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PRESENTACION

Estimadas maestras y maestros, el fortalecimiento de la calidad educativa es una de nuestras metas
comunes que, como Estado y sociedad, nos hemos propuesto impulsar de manera integral para
contribuir en la transformacion social y el desarrollo de nuestro pais. En este sentido, una de las
acciones que vienen siendo impulsadas desde la gestién 2021, como politica educativa, es la entrega
de textos de aprendizaje a las y los estudiantes del Subsistema de Educacién Regular, medida que, a
partir de esta gestion, acompafiamos con recursos de apoyo pedagogico para todas las maestras y
maestros del Sistema Educativo Plurinacional.

El texto de apoyo pedagdgico, que presentamos en esta oportunidad, es una ediciéon especial
proveniente de los textos de aprendizaje oficiales. Estos textos, pensados inicialmente para las y los
estudiantes, han sido ordenados por Areas de Saberes y Conocimientos, manteniendo la organizacién
y compaginacion original de los textos de aprendizaje. Esta organizacidn y secuencia permitird a cada
maestra y maestro, tener en un mismo texto todos los contenidos del Area, organizados por afio de
escolaridad, sin perder la referencia de los nimeros de pagina que las y los estudiantes tienen en sus
textos de aprendizaje.

Este recurso de apoyo pedagdgico también tiene el propdsito de acompafiar la implementacién del
curriculo actualizado, recalcando que los contenidos, actividades y orientaciones que se describen en
este texto de apoyo, pueden ser complementados y fortalecidos con la experiencia de cada maestra
y maestro, ademads de otras fuentes de consulta que aporten en la formacién de las y los estudiantes.

Esperamos que esta version de los textos de aprendizaje, organizados por area, sea un aporte a la
labor docente.

Edgar Pary Chambi
MINISTRO DE EDUCACION

"2023 ANO DE LA JUVENTUD HACIA EL BICENTENARIO"

/

/




CONOCE TU TEXTO

En la organizacién de los contenidos encontraremos la siguiente iconografia:

@ Glosario

Glosario

Aprendemos palabras y expresiones poco comunes vy dificiles de comprender, dando uno
0 mas significados y ejemplos. Su finalidad radica en que la o el lector comprenda algunos
términos usados en la lectura del texto, ademas de ampliar el Iéxico.

Investiga

Investiga

Somos invitados a profundizar o ampliar un contenido a partir de la exploracion de
definiciones, conceptos, teorias u otros, ademds de clasificar y caracterizar el objeto
de investigacion, a través de fuentes primarias y secundarias. Su objetivo es generar
conocimiento en las diferentes areas, promoviendo habilidades de investigacion.

@aSabias que...?

éSabias que...?
Nos muestra informacién novedosa, relevante e interesante, sobre aspectos relacionados
al contenido a través de la curiosidad, fomentando el desarrollo de nuestras habilidades
investigativas y de apropiacion de contenidos. Tiene el propdsito de promover la
investigacion por cuenta propia.

Noticiencia
Nos permite conocer informacién actual, veraz y relevante sobre acontecimientos
relacionados con las ciencias exactas como la Fisica, Quimica, Matematica, Biologia, Ciencias
Naturales y Técnica Tecnoldgica General. Tiene la finalidad de acercarnos a la lectura de
noticias, articulos, ensayos e investigaciones de caracter cientifico y tecnoldgico.

Escanea el QR -
.5( Aprende
haciendo
ﬁ N —

Noticiencia

Realicemos el taller practico para el fortalecimiento de la lecto escritura.

iTaller de Ortografia!

. 1\
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La siguiente nota periodistica presenta a mujeres y varones destacados en
diferentes deportes, ellos compartirdn experiencias de vida, deportivas y
culturales desde su diversidad en su preparacion hacia los Juegos Olimpicos 2024

Premium Sport.- La nadadora Karen Térrez y la marchista Angela Castro lideran la
nomina de 12 deportistas bolivianos beneficiados con una beca olimpica rumbo
a los Juegos de Paris 2024. El nimero de beneficiados es el doble con respecto
a la gestidon anterior, gracias a las gestiones realizadas por el Comité Olimpico
Boliviano (COB) ante el Comité Olimpico Internacional (COl). Térrez, Castro,
la tiradora Jessica Velasco, los atletas Vidal Basco y Héctor Garibay, ademas

del nadador José Quintanilla, forman parte de la lista de becados A, por ser

.

ﬁ | {INICIEMOS DESDE LA PRACTICA!

o SALUD COMUNITARIA -

COMUNIDAD Y SOCIEDAD

Educacion Fisica y Deportes

Fuente: Miguel Palacios | May 17, 2022

mayores de 24 afios y deportistas consolidados. En la B, donde se encuentran menores de 23 y que tienen proyeccion,
figuran: los ciclistas Abigail Sarabia y José Manuel Aramayo, la arquera Camila Paredes, la gimnasta Fabiana Abastoflor, el
tenismesista Eduardo Lizarazu y el atleta Sebastian Vargas.

—

% jCONTINUEMOS CON LA TEORIA!

1. Conocimiento del propio cuerpo, la sexualidad y las relaciones entre hombres y mujeres en el
marco de la relacion con el cuerpo de las/os otras/os a través del movimiento y del juego

La sexualidad es una dimensién humana que se construye en las relaciones sociales y culturales, dependiendo del género,
del contexto y del momento histdrico.

La sexualidad es una dimensién de la personalidad, que se construye de modo diverso y Unico su expresion se ve
mediatizada por los imaginaciénes sociales, las expectativas, los valores y el sentido particular que se le otorga a la
persona.

Las convivencias de adolescentes en el juego desarrollan y fortalecen habilidades fisicas, metales, emocionales, racionales
y afectivas, en este sentido los juegos compartidos entre mujeres y varones:

Desarrollan facultades de comprensidn, desarrollo de estrategias y otros.
Construyen lazos de amistad con valores positivos de respeto, justicia, mentalidad
abierta, solidaridad y tolerancia.

Fomenta la creatividad en la superacién de obstdculos comunes.

Refuerza su autoestima al compartir sus experiencias con sus compafieras vy
compafieros.

2. Medidas Biométricas — IMC. Test funcionales para determinar la condicion
fisica (diagndstico)

Para la siguiente actividad, se necesita una cinta métrica y una balanza, tomamos las medidas
de nuestro cuerpo, con dos datos simples peso, talla o estatura:

Los dos datos nos sirven para diagnosticar nuestro Indice de Masa Corporal (IMC)

Obtenido los datos empleo la siguiente féormula:

Mis resultados comparamos con la siguiente tabla:

- Obtener el IMC, es un método de evaluacion
diagndstica, facil y econdmico para la categorizar
el peso: desnutricién, bajo peso, peso normal
(saludable), sobrepeso, obesidad, obesidad
marcada y obesidad mérbida.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), declaré que

el IMC es una manera facil y econdmica para detectar

categorias de peso que pueden provocar problemas de

salud. (OMS 15 Set 2021).

alimentaria, la actividad fisica, los antecedentes familiares.

Noticiencia

Tres de cada diez estudiantes
bolivianos tienen sobrepeso
y obesidad, segun estudio del
CIDES-UMSA realizado con el
apoyo de UNICEF
(16 octubre 2020)

Estas evaluaciones pueden incluir la mediciéon del grosor de los pliegues cutdneos, la encuesta
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iREALICEMOS LA VALORACION!

Reflexionemos sobre las preguntas y respuesta que se dieron en la clase, asimilo mi posicion y ahora estoy sin
duda de la forma correcta de pensar y actuar entre mis compafieras y compaferos.
Aprecio y acepto mi cuerpo con las caracteristicas que tengo, de acuerdo al resultado del IMC, soy mas consciente
de controlar y cuidar mi salud.
En nuestro cuaderno respondemos a las siguientes preguntas:

1..Qué hago para cuidar mi cuerpo?

2.iComo cuido el cuerpo de mis compafieras/os?

3.éCoémo defino la sexualidad?

/L%'k}' iES HORA DE LA PRODUCCION!
)

En nuestro cuaderno de Educacidn Fisica trazamos el siguiente cuadro en el que anotamos los resultados de nuestro IMC

APELLIDOS Y NOMBRES: ANO DE EDAD FECHA DE LESIONES O
ESCOLARIDAD: NACIMIENTO: ENFERMEDADES
TRIMESTRE PESO TALLA | INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)

ler. Trimestre
2do. Trimestre
3er. Trimestre

El resultado que obtendremos con base en el IMC serd el indicador para que vayamos trabajando durante los 3 Trimestres.
Para fortalecer y apropiarnos de la practica del IMC realizamos la medicion de peso y talla a 5 compafieros/as de clase,
integrantes de nuestra familia o amigos/as, luego registramos en nuestro cuaderno de actividades los datos y resultados
adquiridos utilizando la ficha de toma de medidas antropométricas. En funcidn a los resultados obtenidos, équé
recomendaciones darias seguin su IMC?

El Programa Tunkas, promovido por el Viceministerio de Deportes, Comité Olimpico
Boliviano (COB) y Boliviana de Aviacidén (BoA), entregd ayer las becas de apoyo para
32 deportistas de 13 disciplinas, con la novedad de que para este afio se aumentaron
cinco plazas mas en comparacion a las 27 de 2021.

Asimismo, de los 32 deportistas de élite escogidos para ser parte del Programa
Tunkas, 17 son nuevos y los restantes 15 se mantienen desde la pasada gestion.
“Tunkas 2022 es un esfuerzo conjunto de nuestro Gobierno nacional del presidente
Luis Arce, la empresa estatal BoA y el COB. Vamos a mejorar la capacidad competitiva Fuente: Los Tiempos 22/07/2022Gabriel Caero
de nuestros deportistas, para que el nombre de Bolivia brille en las competencias

ACTIVIDADES DE CONDICION FiSICA
[ -] Y SALUD GENERAL

P}

% | {INICIEMOS DESDE LA PRACTICA!

Rodriguez

internacionales”, dijo la viceministra de Deportes, Cielo Veizaga.
Todos estamos en las posibilidades de ser uno de los integrantes de los “Tunkas”, simplemente tenemos que prepararnos
conscientemente para mejorar nuestras capacidades coordinativas y condicionales, iPREPARATE!

—e 1. Capacidades coordinativas (orientacion, equilibrio, ritmo,
reaccion, diferenciacidn, sincronizacion, cambio y relajacion)
Antes de realizar la siguiente actividad, realiza el calentamiento corporal, de
acuerdo a los procedimientos que se conoce.

iCONTINUEMOS CON LA TEORIA! /

En la cancha polideportiva realizamos los siguientes ejercicios (un
ejercicio repetir 5 veces continuas), con 15 segundos de pausa para
cambiar al siguiente ejercicio.

Ejercicio 1. En las lineas laterales desplazamiento lateral, en las lineas
de fondo desplazamiento al trote.

Ejercicio 2. Lineas de fondo trote de frente, llegando a la esquina
desplazamiento de espaldas diagonal con cambio de frente.




Primer Trimestre: Educacion Fisica y Deportes —@———

Ejercicio 3. Saltos sucesivos con ambos pies, sobre vallas (4 metros de largo). F@
Ejercicio 4. Saltos sucesivos con un pie alternando izquierda derecha, en total 6 metros /) Investiga

de distancia.

Buscamos informacion en
Ejercicio 5. Desplazamiento alternando skipping alto y saltos sucesivos con una pierna, todos los medios necesarios
una distancia de 15 metros a nuestro alcance, sobre las

- Las capacidades coordinativas hacen referencia a la capacidad que tiene un cuerpo para  cudlidades coordinativas

desarrollar o llevar a cabo una serie de acciones las cuales estaran reguladas y dirigidas
por el sistema nervioso que es el encargado de que los movimientos sean ejecutados con precisién y armonia.

—e 2. Capacidades condicionales (fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad)

- Realizamos ejercicios de calentamiento de acuerdo a los
procedimientos aprendidos, luego pasamos a realizar el siguiente
circuito de reistencia aerdbica.

- Como sabemos las capacidades condicionales, son la fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad, en este tema repasaremos la
resistencia aerdbica.

Enelcasodelaresistenciaaerdbica, esta capacidad se refiere especificamente
a la respiracion y el balance de oxigeno interno del cuerpo humano, asi como de los distintos Investiga

ritmos de aguante de los que es capaz.

La resistencia aerdbica es una de las dos formas de resistencia del cuerpo humano, es decir, Investigamos en diferentes
su capacidad para realizar continuamente una actividad o un trabajo durante el mayor tiempo
posible.

medios de informacion,
sobre los beneficios de los
ejercicios de resistencia
aerobica.

| iREALICEMOS LA VALORACION! /

Analicemos vy reflexionemos sobre la importancia de las capacidades coordinativas en las @ Desafio
diferentes actividades fisico deportivas. ;

Con la orientacion de nuestro
Reflexionamos a partir de las siguientes preguntas: maestra/o, realizamos
un plan con una serie de
ejercicios para ejecutarlos
durante dos semanas, en
nuestro tiempo libre.

¢Cudles podrian ser los beneficios de practicar actividades aerdbicas?
¢De acuerdo a lo que aprendiste, la resistencia aerdbica en que deportes se los puede
practicar?, épor qué?

"g {ES HORA DE LA PRODUCCION!

&

Con la ayuda de tu maestra/o elabora un plan semanal de capacidades coordinativas, en este plan debes considerar por
lo menos 4 de los siguientes aspectos orientacion, equilibrio, ritmo, reaccién, diferenciacion, sincronizacion, cambio y
relajacion. Anota en tu cuaderno el plan a realizar.

ACTIVIDADES FiSICAS ESPECIFICAS EN LA -
- COMUNIDAD: ATLETISMO CON
EQUIDAD DE GENERO

% | {INICIEMOS DESDE LA PRACTICA!

El fondista orurefio David Ninavia, conquistd su segunda medalla de oro en el Sudamericano
U23 de atletismo que se desarrollé en la ciudad de Cascavel, Brasil, tras imponerse en la prueba
de 10 mil metros.

El atleta nacional gand la carrera estableciendo un récord nacional en la categoria U-20,
marcando un tiempo de 30 minutos, cinco segundos y ocho centésimas, superando el registro
de Vidal Vasco (30:50:08) que data del 1 de agosto de 2015, en Edmonton, Canada.

Por detras de Ninavia arribaron a la meta el peruano Frank Lujan (30:34:54) y el uruguayo
Valentin Soca (30:44:32).

Ninavia se colgo la primera presea dorada tras imponerse en la prueba de 5 mil metros.

303

Procedente de Oruro, el deportista es uno de los protagonistas del gran presente de las pruebas Fuente: Los Tiempos —
de fondo en su pais, que cuentan con valores como el maratonista Héctor Garibay y el citado multideportivo Edwin Fernandez
Basco. Rojas Publicado el 02/10/2022

Para ser un corredor de medio fondo y fondo, se requiere tener muy buena preparacién fisica y técnica, entre ellas esta
el factor del control de la respiracion, comentemos, épor qué?
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%= jCONTINUEMOS CON LA TEORIA!

1,.}-.

—e 1. Control de la respiracion en la resistencia aerdbica
La respiracién durante el ejercicio:

- En situacion de reposo respiramos entre 12 a 15 veces por minuto y en cada
respiracion se moviliza mas o menos medio litro de aire. Es decir, cada minuto
movilizamos entre 6 - 7,5 litros de aire.

- Ensituacidn de ejercicio muy intensa, la frecuencia respiratoria puede llegar a
40-50 respiraciones por minuto y el volumen movilizado en cada respiracion se
sitla alrededor de 3-4 litros. En la intensidad maxima de ejercicio se movilizan
entre 120y 200 litros por minuto. Estos valores varian légicamente en funciéon
de la talla corporal y de las caracteristicas individuales.

—o 2. Pruebas de pista carreras 400m — 800m, 3000m, relevos
4x100m

Realicemos el calentamiento de acuerdo a procedimientos recomendados
por la/el maestra/o, luego realizamos ejercicios preparatorios para carreras
de velocidad de 400 m y 800 m; posteriormente pasamos a las carreras
de medio fondo hasta 3000m, tomamos en cuenta las recomendaciones
técnicas de respiracion nasal, que debe ser regular ritmica y no forzada,
el tiempo de inspiracién es mas corto de que expiracién, como también tomamos en cuenta la parte técnica de la
coordinacidn zancada y el braceo.

Analisis de las normas basicas de las pruebas de mediofondo, repaso de las faltas de en la partida y recorrido por los

carriles.
—e 3. Pruebas campo saltos largo y triple
- El salto de longitud es una prueba del Atletismo que consiste en saltar la maxima
K%\ Desafio distancia posible en el plano horizontal a partir de un salto que se da después de una

carrera.
Con los compaieros tomanos
nota de los resultados
obtenidos y nos proponemos
mejorar, para el cuidado de
nuestro cuerpo.

- Laclave para un buen salto es una buena carrera antes de Ilegar a la zona de batida.

- Para realizar un triple salto hay que realizar una secuencia de pasos. El primero es
un brinco con la pierna no dominante, en el segundo se hace otro paso repitiendo la
primera pierna y en el tercero se efectia un cambio de pierna, siendo este el ultimo
impulso antes de caer en la arena.

- Analicemos las normas bdsicas de las pruebas de salto largo y triple, repaso de las faltas mas comunes en el
rechazo y despues del salto.

- Realicemos el calentamiento para pruebas de saltos de acuerdo a procedimientos recomendados la/el maestra/o,
luego realizamos ejercicios preestablecidos para saltos largo y triple, tomamos en cuenta las recomendaciones
técnicas de carrera — despegue — vuelo — caida.

AELRLALE &

Aproximacion Brinco Paso alto Caida

—o 4. Reglamento basico en juegos de aplicacion y competencias, juegos tradicionales orientados al
304 atletismo

De acuerdo a reglamento en la llegada de las pruebas de medio fondo, los participantes seran clasificados en el orden en
que cualquier parte de su tronco (y no la cabeza, el cuello, los brazos, las piernas, las manos o los pies) alcance el plano
vertical del borde mas proximo de la linea de llegada, tal como se ha defendido anteriormente.
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@ Desafio

Valoramos el rendimiento y la participacidon de todas/os las/os comparieras/os, sobre la Identificamos a compafieras/

importancia de las faces del salto largo y triple 0s que podrian tener alguna
dificulatad en realizar las
diferentes pruebas, les
prestamos ayuda de acuerdo
a nuestras posibilidades.

' {REALICEMOS LA VALORACION!

-~

@Q {ES HORA DE LA PRODUCCION!
L.

Elaboramos los siguientes productos: ‘@ .
_ ) _ /) Investiga
- Registramos en nuestro cuaderno los resultados de 5 compafieros/as de los tiempos i - -
alcanzados en las carreras de medio fondo Quienes tienen las mejores
. N . . marcas a de carreras de
- Registramos en nuestro cuaderno los resultados de 5 comparieros, de las distancias medio fondo y saltos largo
alcanzadas en el salto largo. y alto de los tltimos Juegos
DEPORTE ALTERNATIVO EN LA COMUNIDAD U ES

Estas actividades estdn sujetas a la propuesta de la Unidad Educativa, son juegos y deportes que se realizan de acuerdo
a las posibilidades de materiales y espacios con los que se cuenta en el contexto, como también se podrian hacer
adaptaciones si fuera necesario.

ACTIVIDADES FISICAS ESPECIFICASEN LA -
COMUNIDAD: FUTBOL Y/0 FUTBOL DE SALON
- CON EQUIDAD DE GENERO

iR

ﬁ . jINICIEMOS DESDE LA PRACTICA!

El maximo artillero de Sudamérica mostré su alegria por ser el goleador de las
Eliminatorias. También dejé su reflexién sobre el talento deportivo boliviano y las
oportunidades en el exterior, el agradecimiento a sus compafieros, y la felicidad de
haber vencido a Lionel Messi, Luis Sudrez, y Neymar.

Todo un pais, o la gran mayoria, festejé que Marcelo Martins haya sido declarado como
goleador oficial de Sudamérica. Sus 10 tantos lo instalaron en el primer lugar de la
carrera de goles, y si nosotros estdbamos contentos por el ‘Flecheiro’, imaginense como
estaba el mismo jugador.

iComentemos entre los compafieros!

¢Al margen de las habilidades técnicas que posee Macelo Martins, que otras
caracteristicas personales le permiten ser un deportista ejemplar?

Fuente: Martins celebrando uno de
los diez tantos en eliminatorias Qatar
2022/Mauricio Panozo

% jCONTINUEMOS CON LA TEORIA!

—eo 1. Contraindicaciones del estiramiento muscular

Luego del calentamiento, pasamos a los estiramientos, estos no deben causar
dolor, en este sentido las contraindicaciones para su aplicacion deben considerar lo
siguiente:
- No realizamos estiramiento en zonas musculares donde se tiene una
inflamacion.
- Sise tiene una fractura que aun no consolidé su rehabilitacion.
- Si existe dolor punzante en la articulacién que se quiera mover.
- Siexistiera un hematoma en el area del estiramiento.
- Cuando se tiene lesiones recientes a nivel articular, como generalmente son
los esguinces.

Las precauciones que se debe tener en los estiramientos son los siguientes:
- Realizamos el previo calentamiento de acuerdo a procedimientos establecidos.




) EdUCACiON Secundaria Comunitaria Productiva

- El musculo a estirar debe ser mas alla de su amplitud sin dolor alguno.

- Evitamos los sobre estiramientos de ligamentos y la capsula que rodea la articulacion.

- Controlamos la respiracion en los estiramientos.

- Cada area estirada debe permanecer unos 10-15 segundos en la posicién luego retornar a lo normal.
- Evitamos los estiramientos con rebotes sucesivos.

—o 2. Ejercicios dindmicos de conduccion de balén con pases y recepciones

¢Qué son los pases y recepciones?:
- Pase es la accién de entregar el balon a otro con la mayor precisién posible, de acuerdo a la situacién y en funcion
a la distancia pueden ser cortos, medios o largos. De acuerdo la la trayectoria que se le dara al baldn puede ser
ascendentes, descendentes, parabdlicos o a ras del piso; y segun a la direccidn, variaran en lateral, retrasados y en
diagonal.
- Recepcion es la accidn técnica, mediante la cual el jugador se apodera del balén, lo mantiene bajo su control y
dominio, para posteriormente, jugarlo en beneficio de su equipo.

— 3. Ejercicios dindmicos de pases y remate
El remate es un recurso técnico del futbol — futbol de saldn, el cual es utlizado para golpear al baldn, con el objetivo de
darle direccidn al balén hacia el arco rival, gesto que es realizado por un jugador sin o con carrera, con cualquier parte del
pié o incluso la cabeza, dentro del juego.
Los remates mas utilizados son:

- De empeine, técnica que se utilizada para darle potencia al disparo.

- Conelbordeinterno, muy utilizado en tiros libres, tiros en donde se quiera tener precision, ya que otorga seguridad
hacia donde ira el balén.

- Con el borde externo, este remate se efectta con la parte externa del pie da efecto porque rompe la trayectoria
inicial del baldn.

- Con la punta del pie, es poco habitual, tiene mucha potencia pero no se tiene control de la direccidn,

- Con el taco, no es muy frecuente, pero es otra herramienta para poder realizar un remate.

- Con la cabeza, requiere una coordinacion de movimientos de piernas y cuello, acompafiado de los brazos.

—= 4. Reglamento basico en juegos de aplicacidn, juegos tradicionales orientados al futbol — futbol de
salon

@ Investiga

Investiguemos  sobre la

reglamentacion bdsica
de futbol, futbol salén y
microfutbol.

I {REALICEMOS LA VALORACION!

‘ Investiga . . ) .
Reflexionemos y valoramos el esfuerzo que realizan nuestras/os compafieras/os que tienen

Investigamos en nuestra  algunas limitaciones fisicas y sensoriales y coadyuvamos para que puedan integrarse a la

Unidad Educativa, cudntos | clase de Educacion Fisica.
comparieras/os, tienen
limitaciones fisicas y
sensoriales, para realizar
algunos juegos adaptados y
jugar junto a ellas/os.
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,ﬂ%} iES HORA DE LA PRODUCCION!
T

,ﬁ Desafio Ejecutemos juegos donde invitemos a que participen nuestras/os compafieras/os con

Investiguemos, en  qué  3lgunas limitaciones fisicas, a partir del juego del Goal Ball.
consiste el Goal Ball,

tomanos en cuenta sus reglas
bdsicas para ponerla en
prdctica entre compafieras
y compafieros. Con la
orientaciéon de nuestra/o
maestro/a, organizamos

encuentros intergrupos. ACTIVIDADES FI’SICAS ESPECI’FICAS EN LA o

Adaptamos un baldn de futbol de acuerdo a las caracteristicas de Goal Ball para practicar
todos este juego.

o

COMUNIDAD:BALONCESTO CON
] EQUIDAD DE GENERO

.

% | {INICIEMOS DESDE LA PRACTICA!

Joshua Reaves, el boliviano de origen que aparecié en la NBA

El nombre de Joshua Reaves entro a la historia del deporte nacional, luego de convertirse
en el primer boliviano de origen en jugar y anotar puntos en la NBA, en el partido que los
Mavericks de Dallas vencieron al Utah Jazz.

Reaves lleva la sangre boliviana gracias a su madre, Liset Bravo, paceiia de nacimiento y
quien se traslado a los Estados Unidos hace afos, en donde se casé con Michael Reaves.

Nacido el 4 de junio de 1997 en Farefax, Virgina, Joshua Reaves tiene 1.93 m de estatura, Fuente: DEPOTETOTAL/
quien se formé académicamente en las escuelas St Paul VI y Oak Hill, antes de dar el salto Por Abraham Afcha | Twitter: @

a la Universidad de Pennsylvania en donde jugé con los Nittany Lyons entre el 2015 y 2019.  abrahamafcha// agosto 11,

. . . . Lo . 2020
¢Por qué crees que Joshua Reaves, vino a jugar por la seleccion de Bolivia?

¢Qué es lo que mas destaca en un jugador de baloncesto?

—

iCONTINUEMOS CON LA TEORIA!

AL-F

—=o 1. Limitaciones para la movilidad articular
Los ligamentos son bandas elasticas gruesas de tejido conectivo, estos rodean a la articulacion, para brindarles sosten y
asi limitar su movimiento.

Cuando un movimiento no es apropiado para una articulacion los ligamentos no permiten que esta parte articular pueda
exagerar su amplitud, porque el dolor aparece como forma de adventencia.

—e 2, Ejercmos dindmicos de dribling, pases y lanzamientos con entradas en bandeja
Antes de la entrada en calor realizamos diferentes movimientos leves en las articulaciones siempre cuidando de
no exagerar en la flexibilidad del musculo y la articulacién y luego continuamos con los ejercicios para la entrada
en calor, respetando las orientaciones de la maestra/o de acuerdo a los procedimientos que aprendimos.

- Organizados en parejas realizamos ejercicios de manejo control del balén mediante los diferentes tipos de dribling,
en distintas direcciones.

- Seguidamente con la orientacion de nuestra/o maestra/o pasamos a realizar los diferentes tipos de pases (de
pecho, picado, béisbol, sobre la cabeza) estacionarios y con desplazamientos.

- Organizados en trios con un baldn realizamos una serie de pases con
desplazamiento con rotacidon de baldn, llegando cerca a la zona restringida
lanza al aro por derecha, izquierda y por el centro (los 3 van rotando para el
lanzamiento).

- Pasamos a realizar pases con desplazamientos y con entradas en bandeja,
siguiendo el procedimiento de este lanzamiento.

- Entre los tres compafieros realizamos pases y recepciones, el receptor
realiza la técnica de pivote, luego de una serie de repeticiones, realizamos
desplazamientos por la cancha llegando cerca al aro, el que tiene el baldn
puede pasar, driblar y lanzar (triple amenaza). Lo mismo lo realizamos con un
trio de compafieras/os como defensores.

- Recordemos la metodologia para la entrada en bandeja:

- Corremos sin baldn con direcciéon a la canasta, dar un salto para intentar
tocar la red de la canasta.

- Desde la posicidn estatica realizar dos pasos marcardos 1 — 2 y salto.

- Repetimos lo mismo pero iniciando con el pie 1 mas retrasado.

Jugada de dribling, pase y entrada en
bandeja
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Repetimos los ejercicios anteriores pero con el balén en las manos.

Repetimos de forma lenta, los mismos pasos iniciando con un movimiento de
avance previo.

Repetimos todo lo anterior levantando el balén desde el piso.

Realizamos el ritmo de 1 -2 luego de recibir el baldn de las manos de un compafiero.
Realizamos el dribling agarrar el baldn en ritmo de 1-2, luego segundo paso, tercer
paso, lo mas importante es la secuencia entre el dribling y la realizacion de los pasos
(1-2)

Hacemos la entrada en bandeja luego de hacer un auto pase.

Entramos en bandeja recibiendo pase del frente.

Entramos en bandeja recibiendo el pase del lado de la mano habil.

Entramos en bandeja recibiendo pase del lado contrario de la mano habil (mano no
habil).

Recordemos que el primer paso es de largo, el segundo es corto y alto (se lanza el balén a la
canasta) y el tercer paso es la caida.

—e 3, Ejercicios dinamicos de recepciones y pivots (triple amenaza)

El pivote (baloncesto o basquetbol) consiste en un movimiento de giro del cuerpo, moviendo
un pie en una o varias direcciones mientras que el otro (pie de pivote) se mantiene sobre un
punto en contacto con la cancha. El pivote se emplea para eludir a un contrario, para asegurarse

la posesion de la pelota y también para evitar saltos entre dos.

- Al pivotar, el cuerpo se mueve de un lado a otro con la finalidad de proteger la
pelota.

- El pie de pivote no debe ser levantado del suelo sino que se arrastra hasta que la
pelota haya sido lanzada, pasada o driblada.

- Cualquiera de los dos pies puede ser el pie de pivote en caso de recibir la pelota
con ambos pies en el suelo. Si al momento de recibir el balén se apoya un pie
primero hay que pivotar sobre éste.

- La fuerza del pivote se imprime con el pie de rotacién que puede moverse
libremente a derecha, izquierda, adelante o atras.

- Sien el comienzo de un regate se levanta el pie de pivote
antes de soltar la pelota se considera violaciéon y hay
pérdida del baldn.

- Para un mejor equilibrio durante un pivote el peso del
cuerpo alterna entre los dos pies, tratando de no levantar
mucho el pie de rotacidn. El baldn se protege colocando
el cuerpo entre él y el defensa.

- Lacabeza en el pivots va levantada y la mirada debe estar
atenta a las evoluciones de los compafieros de equipo.

Los pivotes pueden clasificarse en:

- Pivote hacia adelante. Se utiliza cuando el jugador estd
mas desmarcado y la accion la ejecuta para un cambio de

Jugada de dribling, pase y
entrada en bandeja

Entrada en bandeja

direccién visual. Una vez terminada la accion, el jugador debe quedar en posicién de penetrar, lanzar o pasar la
pelota (triple amenaza).
- Pivote hacia atras. Se utiliza generalmente cuando un jugador estd siendo marcado cerca de la linea lateral y se
ve imposibilitado por tanto de efectuar cualquier movimiento hacia adelante; por ello utiliza el movimiento hacia
atras. En este caso usara como pivot el pie mas alejado de la linea lateral, el jugador pivota hasta estar en posicidn
de pasar la pelota a un compafiero.
- Pivote en reverso. Se ejecuta para cambiar de direccién en un angulo de 180 grados. Para ello el jugador utiliza

Rotasidn de los puis

15 16
REGATE ILEGAL 0 5 ACOMPAFOR EL BALON
f DOELE REGATE N CON LA MAND &

u\J C"{f I

VIDLACIAN DE L0 TRES
SEGUNDOS

Rotar |3 mana
mecla vuelta hacia
irtermitertemerte delarte

Balir los brazas Brazo estirado mostrande

Repacemos el reglamento de baloncesto:

18

WIOLACION DE LOS S
i SEGUNDOS
#

Wostar & declos

19 20 21

WIOLACIGN DE LS § WIDLACIGN DE LO3 24 RETORNO OE BALGN A
SEGUNDDS SEGUNDOS , LAZONA DEFENSIVA

Como se juega el baldn

- Definicidn:

- Durante el partido, el baldn solo se juega con
la(s) mano(s) y puede pasarse, lanzarse,
palmearse, rodarse o botarse en cualquier

L direccién, sujeto a las restricciones de
a estas reglas.

Deddos tacando el hombro Dedo extendido

Mostrar 8 dedos

simultdneamente las puntas de sus pies, manteniendo bajo el centro
de gravedad del cuerpo con bastante flexién de rodillas y cintura,
alternando el peso del cuerpo entre ambos pies. El movimiento
culmina con un paso hacia el nuevo rumbo dado con el mismo pie
que estaba adelantado al momento de iniciar el pivote. Se utiliza
después de una detencidn de dos tiempos o ritmos.

—e 4. Reglamento basico en juegos de aplicacion

Investiga

En los medios necesarios

investiguemos, cuando el

pivote es considerado con
falta.
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Regla:
Un jugador no correrd con el balén, ni lo golpeard con el pie ni lo bloqueara con cualquier parte de la pierna
intencionadamente, ni lo golpeara con el puiio. No obstante, contactar o tocar el balén con cualquier parte de la pierna
de manera accidental no es una violacion.
Penalizacion
- Se concedera un saque a los oponentes desde el lugar mds cercano a la infraccion, excepto directamente detras
del tablero.
—=o 5. Juegos tradicionales orientados al baloncesto

Averiguamos y redactamos, mediante una descripcion tedrica, que juegos tradicionales se pueden aplicar en la clase de
Educacidn Fisica, para poner en practica algunos fundamentos basicos del baloncesto.

= Y

—

iREALICEMOS LA VALORACION!

Reflexionemos y valoremos nuestra situacion en el baloncesto, tomemos nota personal sobre .
como tenemos dominio y control del balén, apuntamos con una “X” la calidad en la que nos | .
¢~/ Investiga

encontremos.
Habilidad técnica Muy Bien Regular Aprendiendo e TR e
. a personas mayores, o0 por

__ Bien otros medios, que juegos
Dribling tradicionales, se jugaban
Pases antes de la llegada del
Lanzamientos baloncesto a nuestra
Entradas en bandeja CEILTe s

/;%ﬁ iES HORA DE LA PRODUCCION!
L

m Desafio

Investigamos el reglamento

- Apuntemos en el cuaderno de Educacion Fisica, todas las investigaciones realizadas.
- Cor)formamps equipos de tresy realizamos una competencia de intergrupos, sobre del Baloncesto 3X3, y lo
qué trio realiza la mayor cantidad de entradas en bandeja con lanzamientos acertados llevamos a la préctica con los

durante 1 minuto. compafieras/os de aula.

DEPORTE ALTERNATIVO EN LA COMUNIDAD

Estas actividades estdn sujetas a la propuesta de la unidad educativa, son juegos y deportes que se realizan de acuerdo
a las posibilidades de materiales y espacios con los que se cuenta en el contexto, como también se podrian hacer
adaptaciones si fuera necesario.

ACTIVIDADES FiSICAS ESPECIFICAS -
EN LA COMUNIDAD: VOLEIBOL CON
& EQUIDAD DE GENERO

.

ﬁ i iINICIEMOS DESDE LA PRACTICA!

Bolivia serd el epicentro del voleibol sudamericano sub-19
(2023).

La Federacion Boliviana de Voleibol (FBV) anuncid, que el
coliseo Julio Borelli de La Paz serd sede del Sudamericano
Sub-19 de Voleibol, rama femenina. El evento se jugara del
3 al 7 de octubre y otorgara tres plazas al Mundial 2023.

Las selecciones de Argentina, Brasil, Colombia, Chile, Peru
y Bolivia estaran presentes desde el sabado 1 de octubre
en la sede de gobierno.

jComentemos!

¢El voleibol es un deporte complicado?, justifiquemos la
respuesta ¢por qué?

Fuente: Los Tiempos Publicado el 01/09/2022
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—eo 1. Desventajas de la relajacion muscular

La relajacidn, es la acciéon de poner en un estado de tranquilidad y
sin tensidn fisica, la mente y el cuerpo. Para poner en relajacion los
musculos, la mente también requiere estar en un estado de serenidad
y calma.

Relajar el cuerpo, no significa estirar de un lado a otro, por un periodo
de tiempo, en realidad es una actividad profunda, en la que estan
involucrados aspectos como la concentracion y respiracion.

Entre las desventajas en sobrepasar la relajacion muscular antes de
una actividad fisica, el organismo no responde al maximo esfuerzo,
teniendo que realizar una nueva entrada en calor.

El uso de auto medicacién para la relajacion muscular, puede alterar el

~"  {CONTINUEMOS CON LA TEORIA!

sistema nervioso, al destensar el musculo inciden sobre el cerebro o la médula espinal, es decir, sobre los nervios que
controlan los musculos, eso afecta directamente el sistema nervioso, provocando una relajacion general (no solo del
tejido muscular contracturado), pueden llegar a causar sintomas neurolégicos como sedacién, mareos, somnolencia o
vémitos, como también pueden ser los responsables de otras afectaciones mds, como descoordinacién de los brazos,
confusidn, pérdida de reflejos y vision.

—e 2. Ejercicios dindmicos de voleo (digitacion) defensa baja (antebrazo), saques

Realicemos la entrada en calor con todos los procedimientos respectivos para cuidarnos de posibles lesiones,
luego de los estiramientos musculares, relajamos los musculos por unos instantes, para entrar a la practica de las
actividades fisicas.

Realicemos calentamiento con balones, mediante los fundamentos basicos.

Organizados en grupos de cuatro realicemos practicas de digitacidn, antebrazo, pasando el balén de un lado para
el otro.

Realicemos jugadas de saque , recepcion baja y digitacion

Movimiento secuencial de digitacion (voleo) Movimiento secuencial defensa baja (antebrazo)
R S .
.| :I
3 ! 3
P Pt
1 1= :
Movimiento secuencial de saque por arriba Movimiento secuencial de saque por abajo

Digitacion Antebrazo
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—e 3. Ejercicios dinamicos de remate y bloqueo, técnica del remate y bloqueo

Luego de realizar algunas acciones de saques, defensa baja y digitacion, incorporamos las técnicas de remate y bloqueo
para eso practicamos algunas series de estas dos técnicas:

@ Investiga

Por todos los medios
necesarios, investigamos los
errores mds comunes que
se cometen en la ejecucion
de las técnicas de voleo o
digitacion, defensa baja y
saque.

Movimiento secuencial de remate Remate

Movimiento secuencial de bloqueo

—eo 4. Reglamento basico en juegos de aplicacion. Juegos tradicionales orientados 6x Apl_'ende
al voleibol haciendo

Investiguemos por
Repasamos reglamento de juego de las faltas de ejecucion de digitacion, antebrazos, saque, diferentes medios, la
remate y bloqueo_ reglamentacién reSPECtO a
las faltas en la ejecucion de
los fundamentos bdsicos.

ACTIVIDADES FiSICAS ESPECIFICAS EN LA -
COMUNIDAD: GIMNASIA ARTISTICA
Q CON EQUIDAD DE GENERO

|

ﬁl iINICIEMOS DESDE LA PRACTICA!

Bolivia compitié al ritmo del caporal en mundial de gimnasia ritmica.

Por primer vez el pais participd en el Mundial de Gimnasia Ritmica. La encargada de llevar el nombre de Bolivia en alto
fue Fabiana Abastoflor, que compitié en el evento al ritmo del caporal, presentacién que fue admirada y aplaudida por
los presentes.

Abastoflor no tiene apoyo econdmico de las instituciones
deportivas respectivas y viajo hasta Espaia, donde se realizé la
competencia, con recursos propios.

Todo el tiempo de preparacion lo hace sola, no tiene recursos
para estar aqui, de hecho viene con dinero propio, es un
esfuerzo enorme el que hace por venir aqui, destacé una de las
comentaristas, quién ademas resalté su “valentia” al presentarse
con un ritmo del folclore boliviano.

jComentemos!

éCrees que, en la practica de la gimnasia ritmica y gimnasia de Fuente: radioLuisdeFuentes.com - mayo 10, 2018
suelo, la postura es un factor importante? ¢ Por qué?
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= iCONTINUEMOS CON LA TEORiA!
F 1)

—e 1. Ejercicios para corregir malos habitos de postura

Realicemos el calentamiento con todos los procedimientos respectivos para cuidarnos de posibles lesiones, luego de las
estiraminetos musculares, relajamos los musculos por unos instantes, para entrar a la practica de las actividades fisicas.
Realizamos algunos ejercicos para corregir malos habitos de postura corporal:

- Saquemos el pecho, llevando los hombros hacia atras, intenta juntar tus dos
omoéplatos hacia el centro de la espalda.

- Colguémonos de una barra pero sin levantar los pies del suelo.

- Agrupemonos en posicién fetal y después rueda sobre la espalda, procura
tener la barbilla pegada a las rodillas.

- De 6 apoyos meter la cabeza hacia el pecho, encorbar la columna hacia arriba
(encorbarse como un gato) luego enderesarla con la vista hacia el frente.

Mantener una buena postura es parte de nuestra salud integral, porque cualquier
trabajo que se haga en la actividad diaria se empleara un minimo de esfuerzo y las
acciones a realizar son mucho mas efectivas.

En mantener una buena postura:

Mantenemos los huesos y articulaciones en una alineacion
correcta

Proveemos fuerza necesaria para las actividades de la vida diaria
Prevenimos el cansancio y la fatiga

Coadyubemos a tener el cuerpo con flexibilidad articular y
muscular

Prevenimos al cuerpo de posibles lesiones
Prevenimos los dolores de espalda y de cuello

Evitemos mal formaciones y anormalidades en la columna
vertebral

Disminuimos el deterioro de la superficie de las articulaciones

—=o 2. Gimnasia ritmica con elementos y habilidades gimndasticas acrobaticas
La cinta de gimnasia ritmica tiene las siguientes caracteristicas:

- Materiales: suele ser de satén u otro material, que permitan el
movimiento suave y elegante, y sin almidonar. Tiene una varilla
denominada estilete, que puede ser de madera, bambu, plastico o fibra
de vidrio. La cinta suele ser de satén o una tela similar.

De largo pueden medir hasta 6 m.
El ancho varia entre 4 cmy 6 cm.

Organizados en grupos realizamos gimnasia ritmica con cintas:

- 1. Dos compaiieros con una cinta uno bate y el otro observa y trata de
adivinar que letra se forma con el batido de la cinta.

- 2.Conuna cinta en cada mano, extendidos los brazos, trazar circulos con

las cintas de forma simultanea.

- 3. Realizamos circulos de frente con el brazo completamente extendido
cambiando de mano para completar los circulos.

- 4. Realizamos circunduccines de forma horizontal pasando la cinta por el

frente y por atrds del cuerpo para completar el circulo y cambiar de mano.

- 5. Realizamos balanceos horizontales derecha a izquierda, elevando de abajo hacia arriba.
- 6. Por delante del cuerpo hacer girar la cinta formando un ocho vertical.
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1. Escribir una letra 2. Dos circulos 3. Circulo de frente

4.Circulo horizontal 5.Balanceo 6.0cho vertical

La gimnasia acrobatica es un deporte acrobatico-coreografico donde se integra tres elementos fundamentales como:

- Formacién de figuras o pirdmides humanas.

- Acrobacias y elementos de fuerza, flexibilidad y equilibrios como transiciones de una figura a otras.

- Elementos de danza, saltos y piruetas gimnasticas como componente coreografico, que le otorga a este deporte
el grado de artistico.

Organizados en parejas, realizamos ejercicios basicos de gimnasia acrobatica, a partir de las practicas de acrosport
podemos crear nuevas figuras, cuidando la integridad de nuestra pareja.

—eo 3. Normas basicas de gimnasia acrobatica y
gimnasia ritmica

- El componente debe saber cual es su funcién en cada
momento.

- Todos los participantes deben conseguir una buena
estabilidad para poder soportar el peso y ofrecer
seguridad a los compafieros y compafieras.

- Serequiere practicas previas, de todas las habilidades.

- Todas tus acciones deben estar acompafiadas de
comunicacion con la pareja o el grupo, para evitar
lesiones y que todo salga correctamente.

- En caso de inseguridad se debe solicitar ayuda a un
compafiero o compafiera.

- Observa en qué zona vas a realizar el apoyo.

- Analiza cdmo y por dénde subir.

- El desmontaje se debe realizar de forma coordinada y de forma inversa al montaje.

- La base debe ser una superficie blanda y acolchada (colchonetas).
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—o 4, Juegos y habilidades gimnasticas combinadas y juegos tradicionales orientados a la gimnasia

La gimnasia acrobdtica y la gimnasia ritmica, deportes que desarrollan habilidades y destrezas corporales, se caracterizan
porque buscan la perfeccidon en su ejecucion, mediante movimientos y posturas corporales simétricos, su coreografia
nunca es la misma en relacién con otros siempre tiene contenidos de mucha creatividad en los enlaces de un ejercicio
con otro.

—

' :REALICEMOS LA VALORACION!

Valoremos el esfuerzo y la dedicacién de cada uno de los participantes, la responsabilidad y m Desafio

seriedad con la que se ejecutd las diferentes actividades gimndsticas. Recordamos algunos juegos

tradicionales de habilidades
gimndsticas y las ponemos
en prdctica, como la carrera
de la carretilla, la oruga, etc.

fﬂf‘%-k}, iES HORA DE LA PRODUCCION!
)

Realicemos coreografias de gimnasia acrobdtica y gimnasia ritmica, con intervencion de @ Desafio
todas/os las/os compafieras/os, cada uno con una responsabilidad especifica de acuerdo a H

sus capacidades y habilidades. Preparar una coreografia
de gimnasia ritmica
Cada estudiante fabrica su material de gimnasia ritmica. con  creatividad  propia

de los estudiantes, con
acompafiamiento  musical,

folclérico nacional.

DEPORTE ALTERNATIVO EN LA COMUNIDAD

Estas actividades estdn sujetas a la propuesta de la unidad educativa, son juegos y deportes que se realizan de acuerdo
a las posibilidades de materiales y espacios con los que se cuenta en el contexto, como también se podrian hacer
adaptaciones si fuera necesario.









3
Ofg@ &
i
ESTADO PLURINACIONAL DE

BOLIVIA

MINISTERIQ
DE EDUCACION

(%3] www.minedu.gob.bo

f @minedubol

¥ T

@minedu_bol

Ministerio de Educacion - Oficial
MinEduBol
informacion@minedu.gob.bo

(591) 71550970 - 71530671

N A B8O

@minedu_bolivia

Av. Arce No. 2147 - Teléfonos: (591-2) 2442144 - 2442074 - Casilla de Correo: 3116
La Paz - Bolivia



