicios de

desplazamiento que estimularan las piernas y los brazos, por ejemplo:
1. Desplazamiento en “patitos”
2. Desplazamiento en “cangrejos”
3. Desplantes
4. Laterales con sentadilla

Una vez finalizado, se prosiguié a explicar lo que se realiz6 en la sesion, la
actividad denominada “Futbol de cangrejos” (ANEXO 39) tuvo como propésito que
el alumno trabajara su fuerza través de actividades ludicas y de iniciacién deportiva
que contribuyeran a incrementar la condicion fisica y al trabajo en equipo.

Se dividioé al grupo en equipos de 3-5 jugadores cada uno, se les asignoé un color

y una porteria la cual deberian defender, al ser equipos reducidos el nimero de
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porterias era mayor, por lo que existia la posibilidad de conseguir mas puntos para

el equipo.

Para este juego los alumnos se posicionaron en “cangrejitos” (ANEXO 38) y se
desplazaron de la misma manera, tratando de anotar un gol en cualquiera de las

porterias contrarias. Ganaria quien anotara el mayor numero de goles.

Al iniciar la actividad fue un poco complicado mantenerla continua, ya que
muchas veces el baldn era pateado fuera del campo y era necesario estar saliendo
a recogerlo, para ello se les pidi6 ayuda a algunos alumnos que no entraron a la
clase para que apoyaran en impedir que el balon se saliera del terreno de juego.
Esta estrategia me sirvio6 mucho porque al delimitar la cancha con los alumnos el

balén no se salia 'y el juego era mucho mas continuo.

Después de cierto tiempo la mayoria ya se encontraban fatigados, algunos ya no
se movian y otros Unicamente se quedaban sentados puesto que el desplazarse de

cierta manera si suele ser cansado incluso para nosotros.

Se hizo el conteo de goles y gano el equipo que logro anotar mas puntos. Un
poco antes de realizar la autoevaluacion se les otorgo unos minutos para realizar la

actividad de futbol de manera normal.

Al término de la clase se realiz6 una autoevaluacion, en donde la mayoria de los
alumnos comentaban que si se les dificultd mucho estarse moviendo en la posicidon
en cOmo se encontraban, también que era muy cansado estar utilizando las manos

para detenerse y coordinar sus movimientos para realizar un golpe al balon.

Sin embargo, el grupo realizé la actividad de buena manera, en todo momento
se mostraron dispuestos a trabajar y, como en actividades anteriores, el ambiente

competitivo siempre estuvo presente.

La segunda actividad aplicada en las fechas 15-17 de marzo del 2023 fue el
disefio de un circuito motriz (ANEXO 41), el propdésito consistia en que el alumno
trabajara sus habilidades y capacidades fisicas al implementarlas en retos motores
situados dentro de circuitos motores con el fin de contribuir al incremento de la
condicion fisica.
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Ya que el material se encontraba acomodado para la sesién se utilizé un espacio
libre ubicado a un costado para realizar el calentamiento, en donde formaron un
circulo grande, se seleccioné a uno de los alumnos quien dirigiria lo ejercicios y

estiramientos.

Se prosiguié a formar 5 equipos, se colocaron a un extremo de la cancha y se
formaron en fila, una vez que todos ya estaban acomodados se dio indicaciones de
lo que realizarian en cada una de las estaciones. Para que todos lograran entender,
el primero de cada fila paso al circuito a realizar los ejemplos, gracias a esto no fue

necesario repetir indicaciones, ahorrando tiempo para que completaran la clase.

Un punto importante que se les menciono fue que; cuando el compariero que se
encontraba delante de ellos llegara a la mitad del circuito a continuacion saldrian los
que seguian, haciéndolo un poco mas dinamica y manteniendo al alumno en
constante movimiento, evitando que tuviera que esperar de manera estatica a que
cada uno termine. También fue importante comentarle al alumno que no eran
carreritas, sino que se enfocaran en realizar los ejercicios de la mejor manera

posible

Dentro de la organizacién del circuito motriz se encontraban distintas estaciones
en las cuales los alumnos realizarian diferentes tareas: estas estaciones consistian

en:
1. Desplazamiento en carrera sobre platos
2. Saltos con pies juntos en aros.
3. Desplazamientos hacia adelante, atras y de manera lateral con conos.
4. Desplazamiento en zigzag entre conos
5. Tiro a la canasta con balon.

Conforme iban terminando de realizar el circuito se hacian modificaciones y se
afiadian variantes al circuito por parte de los alumnos, ya que muchos de ellos
tenian numerables ideas de cOmo podrian aprovechar los materiales

implementados.
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Para finalizar se realizé una vuelta al circuito a manera de competencia, aunque
la mayoria ya estaba cansada querian competir entre ellos mismos, asi que se dio
unos minutos para que tomaran agua, descansaran, tomaran aire y empezara la

competencia.

Como ya se ha comentado anteriormente, el grupo suele apoyarse mucho entre
ellos mismos, son muy competitivos cuando juegan y el ambiente de aprendizaje y
trabajo se refleja en el desempefio de cada uno de ellos. No fue necesario realizar
una adecuacion o modificar la clase en el momento, pues gracias a las
caracteristicas del grupo y al cambio en la planificacion de las sesiones, la clase fue

muy dinamica

Para la evaluacion, se disefié una rubrica grupal con 6 indicadores (ANEXO 42),
los cuales marcarian el desempefio de los alumnos en una escala de: “SIEMPRE,
CASI SIEMPRE, AVECES, CASI NUNCA y NUNCA".

Los indicadores de la evaluacién fueron los siguientes:

1. Desempefia nuevos patrones de movimiento que le permitan realizar

tareas mas complejas.

2. Realiza de manera eficaz ejercicios que impliquen poner sus habilidades,

capacidades y aptitudes en practica.
3. Logra terminar las actividades de manera eficaz.
4. Logra desplazarse de manera controlada en las diferentes estaciones.
5. Muestra una fatiga inmediata en el desarrollo de las actividades.

6. Coordina sus movimientos durante la secuencia de ejercicios propuestos.
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SECUENCIA DIDACTIVA IV. APLICACION DEL 3-5 DE MAYO DEL 2023
(ANEXO 43).

PROPOSITO Y/O INTENCION PEDAGOGICA

Que el alumno trabaje su velocidad mediante juegos organizados, recreativos y

de persecucion con el fin de contribuir a incrementar su condicion fisica actual.
RECURSOS DIDACTICOS

e Sin material

ESTRATEGIAS DIDACTICAS

e Juegos de persecucion, juegos organizados y recreativos.

Esta ultima actividad fue aplicada el dia viernes 05 de mayo del 2023, al igual
como en todas las clases se realiz6 el pase de lista y se pasé a la cancha para
comenzar a trabajar. Brevemente se comenzd con un calentamiento mediante los
ejercicios de desplazamiento los cuales se describieron anteriormente, esta vez se
les solicitd a los alumnos que se colocaran a un extremo a lo largo de la cancha y
de manera separada para que tuvieran espacio considerado para trabajar, cada uno

de los ejercicios se realizaron 2 veces.

Después del calentamiento se realizé una retroalimentacién de clases pasadas
en donde se trabajé una actividad llamada “La cadena”; esta actividad se retomé

para la nueva sesion ya que servia como punto de partida para la actividad central.

Retomar el juego de “la cadena” me sirvidé para no tener que volver a explicar
todo lo que harian, ademas que se asociaba mucha al nuevo juego y se adaptaba
a darle continuidad. Una vez que ya se iba formando la cadena se intervino para
anadir el otro juego llamado “La mancha” (ANEXO 44). El juego de la mancha era
muy parecido a la cadena; los participantes que aun no eran atrapados debian
continuar desplazandose por toda la cancha para evitar ser pillados. Los

participantes que ya formaban la cadena pasaban a ser la mancha; de igual manera
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tomados de la mano, debian intentar atrapar a los comparieros que estan libres pero
esta vez para poder ser manchados, Unicamente los alumnos que estaban
encontrados a los extremos podian tocar a los demés participantes para lograr ser
“‘manchados”, quienes estaban sujetados de las manos y conformaban la mancha
se enfocaban a impedir el paso y atraparlos para darle oportunidad a los extremos,

manteniéndose siempre sujetados de las manos.

En el desarrollo de la actividad se logro identificar algunas problematicas entre
los alumnos, entre ellas la falta de comunicacién entre los participantes, la
organizacion y la busqueda de estrategias, ya que en un periodo considerable de
tiempo no lograban atrapar a nadie. El maestro practicante intervino un minuto con
los integrantes “manchados” para proponerles una estrategia la cual les podria
funcionar para atrapar a sus comparferos. Al utilizar dicha estrategia lograron
comenzar a atrapar a todos. Al término se otorgaron 5 minutos para realizar una seri

de ejercicios de respiracion y vuelta a la calma ya que la dindmica era muy agitada.

La manera en la que se evalu6 dicha actividad consistié en una autoevaluacion
en donde se discutieron las problematicas presentadas, el desarrollo y la intencion

del juego.

En esta actividad fue necesario realizar una restructuracion, pues al emplear una
actividad pasada que ayudara al desarrollo de la planeada le otorgo un apoyo en su
desarrollo y una secuencia, gracias a esto, la clase fue un poco mejor. EI maestro
titular realizo la observacion e hizo el comentario de que los alumnos ya estaban
mejorando en cuanto a su desempefio en la clase, pues no solo eran mas
participativos, sino que también lograban terminar con las actividades que fueron un

poco mas intensas.
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IV. CONCLUSIONES Y RECOMENCACIONES

A lo largo de mi formacién como Licenciado en Educacion Fisica en la Benemérita
y Centenaria Escuela Normal del Estado y a las préacticas profesionales en los
distintos niveles de educacion basica he logrado adquirir nuevos conocimientos,
aptitudes y valores que me permiten contribuir al crecimiento y desarrollo de nifios,
nifias y adolescentes, no solo creando ambientes de aprendizaje por medio del ludo,
sino también lograr analizar y entender la manera en como ellos se desenvuelven
dentro del ambito educativo, la manera en como se relacionan con el medio que los

rodea, la manera en como trabajan y sobre todo en cobmo aprenden.

Conocer y valorar la importancia que tiene un Educador fisico en el desarrollo
integral de una persona es un punto que no debe dejarse a un lado, pues los
conocimientos con los que cuenta, las metodologias de trabajo y las estrategias que

implementa llegan a marcarnos de una manera inigualable en nuestro aprendizaje.

Tras un confinamiento en casa por la propagacién del Virus Covid-19 la actividad
fisica y la practica deportiva pasé a hacerse a un lado, ademas también que, la
estimulacién cognitiva-motriz no se trabajé al 100% al estar trabajando detras de
una pantalla. Todo esto trajo consecuencias muy grandes en el desarrollo del

alumnado lo cual se transform6 en un reto para todos los maestros.

En el caso de los alumnos de la secundaria Técnica 67, al tener las primeras
sesiones se logré observar tales consecuencias de la inactividad, pero al estar
trabajando de manera un poco mas constante se empiezan a observar algunos
cambios en cuanto a sus desempefios en las actividades. Es importante saber y
reconocer que el incrementar la condicién fisica del alumno no se lograra
inmediatamente, pues todo conlleva un proceso en el cual hay que contribuir al logro
de los objetivos y metas que se fijan. Ajustarse a las caracteristicas del nifio nos
permitira establecer un punto de partida para trabajar, y, poco a poco, incrementar
los niveles de complejidad para que ese proceso de desarrollo continué de manera

progresiva.
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Para nosotros maestros en formacion, enfrentarse a la realidad educativa durante
las practicas profesionales nos brinda las herramientas y la preparacion para
afrontarnos a las situaciones que se nos presenten en un futuro, pues muchas veces

las cosas son bastantes diferentes a como se nos plantea.

De una manera personal puedo decir que, para un maestro el camino de
formacion nunca terminara, pues habra nifios, comparieros de trabajo, personas
exteriores y situaciones de las cuales siempre aprenderemos algo nuevo, y ese
aprendizaje lograr transmitirlo a la comunidad y a las nuevas generaciones que

vienen detras.
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VI.  ANEXOS

ANEXO 1.
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1. Exteriores del plantel donde se realizaron las précticas
profesionales



ANEXO 2.

2. Interiores del Plantel en donde se realizaron las practicas profesionales.
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ANEXO 3.
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3. Distancia y tiempo aproximado de la Benemérita Normal del Estado hacia la
escuela de practica
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ANEXO 4.
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ANEXO 5.

5. Canchatechada en donde se llevan a cabo las clases.
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ANEXO 6.

6. Cancha no techada de basquetbol.
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ANEXO 7.

7. Plaza civicadonde se realizan los honores a la bandera
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ANEXO 8.

8. Bodegas en donde se guardan los materiales didacticos.
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ANEXO 9.

9. Disefio de material con el maestro titular. (Juego indiaca)
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ANEXO 10.

10. Taller sabatino de Basquetbol.
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ANEXO 11.
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11. Juegos Inter secundarios de basquetbol en la Unidad Deportiva San Antonio.
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ANEXO 12.

12. Seleccidn varonil de basquetbol y futbol.
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ANEXO 13.

13. Celebracién conmemorativa del dia de Muertos.
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ANEXO 14.

14. Integrantes Banda de Guerra de la Institucién.
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ANEXO 15.

S S EG E DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA
CONDUCCION DEL PROGRAMA DE EDUCACION
FISICA DE SECUNDARIA

CAPACIDADES FISICAS

3. Fuerza de brazos Objetivo: Medir fuerza general en los brazos.

Realizar { y i de brazo (lagartija) por espacio de 30 segundos,
tendido facial, brazos flexionados, manos apoyadas al nivel de las axilas, dedos al frente
y la cabeza en linea recta con la vista al suelo. Para alumnos con apoyo en la punta de
los pies y, para las alumnas en las rodillas. En el momento en que el alumno doble la
cintura se detiene la prueba, aunque el tiempo no llegue a 30 segundos, se registran el
numero de repeticiones).

Excelente

20 veces a | 20 veces a | 14 veces a | 15 veces a | 10veceso | 10 veceso
15 veces 16 veces 11 veces 11 veces Menos Menos

4. Fuerza abdominal Objetivo: Medir la fuerza general en abdomen.
El alumno se coloca tendido dorsal con las rodillas flexionadas a 90°, con los tobillos
sostenidos por un compaifiero y con los brazos cruzados en el pecho (se registra el
namero de flexiones registradas durante 30 segundos). La ejecucion sera bajando la
espalda completamente sin que la cabeza toque el piso.
I
|

25 veces o | 20veceso |24 veces a | 19 veces a | 16vecesal | 16vecesal

Mas Mas 17 veces 10 veces Vez Vez
Y SEG E DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA
3 CONDUCCION DEL PROGRAMA DE EDUCACION
5\ 4 FISICA DE SECUNDARIA

CAPACIDADES FISICAS

5. Fuerza en piernas Objetivo: Medir la fuerza general en piernas, mediante el salto
de longitud sin carrera.

Saltar al frente sin carrera de impulso, con los pies juntos buscando maxima distancia

se realizan 2 intentos (se registra la maxima distancia del salto en centimetros).

Excelente

M H M
175cm. o 145¢cm. 0 174cm.a | 144cm.a 140 cm a 125¢em. a
Mas Mas 141 cm. 126 cm. 100 em. 100

15. Prueba fisica para medir fuerza



ANEXO 16.

6. Resistencia Objetivo: Medir la resistencia aerobica.
Corre, trota 0 camina, una distancia de 1000 m. (se registra el
tiempo  empleado durante el recorrido en minutos y
segundos).

16. Prueba fisica para medir la resistencia
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ANEXO 17.

CONDUCCION DEL PROGRAMA DE EDUCACION
FISICA DE SECUNDARIA

CAPACIDADES FISICAS

ACTIVIDAD PREPARATORIA
Calentamiento Se realiza en grupo con una duracion de 5 minutos para
acondicionar los musculos y articulaciones.
PRUEBAS

A SEG E DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA

1. Flexibilidad.- Objetivo: Medir el nivel de flexibilidad general

Descalzo el alumno se prepara sobre un escalon y flexiona el tronco al frente, piernas
juntas sin doblar rodillas buscando con las puntas de los dedos el maximo alcance.
Pasando la punta de los pies la medicion es positiva y si no llega, se mide en nimeros
negativos, todo en centimetros.

G

M M
3cm.of 4cmo 2cm. al3 cm. a | -5cm..a | -2¢em. a
m_ mas —Adem | -1lem - — 1N em

2. Velocidad  Objetivo: Medir el tiempo que tarda en desplazarse de un punto a otro.
El alumno se coloca atras de la linea en posicion de salida alta, a la senal del profesor el
alumno sale corriendo a maxima velocidad una distancia de 50 metros (se registra en
segundos el tiempo realizado). La prueba se realiza por parejas.

Excelente Reqular

78se9.0 | 91seg.o | 79seg.a 9.2seg.a | 8.6seg.0 10 seq.
menos menos 8.5seg.. 99 mas o

MA&

17. Pruebas fisicas para medir la flexibilidad y velocidad.
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=

| Evaluaciéon
" “Diagnéstica Pruebas

Fisicas

ANEXO 18.

Registrado de datos'per medio.de

las‘pruebas realizadas al inicio del

ciclo.

EMPEZAR ENCUESTA

4. Dentro de las pruebas de
capacidades fisicas que se
realizaron al inicio del ciclo escolar,
enfocandote en la prueba de
fuerza, ;Cual fue tu rango de
abdominales en los 30 seg?

(O De 0-5 abdominales
(O De 5-10 abdominales

(O De 10 0 mas abdominales

Reauired

-

5. En la misma prueba de Fuerza,
;Cual fue tu numero total de
lagartijas en 30 seg?

QO De 0-5 lagartijas

QO De 5-10 lagartijas

(O De 10 0 mas lagartijas

Required

Answered 0 of 13

6. En la prueba de Salto largo,
¢Cual fue tu medida final?

QO De0- 1mts
O De1-1.50 mts
(O De 1.50 mts-2 mts

Required

7. En la prueba de Flexibilidad,

¢Cual fue tu medida final?

QO De-50/0 cm
QO De0cm

O De0-50cm.

Required

8. En la Prueba de Resistencia de
12 vueltas a la cancha, ;Cual fue
tu tiempo empleado?

O De 0-5min

Evaluacién Diagnéstica

1. Nombre(s)

Required

2. Apellidos

Required

e ————
3. Grado y Grupo

Required

4. Dentro de las pruebas de
capacidades fisicas que se
realizaron al inicio del ciclo esc
enfocandote en la prueba de

Answered O of 13

8. En la Prueba de Resistencia de
12 vueltas a la cancha, ;Cual fue
tu tiempo empleado?

v/

QO De0-5min
(O De5-10 min

O De 10 min o més

9. En la Prueba de Velocidad,
;Cual fue tu tiempo empleado para
trasladarte de ida y regreso?

QO 0-5seg

. O 5-10seg

O 10segomas

10. Dentro de las 4 Pruebas de
Capacidades Fisicas Condicionales,
Cual se te dificulté mas?

'

QO Fuerza
Answered 0 of 13

v



10. Dentro de las 4 Pruebas de

Capacidades Fisicas Condicionales,
Cual se te dificulté mas?

Required

O Fuerza
12. Que aspecto reforzarias mas,
O Flexibilidad cémo y porque?

(O Velocidad
(O Resistencia

Required 13. ;Que es lo que esperas al
termino del ciclo referente a tu
condicion fisica?

11. ;Porque?

Required

— ] SUBMIT v

12. Que aspecto reforzarias mas,
cémo y porque? Supyayrlzziee - Hagore Aot

Tris forrn contant is not erazizel of dpjelogrsae

Answered 0 of 13

13.;0ue es lo aue esneras al

Answered 0 of 13

18. Formulario virtual aplicado al grupo para larecoleccién de datos.
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ANEXO 109.

Dentro de las pruebas de capacidades fisicas que se realizaron al inicio del ciclo

escolar. Enfocandote en la prueba de fuerza ¢, Cual fue tu rango de abdominales en

los 30 segundos?

ABDOMINALES

ESTUDIANTE 1 1 ESTUDANTE 16 3
ESTUDIANTE 2 1 ESTUDIANTE 17 1
ESTUDIANTE 3 1 ESTUDIANTE 18 2
ESTUDIANTE 4 1 ESTUDIANTE 19 1
ESTUDIANTE 5 2 ESTUDIANTE 20 1
ESTUDIANTE 6 2 ESTUDIANTE 21 1
ESTUDIANTE 7 1 ESTUDIANTE 22 2
ESTUDIANTE 8 2 ESTUDIANTE 23 3
ESTUCIANTE 9 2 ESTUDIANTE 24 1
ESTIDCINATE 10 1 ESTUDIANTE 25 2
ESTUDIANTE 11 1 ESTUDIANTE 26 3
ESTUDIANTE 12 1 ESTUDNIATE 27 1
ESTUDIANTE 13 2 ESTDUIANTE 28 2
ESTUDIANTE 14 2 ESTUDIANTE 29 3
ESTUDIANTE 15 2 ESTUDIANTE 30 1

1. DE 0-5 ABS

2. DE 5-10 ABS 3. DE 10 O MAS
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RESPUESTAS

19. Grafica de resultados en la Prueba de fuerza en abdomen.
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ANEXO 20.

En la misma prueba de fuerza, ¢cuél fue tu nimero total de lagartijas en los 30

segundos?
LAGARTIJAS
ESTUDIANTE 1 1 ESTUDANTE 16 2
ESTUDIANTE 2 2 ESTUDIANTE 17 1
ESTUDIANTE 3 1 ESTUDIANTE 18 2
ESTUDIANTE 4 1 ESTUDIANTE 19 1
ESTUDIANTE 5 2 ESTUDIANTE 20 1
ESTUDIANTE 6 1 ESTUDIANTE 21 1
ESTUDIANTE 7 3 ESTUDIANTE 22 3
ESTUDIANTE 8 1 ESTUDIANTE 23 2
ESTUCIANTE 9 1 ESTUDIANTE 24 1
ESTIDCINATE 10 1 ESTUDIANTE 25 2
ESTUDIANTE 11 2 ESTUDIANTE 26 3
ESTUDIANTE 12 1 ESTUDNIATE 27 1
ESTUDIANTE 13 1 ESTDUIANTE 28 1
ESTUDIANTE 14 1 ESTUDIANTE 29 2
ESTUDIANTE 15 2 ESTUDIANTE 30 1
1. DEO-5 2. DE 5-10 3. DE 10 O MAS
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RESPUESTAS

20. Grafica de Resultados en la Prueba de Fuerza en brazos.

m0a5

m5310

® 10 o mas
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ANEXO 21.

En la prueba de salto largo, ¢ Cudl fue tu medida final?

DISTANCIA

ESTUDIANTE 1

ESTUDANTE 16

ESTUDIANTE 2

ESTUDIANTE 17

ESTUDIANTE 3 ESTUDIANTE 18
ESTUDIANTE 4 ESTUDIANTE 19
ESTUDIANTE 5 ESTUDIANTE 20
ESTUDIANTE 6 ESTUDIANTE 21
ESTUDIANTE 7 ESTUDIANTE 22
ESTUDIANTE 8 ESTUDIANTE 23
ESTUCIANTE 9 ESTUDIANTE 24
ESTIDCINATE 10 ESTUDIANTE 25
ESTUDIANTE 11 ESTUDIANTE 26

ESTUDIANTE 12

ESTUDNIATE 27

ESTUDIANTE 13 ESTDUIANTE 28
ESTUDIANTE 14 ESTUDIANTE 29
ESTUDIANTE 15 ESTUDIANTE 30

1. DE 0-1 mts

2. DE 1-1.5 mts

3. DE 1.5-2 mts
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RESPUESTAS

B De 0-1 mts

H De 1-1.50 mts

® De 1.50-2 mts

21. Grafica de Resultados en la Prueba de Fuerza en piernas.
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ANEXO 22.

En la prueba de Flexibilidad, ¢ Cual fue tu medida final?

MEDIDA
ESTUDIANTE 1 ESTUDANTE 16 2
ESTUDIANTE 2 ESTUDIANTE 17 1
ESTUDIANTE 3 ESTUDIANTE 18 1
ESTUDIANTE 4 ESTUDIANTE 19 1
ESTUDIANTE 5 ESTUDIANTE 20 3
ESTUDIANTE 6 ESTUDIANTE 21 1
ESTUDIANTE 7 ESTUDIANTE 22 2
ESTUDIANTE 8 ESTUDIANTE 23 1
ESTUCIANTE 9 ESTUDIANTE 24 3
ESTIDCINATE 10 ESTUDIANTE 25 1
ESTUDIANTE 11 ESTUDIANTE 26 1
ESTUDIANTE 12 ESTUDNIATE 27 3
ESTUDIANTE 13 ESTDUIANTE 28 1
ESTUDIANTE 14 ESTUDIANTE 29 3
ESTUDIANTE 15 ESTUDIANTE 30 2
1. DE -50 a Ocm 2. DEOcm 3. DEOa50cm
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RESPUESTAS

22. Grafica de Resultados en Prueba de Flexibilidad

B De-50cma0cm

EDeOcm

mDe0 cma50cm
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ANEXO 23.

En la prueba de resistencia de 12 vueltas a la cancha, ¢Cual fue tu tiempo

empleado?

TIEMPO

ESTUDIANTE 1

ESTUDANTE 16

ESTUDIANTE 2

ESTUDIANTE 17

ESTUDIANTE 3

ESTUDIANTE 18

ESTUDIANTE 4

ESTUDIANTE 19

ESTUDIANTE 5

ESTUDIANTE 20

ESTUDIANTE 6

ESTUDIANTE 21

ESTUDIANTE 7

ESTUDIANTE 22

ESTUDIANTE 8

ESTUDIANTE 23

ESTUCIANTE 9

ESTUDIANTE 24

ESTIDCINATE 10

ESTUDIANTE 25

ESTUDIANTE 11

ESTUDIANTE 26

ESTUDIANTE 12

ESTUDNIATE 27

ESTUDIANTE 13 ESTDUIANTE 28
ESTUDIANTE 14 ESTUDIANTE 29
ESTUDIANTE 15 ESTUDIANTE 30
1. DE 0-5 min. 2. DE 5-10 min. 3. DE 10 min. o mas
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' RESPUESTAS

e

B De 0 a 5 min.
B De 5a 10 min.

® De 10 min. o0 mas

_—

23. Grafica de Resultados en Prueba de Resistencia
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ida y regreso?

ANEXO 24.

1. EnlaPrueba de Velocidad. ¢ Cual fue tu tiempo empleado para trasladarte de

ABDOMINALES
ESTUDIANTE 1 2 ESTUDANTE 16 2
ESTUDIANTE 2 3 ESTUDIANTE 17 2
ESTUDIANTE 3 2 ESTUDIANTE 18 2
ESTUDIANTE 4 3 ESTUDIANTE 19 2
ESTUDIANTE 5 3 ESTUDIANTE 20 2
ESTUDIANTE 6 2 ESTUDIANTE 21 2
ESTUDIANTE 7 2 ESTUDIANTE 22 3
ESTUDIANTE 8 2 ESTUDIANTE 23 2
ESTUCIANTE 9 2 ESTUDIANTE 24 2
ESTIDCINATE 10 2 ESTUDIANTE 25 2
ESTUDIANTE 11 2 ESTUDIANTE 26 2
ESTUDIANTE 12 2 ESTUDNIATE 27 2
ESTUDIANTE 13 3 ESTDUIANTE 28 3
ESTUDIANTE 14 2 ESTUDIANTE 29 2
ESTUDIANTE 15 2 ESTUDIANTE 30 2
1. DE 0-5 seg. 2. DE 5-10 seg. 3. DE 10 seg. o mas
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RESPUESTAS

B DeOab5seg.

m De 5 a 10 seg.

W De 10 seg. o mas

24. Grafica de resultados en prueba de Velocidad
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dificulto mas?

ANEXO 25.

ABDOMINALES

ESTUDIANTE 1 1 ESTUDANTE 16
ESTUDIANTE 2 2 ESTUDIANTE 17
ESTUDIANTE 3 1 ESTUDIANTE 18
ESTUDIANTE 4 3 ESTUDIANTE 19
ESTUDIANTE 5 1 ESTUDIANTE 20
ESTUDIANTE 6 4 ESTUDIANTE 21
ESTUDIANTE 7 3 ESTUDIANTE 22
ESTUDIANTE 8 1 ESTUDIANTE 23
ESTUCIANTE 9 1 ESTUDIANTE 24
ESTIDCINATE 10 1 ESTUDIANTE 25
ESTUDIANTE 11 3 ESTUDIANTE 26
ESTUDIANTE 12 3 ESTUDNIATE 27
ESTUDIANTE 13 1 ESTDUIANTE 28
ESTUDIANTE 14 4 ESTUDIANTE 29
ESTUDIANTE 15 1 ESTUDIANTE 30

2. Dentro de las 4 Pruebas de Capacidades Fisicas Condicionales. ¢ Cuél se te
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' RESPUESTAS ‘

m FUERZA
= FLEXIBILIDAD
= VELOCIDAD

= RESISTENCIA

. .

25. Grafica de Resultados en votacién a la Capacidad Fisica mas Complicada.
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ANEXO 26.

CAPACIDAD FISICA EJERCICIO METODO DE MEDICION
EVALUADA
FUERZA Lagartijas 30 segundos
Abdominales 30 segundos
Salto Largo Cinta métrica
VELOCIDAD
Carrera de punto A-B CronOmetro
FLEXIBILIDAD Estiramiento sin flexion Cinta métrica

de rodillas (Piernas

juntas y separadas)

26. Evaluacion Diagnostica de capacidades fisicas condicionales
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ANEXO 27.

LANTRAUINICILE FEugpUE LY LIUaLLLe,

_. Desarrollo de la motricidad | Integracion de la Corporeidad () Creatividad de la accidn motriz

Propasito o Intencion pedagogica:
Que el alumno frabaje su fuerza a traves de actividades y ejercicios que incrementen su condicion figiga,
FECHA: 26-23 de septismbre

Actividades o tareas de la sesion M.2 1

Los alumnos comenzaran con un breve calentamiento el cual consistira en la activacion de
musculos de cada una de las partes de cuerpo.

CAPACIDADES FISICAS
Se formaran 3 filas las cuales se colocaran enfrente de un cono, dos de cada fila se
colocaran enfrente de su fila; mientras uno se mantiene estatico el ofro debera rodear a su
compafiero de manera rapida para recibir el pase de baldn el cual lo efectuara quien esta
hasta el frente de la fila, cuando el maestro lo indique se intercambiaran los roles
sucesivamente hasta que toda la fila participe.

Formados en parejas, uno se colocara agachado en posicion de “cochinita® mientras el ofro
compariero debera saltar por encima de el de lado a lado repetidamente, cuando el maestro
indique se intercambiaran roles sucesivamente.

Todo el grupo se desplazara por la cancha mientras que tendra que intentar pillar a los
demas. Cuando logre dar alguien, se agarraran la mano y se la quedaran los 2. Asi
sucesivamente hasta que no quede ninguno.

Los alumnos se sentaran en circulo para reflexionar lo que se trabajo en la clase, donde el
maestro interactuara con ellos acerca de lo aprendido.

Observaciones

27. Secuencia didactica l. Planeacién del 26-28 de septiembre del 2022
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ANEXO 28.

28. Ejercicios de fuerza en piernas.
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Actividades o tareas de |3 sesion N.2 4

ANEXO 29.
LOS AIUMNOS COMENZAran COn Un CIIENTAMIENTO 02 AMICUIACIoN 0& C30a UNa a8 135 partes oel
Cuerpo.

(carretillas)
Se dividira al grupo en 4 filas en las cuales formaran parejas, cada pareja formara una

carrefilla, un companiero fomara al otro de los tobillos mientras que el ofro debera frasladarse
con ambos brazos; se rodeara un cono v regresara de igual manera, cuando vuelva a ser
5u furno se intercambiaran los roles y asi sucesivamente.

(Las mulas)

Asi como esta organizado el grupo en filas v por parejas, los companeros deberan trasladar
a su pareja cargado de caballito, hasta rodear el cono y regresar, cuando vuelvan a
enconfrarse frente al cono se intercambiaran los roles.

(pelea de gallos)
Organizados en parejas, se colocaran de frente y con las piemas flexionadas. A una sefial

del profesor, los participantes fratan de hacer perder el equilibio al jugador contrario
empujando con la palma de las manos.

(Cangrejitos)

Formados en fila y de manera individual, los nifios comenzaran a frasladarse de manera
cuadrupeda hasta mitad de la cancha donde habra un cono, después de mitad al final se
trasladaran de manera de cangrejito; cuando se llegue al final regresaran trotando por un

lado de |a fila para no estorbar a los companeros que vienen por defras.

Esfiramiento de cada parte del cuerpo v reflexion de la clase.

Ores

29. Secuencia didactica l. Planeacién del 3-5 de octubre del 2022.
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ANEXO 30.
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30. Actividad de “La tortilla” enfocada al trabajo de fuerza

CRITERIOS DE
EVALUACION

LOGRA SALTAR A SU
COMPANERO CON AMNOS
PIES.

COORDINA
MOVIMIENTOS
ADAPTARLOS A DISTINTAS
DINAMICAS

SUS

COLABORA CON  3US

COMPANEROS PARA LA

REALIZFACION DE RETOS
MOTORES.

CONTROLA sU
RESPIRACION PARA
IMPEDIR LA FATIGA
INMEDIATA

LUSA ESTRATEGIAS QUE LE
PERMITEN SOLUCIONAR
PROBLEMAS

Anexo 31.

LO LOGRO CON NO LD
DIFICULTAD LOGRO

X

X

X
X
X
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actividades o tareas de la sesion M2 3

31. Lista de Cotejo Grupal para evaluacion de actividades.

ANEXO 32.

Calentamiento impartide por el maestro a manera de triangulo con multiples ejercidos.

[GALLODS ¥ GALLINAS) Esta actividad consistira en dividir al grupo en 2 equipos iguales, unos seran
gallos y ofros gallinas, cuando el maesiro grite el nombre ya sea “gallos” o “gallinas”, & guisn
mencicne debera afraper & los demas comparieros del equipo confrario.

5i alguien es pillado s= ypirg al otre kando ¥ formara parte del grupo de quien lo atrapo.

[Carrera de relevos en circuito)

Se formaran 4-5 filas de tal manera gue estén integradas por el mismo nimero de integranies, cada
fila escogera una capacidad fisica. Delante de cada fila se enconfrarén colocadas dos hileras de
conos los cusles deberan afravesar de la forma en como lo indigue el profeseor, después debaran
correr hasta una boya y regresar, una vez que ko hags, debera, junto con su equipo deberan escribir
un gjemplo en donde utilicen ess capacidad fisica que escogieron, una vez que terminen, saldrs el
companers gue sigue y asi sucesivaments hasta que todos terminen.

Se pusde repelir el circuito, pero 8 manera de competencia v sin los papelitos

Al final, se analizaran los ejemplos que los alumnos escribiaran.

Observaciones

32. Secuencia didactica Il. Del 28 al 30 de noviembre del 2022.
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ANEXO 33.

!:r'A\"l'*

""{

33. Actividad “carrera de relevos en circuito”.
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Anexo 34.

34. Evidencias de la dinamica en circuito.
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Actividades o tareas de la sesidn N.2 4

ANEXO 35.

Calentamiento |Trote alrededor de la cancha y al silbatazo se dara un salto o una sentadilla; como lo indique
el profesor]

(Carrera de relevos en fila)

Unza vez terminado el calentamianto, se formaran 3 filas con un numero mayor de integrantes, se
formaran de manara separada y se sentaran en el suelo, 2l ultimeo de cada fila saldra corriendo por
su lado derecho mientras lleva consigo una barilla o una pelota, comera alrededor de toda la fila
hasta llegar & su lugsr v le dara la barilla o pelota al companero de adelants, hasta que el masstro
indique saldra el companers gue sigue v asi hasta que todos pasen.

Wuelta al mundo) Se haran 4 filas, y s colocaran en el centro una frente a otra, cada una tendra
un balon el cual, 2 la s=nal del maestro deberén pasar por encima de su cabsza hasts llegar al
dltimo; el ulime dars una vuelta comiendo v botando el baldn hasta Begar & la canasta v encestar,

uns wez gue encaste tendra que pasar por debajo de su fila hasts llegar al frente, lo cual sumars un
punfoc para suU equipo.

Ejercicios de relajacion y estiramiento; reflexdon de la clase y comentarios de lo que se frabajo.

Observaciones

35.Secuencia didactica Il. Del 30-02 de diciembre del 2022
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ANEXO 36.
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Actividades o tareas de la sesion M2 7

36. Actividad “Vuelta al mundo
ANEXO 37.

Liglentamiento

Serie de ejercicios pars trabajar la fuerza en las piernas y en los brazos.

FUTBCL DE CAMGREJOS

Se organizarén en equipos de 3 a 5 jugadores, dos equipos se situarén en la canchade voleibol la
cuzl en cada extremo tendran una porteria, al silbatazo comenzara ka ronda da futbel en donde los
alumnos solo podran desplazarse de manera cuadripeda, cada partido tendra una duracion de §
min. 5i minguno de los dos eguipos ancta un gol sslen y entran otros dos.

Al terming s2 podrén aumentar las portenas de tal manera que todos estén jugandeo v sea un tormeo

grupal

Obsernvaciones

37. Secuencia Didactica lll. Del 6-8 de marzo del 2023
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ANEXO 38.

38. Posicion “Cangrejo”
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ANEXO 39.
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39. Actividad “Futbol de cangrejos”
ANEXO 40.

permitan incrementar la condicion fisica del alumno.

Calentamiento.

Se dividira al grupo en 5 equipos, cads grupo se situara frente s una secuancia de estacioneas en las
que realizaran diferentes actividades v ejercicios fisicos; cada una llevara un balon de basquetbal 2l
cuzl deberdn encestar al final de las pruebas pars regresar y darselo al compariero gue sigue

La acfividad se levars 5 cabo de diferentes maneras ya que el propdsito es frabajar los fundamentos
del basguetbol mediante repeficiones v trabajo continuo.

Variantes: Bote del balin con diferentes manos, modificacion de las pruzbas en las distintas

estaciones.

actividades o tareas de |a sesion M.2 10

Reflaxion del trabajo reslizado y reslizacion del esquema en la libreta.

Observaciones

40. Secuencia Didéactica lll. Del 15-17 de marzo del 2023
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ANEXO 41.
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41. Desarrollo de Circuito Motriz.
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ANEXO 42.

INDICADORES SIEMPRE CASI AVECES CASl HNUNCA
SIEMPRE HUNCA

Desempens nuevos

patrones de movimiento
que le pemitan realizar X

tareas mas complejas.

Resliza de manera eficaz
ejercicios que impliguen
poner sus habilidades,
capacidades y aptiudes X
en practica.

Logra terminar las
aclividades de manera

eficaz

Logra desplazarse de
manera controlada en las

diferentes ectaciones.

Muesira una fatiga
inmedista en el desamolio
de las aclividades.

Coordina SUs
movimientos durante la
secuencia de ejercicios X

propuestos,

42. Rubrica Grupal para evaluacién de actividades.
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ANEXO 43.

LA MANCHA

Se elegird a un participante del grupo el cual sera la mancha, todos los demas participantes deberan
evitar ser tocados por la mancha, si son pillados se unirdn a la mancha; cuando aumente el ndmero
de manchados deberan tomarse de las manos v solo quienes estan a los extremos podran tocar a
los participantes restantes: los que estén sujetos de las manos podran intentar atraparlos para que
los de los extremos puedan tocarlos.

JUEGO DE LOS ARDS

Todos los alumnos se formaran en fila, dentro de |a cancha se encontraran una serie de aros
colocados de manera distribuida, todos comenzaran a caminar por Ia cancha y cuando el maesiro
de un silbatazo debera colocarse en uno de los aros; quien quede sin aro ira saliendo del juego hasta
que s0lo quede 1y sera quien ganara.

Una vez terminado el juego, se colocaran los aros en fila en el centro de la cancha, fodos los
alumnos se colocaran de igual manera; comenzaran a caminar alrededor, cuando el maestro de un
silbatazo buscase uno de los aros, de igual manera quien quede sin aro saldra del juego; se iran
quitando aros.

Actividades o tareas de la sesion M.2 4

Observaciones

43. Secuencia didactica IV. Del 3-5 de mayo del 2023
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ANEXO 44.
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44. Actividad de “La Mancha”.
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