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RESUMEN

El presente estudio monogréafico tiene como finalidad dar a conocer la importancia
de la Educacion Fisica en la Educacion Primaria. Por lo que, se da a conocer aspectos
tedricos cientificos de la educacion fisica, el desarrollo de la Educacion Fisica en el nivel
Primaria y, algunas actividades y ejercicios de Educacion fisica, la cual, servird como
material para el docente del area. En conclusion, dar importancia a la Educacion Fisica,
permitira al docente desarrollar en el estudiante conocimientos cientificos, habilidades
cognitivas, sociales y técnicas, en diversos ejercicios y deportes, permitiendo hébitos de
salud fisica y mental, y por ende la educacion integral del escolar.

Palabras Claves: Educacion, Educacién Fisica, Educacion Primaria.
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ABSTRACT

This monographic study focuses on publicizing the importance of Physical
Education in the Preschool stage, since these children are the fundamental pillar of the
beginning in the achievement of comprehensive training. In this way, scientific theoretical
aspects of physical education, Physical Education at the Preschool level and psychomotricity
and the Psychomotor area are presented as part of Physical Education; which will serve as
teaching material for the teacher of the level. In conclusion, giving importance to preschool
Physical Education will allow the development of basic elements of literacy, mathematics
and will increase the acquisition of knowledge, confidence, security, values and interaction
with peer children.

Keywords: Education, preschool Physical Education, psychomotricity
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INTRODUCCION

La Educacion Fisica es un trabajo pedagogico que se amplia como practica social,
que tiene como objeto el estudio del cuerpo del nifio y adolescente en su desarrollo fisico,
motriz, vivencial, motivacional. Lo que, implica darle una debida importancia y organizar la
ensefianza de la misma a partir de competencias y para la vida; es decir, todo lo que aprenda
en el &rea de Educacion fisica, sea significativo y pueda ser utilizado en su vida cotidiana, a

través de acciones motrices que demuestren respeto, equidad e inclusion.

La educacion fisica debe promover acciones educativas que no conlleven o motiven
el dolor. De ahi, que el educador de esta area, debe tener un sutil trabajo pedagdgico. Lo que
lleva, a ser un educador fisico profesionista reflexivo, que le permita recapacitar sobre su

practica con los estudiantes.

Asimismo, si le damos importancia a la Educacion Fisica, especificamente en
primaria, permitird al docente desarrollar en el estudiante conocimientos cientificos,
habilidades cognitivas, sociales y técnicas, en diversos ejercicios y deportes, permitiendo

habitos de salud fisica y mental, y por ende la educacion integral del escolar.

Para un mayor entendimiento del presente estudio, se plantean los siguientes
objetivos:

Obijetivo General:

e Conocer la importancia de la Educacion Fisica en el nivel Primaria.
objetivos especificos.

e Conocer aspectos teoricos relevantes de la educacion fisica.

e reconocer la importancia de la Educacion Fisica en Primaria.

e identificar actividades y ejercicios para trabajar la Educacion Fisica en

Primaria.

Asimismo, el presente trabajo de investigacion se desarrolla de la siguiente manera:
El capitulo I: Contiene los aspectos teoricos relevantes de la Educacion Fisica.
El capitulo I1: Presenta el desarrollo de la Educacion Fisica en el nivel Primaria.

13



El capitulo Il1l: Da a conocer diversos ejercicios y actividades para trabajar la

Educacién Fisica en el nivel Primaria.

14



CAPITULO |

ANTECEDENTES

1.1 Antecedentes internacionales

1.2

Rios (2005) en su trabajo monografico titulado: “Importancia de la Educacion
Fisica en Preescolar” para optar su Licenciatura, cuyo objetivo es dar a Conocer la
importancia de la Educacion fisica en el Nivel Preescolar, concluye que la
investigacion realizada ayuda a valorar a la Educacion Fisica desde Inicio de la
Educacion Basica Regular, ya que la psicomotricidad es un elemento influyente en el

desarrollo integral de infante.

Cipagauta (2014), en su Proyecto de Investigacion titulado: “La importancia
de la Educacién Fisica en edades tempranas en el contexto escolar”. Cuyo objetivo es
reconocer que la Educacion Fisica es primordial para estas edades tempranas.
Concluye que, al dar importancia a la Educacion Fisica en la vida del preescolar,
tendremos un pilar fundamental en el aprendizaje del nifio, porque el nifio a través del
juego y actividad fisica, genera experiencias significativas que siempre perduraran. De
igual forma, la psicomotricidad genera por medio de la actividad corporal, la capacidad

de interaccion del sujeto con el entorno.

Antecedentes nacionales

Delgado, Z. (2020), en su trabajo académico de Segunda Especialidad,
titulada: “Las actividades fisicas en los nifios de 5 afios del nivel inicial, cuyo objetivo
es “Reconocer la importancia de las actividades fisicas en los nifios del nivel Inicial”.
Concluye que, las actividades fisicas son muy importantes en el desarrollo de los nifios
del nivel inicial, puesto que, con ello, no solo se tiene una buena percepcion del cuerpo,
sino, ademas, es la base para el desarrollo de su area cognitiva — intelectual y
emocional. Asimismo, aduce que los beneficios y aspectos positivos de las actividades
fisicas inciden favorablemente en los aspectos de la salud, la esfera cognitiva, el

desarrollo armdnico de la estructura corporal, la socializacion, la esfera emocional y
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el aspecto espiritual, lo que nos hace tener una mayor calidad y esperanza de vida en

el futuro.

Arévalo, H. et al (2014). En su guia de promocion de actividades fisicas
titulada: “Ampliacion de Oportunidades de Actividad Fisica para los Nifos y Nifias de
la Primera Infancia”. Cuyo objetivo es dar a conocer la importancia de la actividad
fisica en la primera infancia. Concluye que, si consideramos trabajar la actividad fisica

en la primera infancia, llevara al nifio o nifia a tener habitos y estilos de vida saludable.

16



2.1.

CAPITULO Il

LA EDUCACION FiSICA

Concepto de Educacion Fisica

Quintero (2016) aduce que “la Educacion Fisica se concibe como un area
practica, que permite al estudiante el aprendizaje de conocimientos cientificos y el
desarrollo consciente de sus facultades cognitivas, sicoldgicas, sociales y de
habilidades técnicas especificas de diversos ejercicios y deportes, asi como de valores,
que permiten la formacion de actitudes positivas y buenos habitos de salud fisica y
mental”. (p.3). Es decir, la Educacion Fisica, no solo es impartir conocimientos
tedricos, sino practicos que ayudan al estudiante a logro de competencias motrices,

cognitivas, sociales y técnicas.

Segun Padilla (2008) afirma que “La Educacion Fisica es una forma de
intervencion pedagdgica que se extiende como préctica social; su objeto de estudio no
es solo el cuerpo del nifio en su aspecto fisico, sino su corporeidad, es decir sus
experiencias motrices, vivencias, deseos, motivaciones, aficiones y sus propias
praxias”. (p. 5). Lo que permite la Educacién Fisica, en otras palabras, es desarrollar

experiencias motrices, llena de motivacion y autodeterminacion.

Por otro lado. La Dra. Vanessa Bird enfatiza que “la educacion fisica se
concentra en el movimiento del ser humano mediante ciertos procesos (e.g, ensefianza
formal), dentro de un contexto fisico y social”. (Bird, 1995, pp. 23-24). Es decir, el

area en mencion centra su trabajo en el movimiento y sus procesos de las personas.

Segun Salagaz (2001) aduce que “para definir la educacion fisica debemos
verlo desde dos concepciones que son:

Criterio social: Entendida como transmision de los bienes de una sociedad a
los miembros inmaduros de la misma. Por tanto, se actla de fuera hacia dentro.

Entendido como alimentacion, proteccion, transmision, etc.

17



1.3

Criterio individual: Enfocada a la promocion y desarrollo de las capacidades
humanas. Es un proceso de ayuda al ser humano en esa busqueda necesitada de
mundos mas abiertos con los que establece contacto; es la ayuda al didlogo con la vida,

desarrollando las facultades que para ello existen en potencia”. (pp. 4-5)

Lo que determina, si queremos hablar de Educacion fisica, debe haber una
concepcion integral, o sea, debe atender a las dos concepciones, porque ambos
enfoques se complementan entre si. En efecto, en todo proceso educativo al estudiante
hay que ayudarle alimentandole, ensefiandole con objetivos, contenidos y métodos

apropiados para que se desarrollen en €l las facultades que en potencia posee.

De acuerdo a la Programacidon Curricular de Primaria (2016), sefiala que:

“La Educacion Fisica, pretende que los estudiantes desarrollen una conciencia
critica hacia el cuidado de su salud y la de los demaés, de manera que sean autbnomos
y capaces de asumir sus propias decisiones para la mejora de la calidad de vida.
(p.109). En si, el &rea de Educacion Fisica, busca que los estudiantes reflexionen para
considerar dentro de su vida la actividad fisica como cuidado fisico y mental.

Beneficios de la Educacién Fisica

Vargas y Orozco (2003) asevera que los beneficios de una Educacion Fisica
de Calidad son:

Es la Unica area escolar que tiene por objeto el cuerpo, la actividad, el

desarrollo fisico y la salud.

Ayuda a familiarizar se con actividades corporales permitiendo desarrollar
ante ellas el interés necesario para el cuidado personal (salud), algo que es fundamental
para llevar una vida sana en la edad adulta, al mismo tiempo comprende la importancia
de la realizacion de ejercicio fisico como medio de prevencion en el desarrollo de

algunas enfermedades.
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1.4

Ayuda a fortalecer el respeto por su cuerpo y por el de los demas.

Contribuye a fortalecer la autoestima y el respeto por si mismos.

Desarrolla la conciencia social al prepararlos en situaciones de competicion
para enfrentarse a victorias y derrotas, asi como para la colaboracion y el espiritu de

comparfierismo.

Proporciona habilidades y conocimientos que podran utilizarse méas adelante
en la vida laboral dentro del campo de los deportes, las actividades fisicas, de

recuperacion y tiempo libre que estan ca da vez més en auge, Talbot (1999).

Es una de las pocas materias que se preocupa por el desarrollo integral de la

persona ya que desarrolla las areas, social, afectiva, psicomotora y cognitiva. (p. 125)

Lo que implica, que la Educacion Fisica, conlleva al desarrollo del cuerpo, no
solo como area, sino, como una actividad autonoma en el campo laboral, social, de la

salud, afectiva, cognitiva, psicolégica, motora y emocional.

Importancia de la Educacion Fisica en los centros escolares

Machancoses et al. (2020) afirma que “La Educacién Fisica escolar es un bien
social y cultural dirigido a la unidad que significa la persona o el ser humano”. (p.3).
Por lo que, la Educacién Fisica debe dar respuesta a los estudiantes desde distintos

angulos:

En el plano psicoldgico: autoafirmacion, autoestima, expresion.

Desde el plano fisioldgico o necesidad de movimiento.

Desde la perspectiva de la comunicacion social en la lucha contra los otros
que se convierte en cooperacion o ayuda mutua.

La Educacion Fisica, permite la autoafirmacion, el desarrollo motriz y la

socializacion.

Por otro lado, Gomez (2011) aduce que:
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1.5

“Si bien es cierto que la Educacion Fisica es un area curricular cuyo caracter
estd ligado a la practica y a la experiencia, también es necesario reconocer que la
incorporacion de estrategias distintas, variadas e innovadoras promueve nuevos
aprendizajes y aumenta la motivacion. Por otra parte, propicia la vinculacién de los
saberes que los estudiantes ya poseen sobre el uso de nuevas tecnologias con los
contenidos que se pretenden ensefiar, enriquece el abordaje del contenido seleccionado
y permite profundizar sus alcances. La conjuncion de la experiencia corporal,
ludomotriz, deportiva y expresiva con el uso de tecnologia favorece la
multiperspectiva como estrategia de profundizacion del contenido, tanto para pensar

la ensefianza como al transitar la experiencia de aprender Educacion Fisica”.

Esta area, utiliza estrategias practicas y tecnolégicas que motivan al

estudiante a una maltiple perspectiva en profundizar el aprendizaje y la ensefianza.

El papel del docente de Educacion Fisica

Para Padilla (2008a) aduce que el papel es que:

“El docente debe crear ambientes de aprendizaje que generen confianza y
participacion activa, planeando secuencias de trabajo que complementen las
presentadas en la guia, de tal forma que no se abandone ni el propdsito ni la
competencia que se pretende desarrollar en los estudiantes. Al organizar la sesion,
sustituir los ejercicios de orden y control por formas de comunicacion basadas en el

respeto y la libertad de expresion de los alumnos.

El docente debe aprender a observar cuidadosamente y a mirar en todo
momento los desempefios motrices de sus estudiantes, orientar la sesion modificando,
bajo el principio de la hipdtesis de la variabilidad de la practica, diversos elementos
estructurales tales como: Jugador, los compareros, adversarios, el tiempo, la regla,

implemento, movil y el espacio”. (pp. 12-13)
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1.6

Es decir, el docente no s6lo debe crear ambientes de confianza y participacion
activa; también, es necesario estar atentos a desempefio del desarrollo motriz dl cada

estudiante para orientarlo y apoyarlo.

Para Smyth (1995) indica que el docente de Educacion Fisica, “no puede
dedicarse solo a visitar el gimnasio, sino que debe buscar la integracion en el entorno
escolar como cualquier otro profesor. (p. 212). Lo que lleva al docente, crear espacios

de integracion.

Por otra parte, Pinkham (1994) considera que “hay pocas investigaciones
sobre las condiciones de trabajo de los profesores de Educacién Fisica. EI dominio
fisico del profesor de Educacion Fisica comienza por el gimnasio como “celda aislada”
ya que suele estar apartado del resto de aulas. Sin duda, factores contextuales como el
equipamiento, la ratio o el apoyo administrativo, afectan a los profesores y, por tanto,
influyen en la calidad de los programas de Educacién Fisica”. Es decir, tener ambientes
poco apropiados dentro de la escuela, no conllevan al logro oOptimo de las

competencias.

Cardenas (2017) Indica que “El profesor de educacion fisica es un trabajador
de la cultura, un intelectual de la educacién, que con la intencion de ensefiar crea
nociones y transforma la sociedad”. (p. 11). El trabajo del docente, no sélo queda

dentro de la institucién educativa, sino, que repercute en toda la sociedad.

La Educacioén Fisica en la actualidad

Pefia (2014) asevera que:

“Se contextualiza el trabajo que se desarrolla en el rea de Educacion Fisica,
a partir de su perspectiva actual y en el marco de la politica educativa vigente. Se
revisan los enfoques de ensefianza del area que han antecedido al actual y se plantea
la diferencia entre distintos conceptos que rodean este &mbito educativo: Educacion

Fisica, cultura fisica, deporte, actividad fisica y activacion fisica. Ademas, se
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mencionan las aportaciones del area a la Educacion Bésica. Asimismo, se sefialan las
prioridades de la Educacion Fisica y lo que esta &rea como espacio pedagdgico impulsa
para la formacion integral de los estudiantes, donde el juego y la exploracion de las
posibilidades motrices son la tarea fundamental para la construccion de aprendizajes
individuales y colectivos”. (p. 11). Lo que conlleva, que, en la actualidad, la Educacion

Fisica, cree una relacion entre el juego y préctica motriz.
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2.1.

2.2.

CAPITULO Il

LA EDUCACION FiSICA EN PRIMARIA

Concepto de Educacion Fisica en Primaria

Quintero (2016a) aduce que:

“La Educacion Fisica se concibe como un &rea practica, que permite al
estudiante el aprendizaje de conocimientos cientificos y el desarrollo consciente de sus
facultades cognitivas, sicolégicas, sociales y de habilidades técnicas especificas de
diversos ejercicios y deportes, asi como de valores, que permiten la formacion de

actitudes positivas y buenos habitos de salud fisica y mental”. (p.3)

Es decir, la Educacion Fisica, conllevara a formar actitudes positivas y buenos
habitos en la salud fisica y mental, cuando el estudiante desarrolle las competencias y

habilidades propias del area.

Proposito de la Educacion Fisica en Primaria

Castafier, M. y Camerino, O. (2001) establece que los propdsitos generales

de la Educacién Fisica en la Educacién Primaria son:

Mejorar la capacidad coordinativa basada en las posibilidades, dominio y
manifestaciones eficientes del movimiento que repercuta en la resolucién de
problemas en los &mbitos cognoscitivo, motriz, afectivo y social.

Estimular, desarrollar y conservar la condicion fisica del educando, a través
de la ejercitacion sistematica de las capacidades fisicas, atendiendo a las caracteristicas

individuales del mismo.
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Propiciar la manifestacion de habilidades motrices a partir de la préctica de
actividades fisico-deportivas y recreativas que le permitan integrarse e interactuar con
los demas.

Propiciar en el educando la confianza seguridad en si mismo mediante la
realizacion de actividades fisicas, que propicien la posibilidad de control y manejo del
cuerpo en diferentes situaciones.

Promover la formacion y estimularla adquisicion de habitos de ejercitacion
diaria, higiene, alimentacion, descanso y conservacion del medio ambiente, con la
practica de actividades complementarias que condicionan su efectiva repercusion en
la salud individual y colectiva.

Fomentar la manifestacion de actitudes positivas individuales y grupales, asi
como la adquisicion de valores a partir de aquellas actividades que utilicen el
movimiento como una forma de expresion.

Incrementar las actitudes sociales favorables de respeto, cooperacion y
confianza en los demas mediante las actividades grupales gque promuevan su
integracion al medio y su relacion interpersonal.

Fortalecer la identidad Nacional al practicar actividades fisicas recreativas,
tradicionales y regionales, que faciliten el fomento de valores culturales relacionados
con todo tipo de manifestacion motriz. (p. 17)

De esta manera, la Educacion Fisica en la escuela primaria tiene como
proposito la formacidn de habitos, valores, actitudes y conocimientos relacionados con

el cuidado del cuerpo, asi como con el uso y la movilidad del mismo.

La ensefianza de la Educacion Fisica en Primaria

Carballo (2014) afirma que las practicas docentes que llevan adelante los
profesores de Educacion Fisica en las escuelas, sin especificaciones de niveles

educativos, tienen como la primera funcion indelegable del profesional docente:

“El acto de ensefiar, considerando a la ensefianza como acto politico,

historico, social, pedagdgico y didactico. El acto de ensefiar engloba una serie de
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conocimientos y saberes que son aprehendidos por los profesionales de la Educacion
Fisica en su recorrido de formacién y luego de socializacién laboral”. (p. 15)

La ensefianza de la Educacion Fisica, atesora conocimientos y saberes

préacticos que van a ser socializados por el profesional en bien de los estudiantes.

De acuerdo a la Direccion General de Desarrollo Curricular de México (2006)

afirma que:

“La ensefianza de la educacion fisica se caracteriza por impulsar la accion
motriz. Esta se manifiesta a través de desempefios intencionados y creativos que
permiten a los estudiantes actuar en espacios determinados durante cierto tiempo.
Cuando en estos desempefios hay una mayor presencia de la intencionalidad, se habla
de la motricidad; es decir, la competencia para actuar y ejercer las capacidades y
habilidades de movimiento de acuerdo con los comportamientos inteligentes,
intereses, deseos y emociones acordes con un contexto. La educacion fisica también
se vincula con los procesos afectivos, cognitivos, sociales y culturales de las personas;
permite a los nifios y adolescentes acercarse a las actividades fisicas con base en sus
intereses, en la confrontacion ludica y en el ejercicio, y pone a prueba su competencia

motriz para valorar sus cualidades y las de otros™. (p. 17)

Lo que quiere decir, que la ensefianza de la Educacion Fisica desarrolla la
motricidad de cada estudiante, manifiesta en acciones intencionadas y creativas y
ciertos contextos; sin dejar de lado, el desarrollo de los procesos afectivos, cognitivos,

sociales y culturales.

La Educacion fisica y la institucién escolar

Achucarro et al. (2017), aduce que “La educacion fisica y la institucion
escolar proporcionan la oportunidad de construir y adquirir vivencias y experiencias,
asi como componer elementos de juicio para pronunciarse al respecto. Es decir, la

institucion escolar es uno de los tantos espacios en los que se despliega la practica
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2.6.

profesional docente y, en ella, se es responsable del tratamiento de practicas

corporales”. (pp. 25-26)

El autor sefiala, que tanto la escuela y la educacion fisica permiten el

desarrollo de la practica profesional y las practicas corporales en el estudiante.

El area de Educacion fisica en Primaria

Segtin La Programacion Curricular de Primaria (2016), afirma que “El area
pone énfasis, ademas, en la adquisicion de aprendizajes relacionados con la generacion
de hébitos de vida saludables y de consumo responsable, no solo en la préactica de
actividad fisica, sino también en el desarrollo de una conciencia sociocritica hacia el
cuidado de la salud y del ambiente, que empieza desde la valoracion de la calidad de
vida. (p. 110). Lo que indica, que la Educacion Fisica, abarca un conjunto de
aprendizajes con el cuidado de la salud, el bienestar de lo personal, social y del

ambiente.

Competencias del area de Educacion Fisica

La Programacion Curricular de Primaria (2016a), indica que:

“El logro del Perfil de egreso de los estudiantes de la Educacion Basica
Regular se favorece por el desarrollo de diversas competencias. En especial, el rea de
Educacion Fisica se ocupa de promover y facilitar que los estudiantes desarrollen y
vinculen las siguientes competencias: Se desenvuelve de manera autbnoma a través de
su motricidad, Asume una vida saludable e Interactia a través de sus habilidades

sociomotrices. (p.11)

Se desenvuelve de manera autbnoma a través de su motricidad. El
estudiante comprende y toma conciencia de si mismo en interaccién con el espacio y

las personas de su entorno, lo que contribuye a construir su identidad y autoestima.
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Interioriza y organiza sus movimientos eficazmente segun sus posibilidades, en la
practica de actividades fisicas como el juego, el deporte y aquellas que se desarrollan
en la vida cotidiana. Asimismo, es capaz de expresar y comunicar a través de su
cuerpo: ideas, emociones y sentimientos con gestos, posturas, tono muscular, entre

otros.

Asume una vida saludable. El estudiante tiene conciencia reflexiva sobre su
bienestar, por lo que incorpora practicas autdbnomas que conllevan a una mejora de su
calidad de vida. Esto supone que comprende la relacién entre vida saludable y
bienestar, asi como practicar actividad fisica para la salud, posturas corporales
adecuadas, alimentacion saludable e higiene personal y del ambiente, segin sus
recursos y entorno sociocultural y ambiental, promoviendo la prevencion de

enfermedades.

Interactla a través de sus habilidades sociomotrices. En la practica de
diferentes actividades fisicas (juegos, deportes, actividades predeportivas, etc.).
Implica poner en juego los recursos personales para una apropiada interaccion social,
inclusion y convivencia, insertandose adecuadamente en el grupo y resolviendo
conflictos de manera asertiva, empética y pertinente a cada situacion. De igual manera,
aplica estrategias y tacticas para el logro de un objetivo comin en la préactica de

diferentes actividades.

El desarrollo de estas competencias permite lograr en los estudiantes el perfil

deseado en el nivel primaria de la Educacion Bésica.
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3.1.

CAPITULO Il

ACTIVIDADES PARA DESARROLLAR LA EDUCACION FISICA EN

PRIMARIA

Segun, El Consejo Nacional del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion de
Guatemala (2017) afirma que:

“Promover la practica de actividades fisicas de forma sistematica dentro del
aula, contribuye a la formacion de habitos de vida saludables encaminamos la
promocién de la salud y el fortalecimiento de una mejor calidad de vida en los
estudiantes de educacion primaria. Asi, recomienda ejercicios de coordinacion, juegos
de recreacion; flexibilidad; resistencia, fuerza y juegos motrices y actividades fisicas

de resistencia”. (pp. 11-15)

Ejercicios de coordinacion

Los ejercicios de coordinacién, tienen como objeto potenciar diferentes
capacidades en los nifios. Una de ellas es la orientacién, la cual les permitird

sincronizarse en relacion al movimiento de su cuerpo.

Igualmente, los ejercicios de coordinacion estimulan la capacidad de
acoplamiento, la cual hace posible que durante una actividad fisica su cuerpo actle de
manera conjunta, en busca de un objetivo. Igualmente proporciona equilibrio. Una
buena coordinacién fisica, le ayudara a mantener la posicion de su cuerpo, ya sea en

movimiento o estatico.

Los ejercicios de coordinacion mantendran al cuerpo preparado para rendir
ante diferentes circunstancias. El ejercicio fisico le ayuda a desarrollar la coordinacion,

elasticidad, equilibrio y sentido del ritmo de los nifios.
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3.3.

Juegos recreativos

Los juegos recreativos ayudan a fomentar el desarrollo intelectual de los nifios
y es un proceso divertido para ellos. Los juegos permiten educar y aumentar la
capacidad cognitiva de los nifios y nifias, los cuales brindan excelentes resultados ya

que les permiten asimilar rdpidamente nuevos conocimientos.

Garantizan en el estudiante habitos de elaboracion colectiva de decisiones.

Aumentan el interés de los nifios y los motiva a estudiar.

Permiten comprobar el nivel de conocimiento alcanzado por los nifios, estos
rectifican las acciones erréneas y sefialan las correctas.

Permiten solucionar los problemas de correlacion de las actividades de
direccién y control de los profesores, asi como el autocontrol colectivo de los nifios.

Desarrollan habilidades generalizadas y capacidades en el orden préctico.

Permiten la adquisicion, ampliacion, profundizacion e intercambio de
conocimientos, combinando la teoria con la practica de manera vivencial, activa y
dinamica.

Mejoran las relaciones interpersonales, la formacién de habitos de
convivencia y hacen mas amenas las clases.

Aumentan el nivel de preparacion independiente de los nifios y el profesor
tiene la posibilidad de analizar, de una manera mas minuciosa, la asimilacion del

contenido impartido.

Ejercicios de flexibilidad

La flexibilidad ayuda a mantener y a mejorar la salud, contribuye al buen
funcionamiento de las articulaciones, lo cual en un futuro permitira prevenir dolores
fisicos de cualquier indole.

Para mejorar la flexibilidad, se pueden realizar ejercicios individuales
(acompafiados de implementos), o en parejas, dentro de los cuales podemos nombrar
los ejercicios que impliquen los movimientos de las articulaciones y los ejercicios de

estiramiento. Algunos efectos del trabajo de la flexibilidad son:
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Contribuye a un estado fisico global 6ptimo: cuerpo y mente deben estar
siempre unidos para gozar de una buena salud. Los estiramientos proporcionan
tranquilidad y relajacion al organismo, incluida la relajacion mental, ya que provocan
una disminucion del estrés, y contribuyen a un momento de pensamiento y reflexion.

Relajacion y alivio del dolor muscular: cuando los mdsculos se encuentran
tensos y contracturados, la sangre llega a ellos con menos fluidez, y por consiguiente
hay una falta de oxigeno y de nutrientes en ese musculo. Todo ello provoca que haya
una fatiga y un dolor muscular. Es aqui donde los estiramientos contribuyen a
disminuir o eliminar la tensién padecida por la musculatura.

Previene y mejora problemas de espalda: Los estiramientos son uno de los
medios mas efectivos para la prevencién y la cura de los dolores musculares, hasta el
punto de ser incluidos y utilizados por fisioterapeutas.

Mejora la capacidad de equilibrar la postura: El sedentarismo sumado a las
malas posturas

provocan desequilibrios en el desarrollo muscular y esquelético. Asi, la
combinacién de ejercicios de fortalecimiento de la musculatura con ejercicios de
flexibilidad son uno de los mejores medios para lograr un equilibrio postural.

Recuperacion més rapida tras la fatiga: La rigidez muscular y la acumulacion
de residuos metabdlicos. Los estiramientos aumentan la irrigacion de sangre en el
musculo, eliminando sustancias residuales y acelerando el proceso de reconstruccion
de nuevos sustratos energeticos.

Prevencion y tratamiento de lesiones: si posees una musculatura fuerte y
elastica lograran prevenir lesiones, pero si esta se produjera, cuando el tejido lesionado
es elastico y flexible, la gravedad de la lesion sera menor, por lo que su tiempo de

recuperacion y rehabilitacién sera menor y menos doloroso.

Resistencia, fuerza y juegos motrices

La estimulacion de la fuerza, aporta beneficios mucho mas alla de lo

puramente estético. Este tipo de ejercicios, poco mencionados e ignorados en
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ocasiones para tratar problemas tales como la pérdida de peso, les aporta numerosos
beneficios funcionales, de salud y bienestar.
Los ejercicios de fuerza permiten tonificar o desarrollar masa muscular

ofreciendo muchas ventajas:

Al desarrollar los masculos y la fuerza de los mismos, los 6rganos internos se
mantienen en sus correctas posiciones y su funcionamiento se optimizan, mejorando
la digestion, el transito intestinal, la respiracion y la salud cardiovascular.

Mejora la postura, porque los musculos implicados en el mantenimiento de la
posicion erguida se encuentran bien tonificados.

Aumenta el gasto de calorias, al incrementar la masa muscular se eleva el
metabolismo basal y el cuerpo quema mas calorias, aun estando en reposo.

Previene lesiones, ya que unos musculos fuertes y desarrollados no solo
protegen a las articulaciones, sino que ejecutan de mejor manera cada movimiento
evitando molestias por malas posturas, y resisten en mayor medida trabajos intensos,
lo cual reduce el peligro de ciertas sobrecargas.

Mejora la apariencia fisica, porque no solo favorece la correcta postura
corporal, sino que tonifica evitando flacidez y ubica de mejor manera cada uno de los

musculos, que, al estar firmes, mantienen su posicion adecuada.
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PRIMERA

SEGUNDA

TERCERA

CONCLUSIONES

Dar importancia a la Educacion Fisica, permitird al docente desarrollar
en el estudiante conocimientos cientificos, habilidades cognitivas,
sociales y técnicas, en diversos ejercicios y deportes, permitiendo
habitos de salud fisica y mental, y por ende la educacion integral del

escolar.

La Educacion Fisica recaba importancia ya que estan centrados en el
desarrollo de capacidades de los estudiantes de acuerdo a sus
posibilidades e intereses, durante todo el afio escolar, asimismo, se
consideran de vital relevancia la naturaleza psicobioldgica del nifio en
esta etapa escolar. Ademas, la Educacion Fisica forma parte del ser
humano, ya que esta inmersa en la actividad fisica y movimientos que

ejecuta de forma diaria.

Considerar ejercicios y actividades fisicas como parte de la
programacion de la Educacion Fisica, ofrece oportunidad de gran
importancia en el estudiante, como la oxigenacion y estimulacion del

proceso de ensefianza y aprendizaje en el desarrollo psicomotor.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda lo siguiente:

o Capacitar los docentes de Educacion Fisica del nivel Primaria sobre la importancia

de la Educacidn Fisica en el desarrollo de aprendizajes en los estudiantes.

e Capacitar a los padres de familia en la importancia de la Educacion Fisica en el
desarrollo cognitivo, social y técnica del del estudiante.

e Desarrollar talleres de participacion de estudiantes del nivel primaria en los que se
promueva actividades y ejercicios fisicas para promover el gusto por el area de

Educacién Fisica.
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Fuente: Pefia, O. R.; Barceinas, A. M.; Gémez, D. y Gonzélez, D. C. (2014). Educacién

Fisica en la Educacion Primaria. Orientaciones para el docente. Editorial SEP. México.
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Fuente: Pefia, O. R.; Barceinas, A. M.; Gomez, D. y Gonzélez, D. C. (2014). Educacién

Fisica en la Educacion Primaria. Orientaciones para el docente. Editorial SEP. México.
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