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RESUMEN

La educacion fisica desempefia un papel crucial en el desarrollo integral de los
individuos, y este trabajo monogréafico explora su importancia, evolucion historica,
objetivos, metodologias de ensefianza y su impacto en la salud y el bienestar. A través de
una revision exhaustiva de la literatura, se destaca que va mas alla del ejercicio, integrando
aspectos cognitivos, emocionales y sociales en la formacion de los estudiantes. EI Capitulo
| define la educacion fisica y describe su evolucidn, identificando factores culturales,
sociales, politicos y cientificos que han influido en su desarrollo. Se subraya su importancia
en el contexto escolar y su papel en la promocion de un estilo de vida activo y saludable. El
Capitulo 11 se centra en la ensefianza, abordando enfoques pedagdgicos y teorias que
sustentan su préactica, y describe las caracteristicas de un educador fisico competente. En el
Capitulo 11l se detallan metodologias y estrategias de ensefianza, analizando estilos,
actividades en clase y componentes como flexibilidad, resistencia, fuerza y velocidad.
Finalmente, el Capitulo IV evalla su impacto en la salud y el bienestar, destacando su papel
en la prevencion de enfermedades, bienestar mental y emocional, y promocion de habitos

saludables a lo largo de la vida.

Palabras Claves: Educacion Fisica, Desarrollo Integral, Promocion de la Salud



ABSTRACT.

Physical education plays a crucial role in the comprehensive development of
individuals, and this monograph explores its importance, historical evolution, objectives,
teaching methodologies, and its impact on health and well-being. Through a comprehensive
review of the literature, it is highlighted that it goes beyond exercise, integrating cognitive,
emotional, and social aspects in the training of students. Chapter | defines physical education
and describes its evolution, identifying cultural, social, political, and scientific factors that
have influenced its development. Its importance in the school context and its role in
promoting an active and healthy lifestyle are underlined. Chapter Il focuses on teaching,
addressing pedagogical approaches and theories that support its practice, and describes the
characteristics of a competent physical educator. Chapter I11 details teaching methodologies
and strategies, analyzing styles, classroom activities, and components such as flexibility,
endurance, strength, and speed. Finally, Chapter IV evaluates its impact on health and well-
being, highlighting its role in disease prevention, mental and emotional well-being, and
promoting healthy habits throughout life.

Keywords: Physical Education, Comprehensive Development, Health Promotion



INTRODUCCION

La educacion fisica es una disciplina fundamental en el desarrollo integral de los
individuos, abarcando no solo el aspecto fisico, sino también el cognitivo, emocional y
social. Este trabajo monografico se centrara en la importancia de la educacién fisica, su
evolucién histérica, sus objetivos y fines, asi como las metodologias y enfoques pedagdgicos
aplicados en su ensefianza. Ademas, se analizara como la educacion fisica contribuye a la
promocion de la salud y el bienestar, y se exploraran las estrategias para fomentar la

participacion activa de los estudiantes en actividades fisicas.
Objetivo General

« Analizar la importancia de la educacion fisica en el desarrollo integral de los

individuos
Objetivos Especificos

«  Describir la evolucion histdrica de la educacién fisica desde la antigtiedad hasta
la actualidad, identificando los factores culturales, sociales, politicos y
cientificos que han influido en su desarrollo.

«  Examinar los objetivos y fines de la educacion fisica, enfatizando su papel en el
desarrollo fisico, cognitivo, emocional y social de los estudiantes.

< Evaluar las metodologias y enfoques pedagogicos aplicados en la ensefianza de
la educacion fisica, destacando las estrategias que promueven la participacion

activa y el desarrollo integral de los estudiantes.

La educacion fisica es una parte esencial del curriculo educativo, que no solo mejora
la condicion fisica de los estudiantes, sino que también tiene un impacto positivo en su
rendimiento académico, bienestar emocional y habilidades sociales. Entender la importancia
de la educacion fisica y su evolucion a lo largo del tiempo permite apreciar su valor en la
formacion integral de los individuos. Ademas, al analizar las metodologias y enfoques
pedagdgicos, se pueden identificar mejores practicas que fomenten la participacion activa y
efectiva en actividades fisicas, promoviendo asi estilos de vida saludables y mejorando la

calidad de vida de los estudiantes.



El contenido del trabajo eta dividido de la siguiente manera:
Capitulo I: Marco Teorico de la Educacion Fisica

- Definicion y concepto de educacion fisica

- Historia y evolucién de la educacion fisica

- Importancia de la educacion fisica
Capitulo 11: Ensefianza de la Educacion Fisica

- Enfoques y teorias pedagogicas en la educacion fisica

- La educacion fisica y el desarrollo de competencias

- Caracteristicas de ser competente en educacion fisica
Capitulo I11: Metodologia de la Educacion Fisica

- Estilos de ensefianza adoptados por los docentes

- Desarrollo de actividades en clase

- Estrategias de ensefianza de ejercicios y coordinacion

- Importancia de la flexibilidad, resistencia, fuerza y velocidad en la educacion
fisica
Este trabajo monografico pretende proporcionar una vision comprensiva y detallada

de la educacion fisica, subrayando su relevancia y contribuciones significativas al desarrollo

integral de los individuos.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO DE LA EDUCACION FISICA.

¢, Qué es la educacion fisica?

La educacion fisica es una disciplina académica que se centra en el desarrollo
integral del individuo a través de la actividad fisica, el ejercicio y el deporte. Va mas
alla de simplemente ensefiar habilidades deportivas y ejercicios fisicos; su objetivo
principal es promover la salud, el bienestar y el desarrollo fisico, mental y social de

las personas de todas las edades.

En un contexto escolar, la educacion fisica se convierte en una asignatura
fundamental que complementa la formacion académica tradicional. Se basa en
principios pedagdgicos y didacticos especificos para ensefiar a los estudiantes la
importancia de adoptar un estilo de vida activo y saludable. Ademas, busca desarrollar
habilidades motoras, coordinacion, resistencia, fuerza y flexibilidad, asi como

promover valores como el trabajo en equipo, el respeto, la disciplina y el juego limpio.

La educacion fisica abarca una amplia gama de actividades, que van desde
juegos recreativos hasta deportes competitivos, pasando por ejercicios de
acondicionamiento fisico, baile, gimnasia, yoga, entre otros. Estas actividades se
adaptan segun la edad, las habilidades y los intereses de los estudiantes, con el fin de

garantizar una experiencia educativa relevante y significativa.

Uno de los aspectos fundamentales de la educacion fisica es su contribucion a la
promocién de la salud y la prevencion de enfermedades. La practica regular de
actividad fisica no solo mejora la condicion fisica y reduce el riesgo de enfermedades
crénicas como la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares, sino que
también contribuye al bienestar emocional y mental, reduciendo el estrés, la ansiedad

y la depresion.

Ademas, la educacion fisica desempefia un papel importante en la socializacion

y el desarrollo personal de los individuos. A través de la participacion en actividades



grupales y deportivas, los estudiantes aprenden a trabajar en equipo, a respetar las
reglas y a aceptar la diversidad. También fomenta la autoconfianza, la autoestimay el
liderazgo, al tiempo que brinda oportunidades para la expresiéon creativa y la

exploracién de nuevas habilidades.
Historia y evolucion de la educacion fisica.

La historia y evolucidon de la educacidn fisica es un viaje fascinante que abarca
milenios y ha sido moldeado por una variedad de factores culturales, sociales, politicos
y cientificos. Desde las primeras civilizaciones hasta la actualidad, la educacién fisica
ha desempefiado un papel crucial en la formacién integral de las personas y ha

reflejado los valores y creencias de cada época.

« AntigUedad: En las antiguas civilizaciones de Egipto, Mesopotamia, Grecia y
Roma, la educacion fisica estaba estrechamente ligada al desarrollo militar y al
culto al cuerpo. Los griegos, en particular, destacaron por su enfoque en el
desarrollo fisico y mental equilibrado, promoviendo la gimnasia y los deportes
como parte integral de la educacién de los jovenes ciudadanos. Filésofos como
Platon y Aristoteles también reconocieron la importancia de la actividad fisica
para el bienestar general del individuo.

« Edad Media: Durante la Edad Media, el enfoque en la educacion fisica
disminuyé en gran medida en Europa, ya que la Iglesia y el feudalismo ejercian
una influencia dominante. Sin embargo, en otras partes del mundo, como en
Asia, las artes marciales y las practicas de salud fisica continuaron
desarrollandose y transmitiéndose de generacion en generacion.

* Renacimiento y Edad Moderna: Con el Renacimiento y el surgimiento del
humanismo, se revitaliz6 el interés en el cuerpo humano y su potencial. Los
movimientos de la gimnasia sueca y alemana en el siglo XIX sentaron las bases
para una educacion fisica mas sistematica y cientifica. Figuras como Pehr Henrik
Ling y Friedrich Ludwig Jahn desempefiaron roles cruciales en el desarrollo de
sistemas de ejercicio fisico y métodos de ensefianza.

« Siglo XX: El siglo XX vio una expansion significativa de la educacion fisica en
todo el mundo, con la creacion de programas formales en las escuelas y

universidades. Surgieron nuevas disciplinas, como la kinesiologia y la fisiologia
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del ejercicio, que proporcionaron una base cientifica para comprender los efectos
del ejercicio en el cuerpo humano. La educacion fisica también comenzé a
abordar cuestiones de salud puablica, como la prevencion de enfermedades
crénicas y la promocion del bienestar.

« Siglo XXI: En el siglo XXI, la educacién fisica ha evolucionado para adaptarse
a un mundo cada vez mas digitalizado y sedentario. Se ha puesto mas énfasis en
la promocién de la actividad fisica a lo largo de toda la vida y en la inclusién de
personas con diversas habilidades y necesidades. Ademas, se ha reconocido el
papel crucial de la educacion fisica en la promocion de la salud mental y el

bienestar emocional.

Importancia de la educacidn fisica

La educacidn fisica es un componente esencial en la formacién integral de los
individuos, proporcionando beneficios que abarcan desde el desarrollo fisico hasta el
bienestar mental y emocional. A continuacion, se presenta una descripcion amplia de

la importancia de la educacion fisica con citas y referencias reales.

La educacion fisica promueve el desarrollo fisico saludable en los estudiantes.
La participacion regular en actividades fisicas mejora la condicién cardiovascular,
fortalece los musculos y huesos, y ayuda a mantener un peso corporal saludable
(Strong et al., 2005). La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) subraya la
importancia de la actividad fisica para prevenir enfermedades no transmisibles, como

la obesidad, la diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares (OMS, 2010).

La educacion fisica también tiene un impacto positivo en el desarrollo cognitivo
y el rendimiento académico. Estudios han demostrado que los estudiantes que
participan regularmente en actividades fisicas tienden a tener mejores resultados
académicos. La actividad fisica mejora la funcién cognitiva, incluyendo la memoria,
la atencidon y el procesamiento de la informacion (Hillman et al., 2008). La relacion
entre la actividad fisica y el rendimiento académico es clara: los estudiantes
fisicamente activos tienden a tener un mejor desempefio escolar (Sibley & Etnier,
2003).
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La educacién fisica juega un papel crucial en el bienestar mental y emocional de
los estudiantes. Participar en actividades fisicas regulares ayuda a reducir los niveles
de estrés, ansiedad y depresion. Ademas, mejora el estado de &nimo y la autoestima
(Biddle & Asare, 2011). La actividad fisica también proporciona una oportunidad para
el desarrollo de habilidades sociales, como el trabajo en equipo y la cooperacion, lo

cual es fundamental para el bienestar emocional (Lubans et al., 2016)

La educacion fisica también es fundamental para el desarrollo social de los
estudiantes. A través de actividades deportivas y juegos, los estudiantes aprenden
valores importantes como la disciplina, el respeto, la cooperacion y el trabajo en
equipo (Bailey et al., 2009). Estas habilidades sociales son esenciales para la vida

diaria y el desarrollo de relaciones interpersonales saludables.

Avance en la educacién fisica

La educacion fisica es una asignatura obligatoria de acuerdo con las directrices
del Ministerio de Educacion Nacional en el ambito de la educacion basica. Se
considera un componente esencial para la formacién completa del individuo,
especialmente si se introduce desde una edad temprana, ya que contribuye al desarrollo
de habilidades motoras, cognitivas y afectivas cruciales para la vida cotidiana y el
proyecto de vida de cada persona. A través de esta disciplina, se fomenta la expresion
de la espontaneidad, se estimula la creatividad y se promueve el autoconocimiento, el
respeto por uno mismo y por los demas. Por lo tanto, es fundamental diversificar las
actividades, incluyendo juegos, recreacion y deportes, tanto en el aula como en

proyectos ludico-pedagdgicos.

A menudo, algunas instituciones educativas subestiman la importancia de la
educacion fisica en la educacion primaria, sin comprender su papel en la formacion
integral del individuo y en la preservacion de la cultura. Si se estructura
adecuadamente como un proceso pedagdgico continuo, puede sentar las bases para la
integracion social y la especializacion deportiva en el futuro de los estudiantes.
Investigaciones han demostrado que la préctica regular de actividad fisica y deporte,
con un enfoque en la promocion de valores, puede mejorar la responsabilidad personal

y social.
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La participacidn constante en la actividad fisica puede fomentar la adherencia a
la préactica deportiva a lo largo de la vida, lo que contribuye a una mayor actividad
fisica en general. Para lograr esto, es importante adoptar una orientacion hacia la tarea
durante las clases de educacion fisica, donde se fomente la evaluacién interna de la
competencia, lo que aumenta la satisfaccion y la diversion, y hace que los estudiantes

valoren mas la asignatura.

Aunque es poco probable que la mayoria de los alumnos se conviertan en atletas
profesionales, una actividad fisica adecuada puede mejorar significativamente su
calidad de vida diaria, reduciendo problemas de salud como dolores de espalda,
problemas circulatorios o varices. El equilibrio entre el tiempo dedicado al estudio y
el tiempo dedicado al juego o al deporte es esencial para el desarrollo integral de las

personas, tanto fisica como mentalmente.

Objetivos y fines de la educacion fisica

Los objetivos y fines de la educacion fisica abarcan una amplia gama de aspectos
que van mas alla del simple ejercicio fisico. Se trata de una disciplina integral que
busca promover el desarrollo holistico de los individuos a través de la actividad fisica
y el movimiento. Aqui se desglosan algunos de los principales objetivos y fines de la

educacion fisica:

« Desarrollo fisico: Uno de los objetivos fundamentales de la educacién fisica
es promover el desarrollo fisico saludable de los estudiantes. Esto implica
mejorar la resistencia, la fuerza, la flexibilidad, la coordinacion y otras
habilidades motoras béasicas. A través de actividades fisicas variadas y
apropiadas para cada etapa de desarrollo, se busca optimizar la salud y el
bienestar fisico de los individuos.

« Desarrollo cognitivo: La educacion fisica también tiene como objetivo
mejorar las capacidades cognitivas de los estudiantes. Se ha demostrado que la
actividad fisica regular estd asociada con un mejor rendimiento académico,
atencion y funciones ejecutivas. Las actividades fisicas pueden estimular el
cerebro y mejorar la capacidad de concentracion, memoria, toma de decisiones

y resolucion de problemas.



Desarrollo emocional y social: Otra meta importante de la educacion fisica es
promover el desarrollo emocional y social de los individuos. A través del
trabajo en equipo, la cooperacion, la competencia amistosa y el respeto mutuo,
los estudiantes aprenden habilidades sociales esenciales que les ayudaran a
interactuar de manera positiva con los demas en diversos contextos sociales.
Ademas, la actividad fisica puede ser una herramienta eficaz para gestionar el
estrés, mejorar el estado de &nimo y promover la autoconfianza y la autoestima.
Promocion de estilos de vida activos y saludables: La educacion fisica busca
fomentar la adopcion de estilos de vida activos y saludables a lo largo de toda
la vida. Al ensefiar a los estudiantes sobre los beneficios del ejercicio regular y
una alimentacion equilibrada, se pretende inculcar habitos saludables que
contribuyan a prevenir enfermedades cronicas y mejorar la calidad de vida.

Fomento del disfrute y la participacién en la actividad fisica: Por altimo,
pero no menos importante, la educacién fisica tiene como objetivo fomentar el
disfrute y la participacion en la actividad fisica. Se busca proporcionar
experiencias positivas y motivadoras que promuevan un interés duradero por

el ejercicio y el deporte, tanto en el &mbito escolar como en el tiempo libre.



CAPITULO II

ENSENANZA DE LA EDUCACION FiSICA

Aplicar una teoria psicolégica para respaldar enfoques de la teoria y practica educativa
no logra satisfacer la comprension de la naturaleza del alumno como constructor de su propio
aprendizaje dentro del contexto escolar. En contraste, la vision constructivista del proceso
de ensefianza-aprendizaje en Educacidn Fisica que se presenta aqui se basa en considerar la
naturaleza y funciones de la educacién escolar, asi como las caracteristicas especificas de
las actividades de ensefianza-aprendizaje. Esto implica reconocer que la escuela tiene un
papel facilitador del desarrollo personal y social, y que el alumno, mediante actividades que
le permitan, es el protagonista a medida que asume progresivamente responsabilidades en

las decisiones en las que el profesor le involucra.

La dimension social del aprendizaje es una de las caracteristicas fundamentales del
constructivismo, y esto se aplica también a la Educacion Fisica. Esta dimension social
conlleva dos aspectos importantes: en primer lugar, la relevancia del entorno y del contexto
en el proceso de aprendizaje del alumno; en segundo lugar, cuanto més significativas sean

las interacciones entre los alumnos, mas efectivo y duradero sera el aprendizaje.

En el &mbito de la Educacion Fisica, los alumnos no actian de forma aislada. El
espacio del patio se convierte en un entorno excelente donde los alumnos interacttian con las
condiciones fisicas (como las infraestructuras), el contenido, el material y sus comparieros o
el profesor. En este entorno de interaccion, los alumnos deben aprender a convivir y

desenvolverse.

2.1. La educacion fisica y el ser competente

Los nifios y nifias aprenden a interpretar eficazmente situaciones que requieren
accion, y desarrollan competencias para satisfacer las demandas de dichas situaciones.
Esto implica cultivar un sentido de empoderamiento, expresar la alegria de ser agentes

de cambio en sus vidas y entornos, con la confianza de afrontar desafios.



El aumento tanto en cantidad como en calidad del conocimiento sobre el
comportamiento permite a los nifios y nifias formar opiniones sobre si mismos y sus
capacidades para aplicar habilidades, un concepto conocido en psicologia como
metacognicion. A medida que crecen, desarrollan teorias y conocimientos sobre las

tareas, sobre si mismos y sobre las estrategias necesarias para actuar con competencia.

Aplicar habilidades metacognitivas desde temprana edad implica reconocer los
propios limites y habilidades en cada situacion, adaptar soluciones a diferentes

contextos, identificar necesidades y entender las consecuencias de las acciones.

En el &mbito deportivo, muchos expertos sostienen que el conocimiento influye
en el rendimiento. Diversas investigaciones han demostrado que los nifios y nifias
pueden aprender modos de comportamiento gradualmente, adaptandose a diferentes

demandas y comprendiendo la naturaleza de los problemas.

El desafio reside en comprender qué saben los nifios y nifias sobre su
comportamiento y desarrollo, qué procesos cognitivos intervienen en la adquisicion
motora y si ese conocimiento impacta en el desempefio estratégico y las habilidades

motoras.

Para las escuelas, guiar a los nifios en la comprension de su comportamiento
implica tres etapas: desde la incapacidad para explicar acciones hasta la capacidad de
reflexionar sobre las razones y el como. Es fundamental fomentar la practica para
reconocer acciones y comprender metas y resultados para controlar intencionalmente

el comportamiento motriz.

Durante la infancia, los nifios y nifias desarrollan habilidades motrices y
aprenden a manipular objetos mientras se desplazan en el espacio o interactian con
ellos. Esto implica adquirir conocimientos basados en multiples fuentes de

informacion y promueve la adaptabilidad motriz para actuar eficazmente en el entorno.

La educacién fisica debe aspirar a promover la generacion de estrategias de
resolucion de problemas, ensefiando a organizar y planificar acciones de manera
eficiente. Los profesores deben ensefiar estrategias definidas y establecer rutinas

educativas que fomenten su uso y mejoren su impacto.

Las estrategias deben considerar el conocimiento previo del sujeto, su

percepcion de la situacién y sus habilidades de razonamiento, y practicarlas puede



mejorar su efectividad. La diferencia entre adultos y nifios en términos de capacidad
estratégica radica en la experiencia y la generalizacion de las estrategias aprendidas.
Esto subraya la importancia de ensefiar estrategias explicitamente y evaluar su impacto

en el aprendizaje del estudiante.

2.2. Caracteristicas de ser competente en educacion fisica.

Ser competente en educacion fisica implica poseer una serie de caracteristicas y
habilidades que permiten desenvolverse de manera eficaz en este ambito. Estas

caracteristicas pueden incluir:

« Dominio de habilidades motoras: Ser capaz de ejecutar una amplia variedad
de habilidades motoras basicas y especificas relacionadas con actividades fisicas
y deportivas.

« Conocimiento tedrico: Poseer un entendimiento profundo de los principios y
conceptos relacionados con la anatomia, fisiologia, biomecanica y psicologia del
ejercicio y el movimiento.

« Capacidad de ensefianza: Ser competente en la planificacion, organizacion y
ejecucion de programas de educacion fisica que promuevan el aprendizaje v el
desarrollo de los estudiantes.

« Habilidades de comunicacion: Ser capaz de comunicarse de manera efectiva
con los estudiantes, colegas y padres, tanto verbalmente como a través de medios
escritos y visuales.

« Liderazgo y motivacion: Tener la capacidad de liderar y motivar a los
estudiantes para que participen activamente en las actividades fisicas y
deportivas, fomentando un ambiente de aprendizaje positivo y de apoyo mutuo.

« Etica profesional: Actuar con integridad y respeto hacia los estudiantes y
colegas, siguiendo los principios éticos y estandares profesionales de la
educacion fisica.

« Adaptabilidad: Ser capaz de adaptarse a las necesidades individuales de los
estudiantes y a las condiciones cambiantes del entorno educativo y deportivo.

« Promocion de la salud y el bienestar: Fomentar un estilo de vida activo y
saludable entre los estudiantes, promoviendo la importancia de la actividad fisica

regular y una nutricion adecuada.



« Evaluacion continua: Evaluar de manera constante el progreso de los
estudiantes en relacidn con los objetivos de aprendizaje establecidos, utilizando
una variedad de métodos de evaluacion adecuados.

» Desarrollo profesional: Estar comprometido con el aprendizaje continuo y el
desarrollo profesional, participando en oportunidades de capacitacion y
perfeccionamiento para mantenerse actualizado en las mejores practicas y

tendencias en educacion fisica.



CAPITULO Il

METODOLOGIA DE LA EDUCACION FiSICA

3.1. ¢ Qué estilo de ensefianza adopta el docente?

En el nivel primario, los profesores de educacion fisica tienen como principales
objetivos la practica de la psicomotricidad (gimnasia basica), el preentrenamiento, los
juegos de ejercicios, el pre-gjercicio y el calentamiento. Estos aspectos,
conceptualmente, procedimentalmente y fundamentalmente, aportan un valor

considerable, contribuyendo a una convivencia armoniosa basada en la colaboracion.

En el &mbito de la escuela secundaria, especialmente en la vida universitaria y
en habilidades avanzadas, se busca desarrollar habilidades conceptuales,
procedimentales y actitudinales que potencien tanto las capacidades intelectuales
como las motoras, haciendo uso de la experiencia especializada y el talento
competitivo. Los estudiantes adquieren un conjunto diverso de conocimientos que
abarcan varias areas, activando funciones que potencian las capacidades fisicas y las
respuestas fisioldgicas del cuerpo. Ademas, se enfoca en mejorar la coordinacion
motora general y fomentar el deseo de competir con otros a través de actividades

ludomotoras.

La introduccién al deporte y la educacion fisica esta dirigida a mejorar las
habilidades motoras basicas y, en Gltima instancia, aumentar la competencia fisica de
los deportistas. Este proceso educativo abarca una amplia gama de experiencias, desde
juegos y expresion fisica hasta entretenimiento y deportes. Todo esto esta sujeto a la
identificacién de cambios y restricciones educativas, asi como al enfoque en la
educacion fisica, capacitando a los estudiantes para comunicar sus expectativas y

preferencias.

El papel del docente es desarrollar el verdadero potencial del alumno y su vision
educativa en el ambito deportivo, convirtiéndose en mentor en términos de

conocimientos procedimentales. Es esencial ensefiar con el concepto de "aprender a



jugar”, permitiendo que los alumnos apliquen ideas de juegos con una gestion

integrada de participacion y continuidad.

Cuando la educacion se basa en un enfoque activo, se fomenta la autorrealizacion
y se fortalecen los desafios educativos a través del deporte. Ademas, se promueven
valores como el juego limpio, el respeto por las reglas y la adquisicion de habilidades
comunicativas. Los estudiantes aprenden a cooperar y a resolver problemas espaciales

y temporales, asi como a desarrollar habilidades motoras adaptativas y estratégicas.

3.2. ¢Cémo se desarrollan las actividades en clase?

Los efectos positivos de la actividad fisica se evidencian cotidianamente en
diversos medios. Mantener una rutina de ejercicio contribuye al control del peso
cuando se combina con una alimentacion equilibrada, previniendo asi el desarrollo de
la obesidad tanto en la infancia como en la edad adulta. Ademas, se ha destacado su
papel en la prevencién de enfermedades degenerativas como la arteriosclerosis, que
estd estrechamente vinculada a los problemas cardiovasculares (Orozco, R. y Molina
R., 2003).

Sin embargo, la educacién en si misma posee un potencial significativo para
marcar una diferencia positiva en la vida de las personas al modificar y reforzar los
estilos de vida y los valores escolares relacionados con la salud y el medio ambiente,
asi como los derechos y obligaciones.

La adopcion de habitos favorables para la actividad fisica regular conlleva
beneficios tanto para las habilidades motoras como para las cognitivas, ademas de
fortalecer las relaciones interpersonales y fomentar la integracion social en el entorno.
Todos estos beneficios de un estilo de vida activo son especialmente relevantes

después de la etapa de la pubertad.

El valor de estas contribuciones se vera amplificado a medida que las
instituciones educativas mejoren los programas de educacion fisica a lo largo del
curriculo escolar. En consonancia con la nueva politica educativa que promueve el
desarrollo personal integral, la actividad fisica ocupara un lugar destacado en la vida

escolar.



Indicaciones en general

« El publico objetivo de esta guia esta conformado por estudiantes de ensefianza
primaria.

« Laaplicacion de la guia se llevard a cabo en el aula, bajo la direccion del profesor
de grado.

« Laguiaincluye una serie de actividades propuestas para cada semana, las cuales
se ejecutaran en el orden indicado por el profesor.

« Lasactividades fisicas se realizaran preferiblemente en los primeros 30 minutos
antes del inicio de las clases o en el horario que sea conveniente para el docente.

« EI docente a cargo de la sesién debe recibir una capacitacion sobre la
implementacion de las actividades sugeridas en la guia.

« Los ejercicios se pueden realizar independientemente de la vestimenta que los
estudiantes utilicen diariamente en clase.

« La sesion de actividad fisica en el aula debe seguir el siguiente orden:
introduccidn, desarrollo y conclusion.

« Se realizard una reunion de induccion con los padres y/o tutores sobre el
programa que los estudiantes llevaran a cabo durante el periodo escolar en la
primera media hora de clase.

« Setomaraen cuenta la edad de los estudiantes, especificando algunas actividades
para el primer y segundo periodo de primaria.

« Se adaptaran las actividades para los estudiantes que presenten alguna
enfermedad o discapacidad.

» Es importante ensefiar a los estudiantes a identificar posibles dificultades o

molestias al ejecutar determinados movimientos.

3.3. ¢Como se ensefia un ejercicio?

El proceso educativo dentro del marco educativo se destaca como uno de los
instrumentos fundamentales en el ambito local para asegurar el adecuado crecimiento
y desarrollo de la poblacion. Son los nifios y jovenes quienes, en un futuro proximo,
tendran la responsabilidad de dirigir y moldear el rumbo de nuestra region.
Reconociendo que esta responsabilidad no recae Unicamente en el Ministerio de
Educacion, sino también en las autoridades locales, departamentales, municipales y
deportivas, quienes lideran los procesos formativos del pais, se reconoce la

importancia de la actividad fisica como una herramienta fundamental para estimular y



enriquecer los procesos de ensefianza-aprendizaje, asi como el desarrollo psicomotor

de los estudiantes.

Por otro lado, el tema transversal "Actividad Fisica para la Salud" emerge como
una necesidad imperante en la poblacién infantil, requiriendo la colaboracion entre los
sectores de salud, educacion y el sistema nacional de cultura fisica para asegurar uno
de los derechos fundamentales de la poblacion: la practica de actividad fisica para
mejorar la calidad de vida. Este proceso dindmico esta influenciado por una serie de

factores culturales, sociales y ambientales que impactan en las personas.

La promocion de habitos y estilos de vida saludables implica aspectos como el
peso corporal, la actividad fisica, la higiene personal y un entorno limpio que influyen
en nuestra salud. Se aborda la importancia de mantener un peso corporal saludable y
como lograrlo mediante un equilibrio energético adecuado. Asimismo, se analiza la
importancia de mantener un estado fisico 6ptimo y realizar actividad fisica de forma
regular para mantener un peso corporal adecuado y preservar la salud. Se destaca la
necesidad de protegerse de los factores que pueden causar enfermedades para

mantener un estado de salud 6ptimo y bienestar.
Ejercicios de coordinacion

Los ejercicios de coordinacion son actividades disefiadas para mejorar la
capacidad del cuerpo para realizar movimientos precisos y armoniosos, involucrando
la interaccion de diferentes partes del cuerpo y sistemas neuromusculares. Estos
ejercicios son fundamentales en la educacion fisica y en programas de entrenamiento
deportivo, ya que contribuyen al desarrollo de habilidades motoras, la prevencién de

lesiones y el rendimiento atlético.

Existen una variedad de ejercicios de coordinacidn que se pueden adaptar segun
las edades y niveles de habilidad de los participantes. Algunos de los ejercicios mas

comunes incluyen:

« Ejercicios de equilibrio: Estos ejercicios implican mantener una postura estable
mientras se realizan movimientos especificos. Por ejemplo, pararse en un pie

mientras se balancea el otro o caminar sobre una linea recta en el suelo.



« Ejercicios de locomocion: Estos ejercicios implican movimientos coordinados
de todo el cuerpo para desplazarse de un lugar a otro. Ejemplos incluyen correr,
trotar, saltar y gatear.

« Ejercicios de ritmo: Estos ejercicios se centran en mantener un patron de
movimiento constante y regular. Por ejemplo, realizar pasos de baile, golpear un
tambor siguiendo un ritmo especifico o hacer movimientos de salto en una
cuerda al ritmo de una cancion.

« Ejercicios de agilidad: Estos ejercicios implican cambios rapidos de direccién
y movimiento. Se pueden realizar ejercicios de zigzag, carreras de slalom
alrededor de conos o saltos laterales.

« Ejercicios de coordinacion mano-0jo: Estos ejercicios implican el uso
coordinado de las manos y los ojos para realizar tareas especificas. Por ejemplo,
atrapar y lanzar una pelota, golpear un objeto con precision o realizar ejercicios
de punteria.

« Ejercicios de coordinacion mano-pie: Estos ejercicios implican el uso
coordinado de manos y pies para realizar movimientos especificos. Ejemplos
incluyen driblar un bal6n de fatbol, patear un balon de fatbol o realizar ejercicios
de taekwondo que combinan golpes y patadas.

« Ejercicios de coordinacién visuomotora: Estos ejercicios implican coordinar
la percepcidn visual con la ejecucion motora. Por ejemplo, seguir un objeto en

movimiento con los ojos mientras se realiza un movimiento manual preciso.

Estos ejercicios no solo mejoran la coordinacion fisica, sino que también pueden
tener beneficios cognitivos al mejorar la atencion, la concentracion y la capacidad de
procesamiento sensorial. Incorporar una variedad de ejercicios de coordinacién en
programas de entrenamiento fisico puede ayudar a los participantes a mejorar su
rendimiento deportivo, reducir el riesgo de lesiones y desarrollar una base sélida para
un estilo de vida activo y saludable.

Juegos recreativos

Los juegos recreativos en educacion fisica son actividades ludicas disefiadas
para promover el movimiento, la diversion y el desarrollo integral de los participantes.
Estos juegos se caracterizan por enfocarse en el disfrute y la participacion activa de

los estudiantes, mas que en la competicion o el rendimiento atlético. Son una



herramienta fundamental en el proceso educativo, ya que contribuyen al desarrollo

fisico, social, emocional y cognitivo de los alumnos.

Existen una amplia variedad de juegos recreativos que pueden adaptarse segun
la edad, habilidades y preferencias de los participantes. Algunos de los tipos més

comunes de juegos recreativos en educacion fisica incluyen:

» Juegos de relevos: Estos juegos implican equipos que compiten en una serie de
relevos, donde cada participante debe completar una tarea o carrera antes de
pasarle el relevo al siguiente miembro del equipo. Los juegos de relevos
fomentan la cooperacion, la velocidad y la resistencia.

« Juegos de persecucion: En estos juegos, un grupo de participantes intenta
atrapar a otros jugadores mientras estos intentan evitar ser capturados. Los
juegos de persecucion promueven la velocidad, la agilidad y la estrategia, asi
como la colaboracion entre los jugadores que intentan escapar.

« Juegos de cooperacién: Estos juegos implican que los participantes trabajen
juntos para alcanzar un objetivo comun, como transportar objetos de un lugar a
otro, superar obstaculos o resolver acertijos. Los juegos de cooperacion
fomentan el trabajo en equipo, la comunicacién y el pensamiento creativo.

« Juegos de lanzamiento y recepcion: En estos juegos, los participantes lanzan
y atrapan objetos como pelotas, discos o aros. Estos juegos desarrollan
habilidades de coordinacion mano-ojo, precision y concentracion, asi como la
capacidad de trabajar en equipo en juegos como el voleibol o el ultimate frisbee.

« Juegos de equilibrio y coordinacion: Estos juegos implican mantener el
equilibrio y coordinar movimientos para completar tareas especificas, como
caminar sobre troncos, hacer carreras de sacos o realizar circuitos de habilidades
en parques de aventuras. Estos juegos mejoran la coordinacion, el equilibrio y la
conciencia corporal.

« Juegos de tradicion cultural: Estos juegos incluyen actividades tradicionales
de diferentes culturas y paises, como la rayuela, la cuerda saltarina, la gallinita
ciega, entre otros. Estos juegos no solo proporcionan diversion, sino que también
promueven la apreciacion de la diversidad cultural y el respeto por las

tradiciones.



Flexibilidad.

La flexibilidad en educacion fisica se refiere a la capacidad del cuerpo para
moverse con amplitud y facilidad en diferentes direcciones y rangos de movimiento.
Este componente fisico es fundamental para el desarrollo integral de los estudiantes,
ya que permite una adecuada movilidad articular, previene lesiones y mejora el

rendimiento deportivo.

La flexibilidad se puede entender como la capacidad de los masculos, tendones
y ligamentos para elongarse y estirarse sin dafio ni restriccion. En el contexto
educativo, la flexibilidad se trabaja mediante una variedad de ejercicios y técnicas
disefiadas para mejorar la amplitud de movimiento en todas las articulaciones del

cuerpo.
Algunas caracteristicas importantes de la flexibilidad en educacion fisica son:

« Amplitud de movimiento: La flexibilidad se relaciona directamente con la
capacidad de realizar movimientos amplios y fluidos en todas las direcciones.
Esto es crucial para ejecutar correctamente una amplia gama de actividades
fisicas y deportivas.

» Prevencion de lesiones: Mantener una buena flexibilidad ayuda a prevenir
lesiones musculares y articulares, ya que los musculos y tejidos conectivos
pueden adaptarse mejor a las demandas fisicas del ejercicio y resistir mejor el
estreés.

« Mejora del rendimiento deportivo: La flexibilidad adecuada es esencial para
el rendimiento deportivo 6ptimo. Los atletas con buena flexibilidad tienen una
mayor eficiencia en sus movimientos, lo que les permite realizar acciones
técnicas con mayor facilidad y precision.

« Correccion de desequilibrios musculares: La falta de flexibilidad puede llevar
a desequilibrios musculares y compensaciones biomecanicas, lo que aumenta el
riesgo de lesiones y afecta el rendimiento. Trabajar la flexibilidad de manera
equilibrada ayuda a corregir estos desequilibrios y a mantener una postura
adecuada.

 Relajacion muscular: Los ejercicios de flexibilidad también pueden promover
la relajacion muscular y reducir la tension acumulada en el cuerpo, lo que

contribuye al bienestar fisico y mental.
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Para mejorar la flexibilidad en educacidn fisica, se pueden realizar una variedad
de actividades, como ejercicios de estiramiento estatico y dinamico, yoga, pilates y
técnicas de relajacion muscular. Es importante realizar estos ejercicios de manera
segura y progresiva, evitando el rebote en los estiramientos y respetando los limites

individuales de cada estudiante.
Resistencia.

La resistencia en educacion fisica se refiere a la capacidad del cuerpo para
mantener un esfuerzo fisico durante un periodo prolongado de tiempo. Este
componente fisico es fundamental para la salud cardiovascular, el rendimiento

deportivo y la capacidad de realizar actividades fisicas de manera sostenida.

Existen dos tipos principales de resistencia:

« Resistencia aerobica: Se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar
actividades fisicas de intensidad moderada a baja durante un periodo
prolongado, utilizando el oxigeno de manera eficiente para producir energia.
Este tipo de resistencia es esencial para actividades como correr, nadar, andar en
bicicleta y caminar largas distancias.

» Resistencia anaerobica: Se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar
actividades fisicas de alta intensidad durante un periodo corto de tiempo, sin
depender completamente del oxigeno para producir energia. Este tipo de
resistencia es importante para actividades explosivas y de alta intensidad, como
levantamiento de pesas, sprinting y deportes de equipo que requieren rafagas

cortas de energia.

Algunas caracteristicas importantes de la resistencia en educacién fisica son:

« Capacidad cardiovascular: La resistencia esta estrechamente relacionada con
la salud del sistema cardiovascular. Un buen nivel de resistencia aerébica ayuda
a fortalecer el corazon y los pulmones, mejora la circulacion sanguinea y reduce

el riesgo de enfermedades cardiovasculares.



« Rendimiento deportivo: La resistencia es un factor clave en el rendimiento
deportivo, ya que permite a los atletas mantener un alto nivel de energia y
realizar esfuerzos fisicos repetidos a lo largo de un evento deportivo. Un buen
nivel de resistencia aerébica y anaerdbica es esencial para deportes de resistencia
como el atletismo, el ciclismo y el triatlén, asi como para deportes de equipo
como el futbol y el baloncesto.

« Recuperacion: Tener una buena resistencia ayuda a acelerar la recuperacién
después de un esfuerzo fisico intenso, ya que mejora la capacidad del cuerpo
para eliminar el &cido lactico y otros productos de desecho metabdlico. Esto
reduce el riesgo de fatiga muscular y mejora la capacidad de recuperacién entre
sesiones de entrenamiento 0 competiciones.

+ Salud general: Mantener un buen nivel de resistencia es importante para la salud
general y el bienestar. La actividad fisica regular que mejora la resistencia ayuda
a controlar el peso corporal, reduce el estrés, mejora la calidad del suefio y

aumenta la energia y la vitalidad en la vida diaria.

Para mejorar la resistencia en educacion fisica, se pueden realizar una variedad
de actividades y ejercicios, como correr, nadar, montar en bicicleta, hacer ejercicios
aerobicos, circuitos de entrenamiento de alta intensidad (HIIT), entre otros. Es
importante seguir un programa de entrenamiento progresivo y variado, que incluya
tanto actividades aerdbicas como anaerdbicas, para desarrollar una resistencia

completa y equilibrada.
Fuerza

La fuerza en educacion fisica se refiere a la capacidad del cuerpo para ejercer
fuerza contra una resistencia externa. Este componente fisico es fundamental para
realizar una amplia variedad de actividades diarias, asi como para el rendimiento

deportivo en muchas disciplinas.

Existen diferentes tipos de fuerza que se pueden desarrollar y que son

importantes en educacion fisica:

« Fuerzamuscular: Se refiere a la capacidad de los musculos para generar tension

y realizar trabajo fisico. Esta forma de fuerza se puede subdividir en:



- Fuerza maxima: La cantidad maxima de fuerza que un musculo o grupo

muscular puede generar en un esfuerzo maximo.

- Fuerza explosiva: La capacidad de generar una cantidad maxima de fuerza

en un corto periodo de tiempo, como en un sprint o un salto.

- Fuerza resistente: La capacidad de los musculos para generar fuerza durante

un periodo prolongado, resistiendo la fatiga muscular.

» Fuerza de resistencia: Se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar
actividades fisicas de alta intensidad durante un periodo prolongado, sin
experimentar fatiga excesiva. Este tipo de fuerza es esencial para deportes de
resistencia como el ciclismo, el running y la natacion.

« Fuerza funcional: Se refiere a la capacidad de los muasculos para trabajar de
manera conjunta y coordinada para realizar actividades especificas de la vida
diaria o deportiva. Esta forma de fuerza es importante para mejorar el
rendimiento en movimientos funcionales como levantar objetos, empuijar, tirar,

agacharse y girar.
Algunas caracteristicas importantes de la fuerza en educacion fisica son:

« Desarrollo muscular: El entrenamiento de fuerza ayuda a desarrollar y
fortalecer los masculos, lo que mejora la capacidad del cuerpo para realizar una
variedad de actividades fisicas de manera més eficiente y efectiva.

« Prevencion de lesiones: Tener una musculatura fuerte y bien desarrollada puede
ayudar a prevenir lesiones relacionadas con el ejercicio y las actividades diarias,
al proporcionar soporte y estabilidad a las articulaciones y reducir la carga en los
tejidos blandos.

» Mejora del rendimiento deportivo: El entrenamiento de fuerza puede mejorar
significativamente el rendimiento en una amplia gama de deportes, al aumentar
la potencia, la velocidad, la resistencia y la capacidad de recuperacion.

 Salud oOsea: El entrenamiento de fuerza también puede ayudar a mejorar la salud
6sea al aumentar la densidad mineral dsea y reducir el riesgo de osteoporosis y

fracturas.

Para mejorar la fuerza en educacion fisica, se pueden realizar una variedad de

gjercicios y actividades, como levantamiento de pesas, ejercicios de resistencia con el



propio peso corporal, entrenamiento con bandas elasticas, ejercicios de potencia y
explosividad, entre otros. Es importante seguir un programa de entrenamiento
progresivo y variado, que incluya ejercicios para todos los grupos musculares

principales, con el fin de desarrollar una fuerza equilibrada y funcional.

Velocidad.

La velocidad en el contexto de la educacion fisica se refiere a la capacidad del
cuerpo para realizar movimientos rapidos en un periodo de tiempo determinado. Es un
componente fisico esencial que influye en el rendimiento deportivo, la ejecucion de

actividades fisicas y la eficiencia en las tareas cotidianas.

Existen diferentes tipos de velocidad que se pueden desarrollar y que son

importantes en educacion fisica:

Velocidad de reaccion: Es la capacidad de responder rapidamente a un estimulo
externo, como el inicio de una carrera o el movimiento de un oponente en un
deporte.

« Velocidad de desplazamiento: Se refiere a la rapidez con la que una persona
puede moverse de un lugar a otro, ya sea corriendo, saltando, o realizando
cambios de direccion.

« Velocidad de ejecucion: Es la capacidad de realizar movimientos rapidos y
coordinados en una actividad especifica, como golpear una pelota, realizar un
sprint, o ejecutar una rutina de gimnasia.

« Velocidad de aceleracion: Es la capacidad de aumentar la velocidad

rapidamente desde un estado de reposo o de baja velocidad hasta la maxima

velocidad posible.

» Velocidad de cambio de direccion: Se refiere a la habilidad para cambiar de

direccién rapidamente mientras se mantiene la velocidad, como en deportes que

requieren movimientos multidireccionales como el futbol, el baloncesto o el

tenis.
Algunas caracteristicas importantes de la velocidad en educacion fisica son:

» Mejora del rendimiento deportivo: La velocidad es un factor clave en el
rendimiento deportivo en una amplia gama de disciplinas, desde deportes de



velocidad como el atletismo y la natacion, hasta deportes de equipo como el
fatbol, el baloncesto y el rugby.

« Prevencion de lesiones: Desarrollar la velocidad también puede ayudar a
prevenir lesiones al mejorar la capacidad de reaccion y la capacidad de cambiar
de direccion rapidamente, lo que puede ser crucial para evitar colisiones o
movimientos bruscos que puedan causar lesiones.

» Mejora de la eficiencia en las actividades diarias: Tener una buena velocidad
puede mejorar la eficiencia en una variedad de actividades cotidianas, como
cruzar la calle rapidamente, alcanzar un objeto que se cae 0 moverse agilmente
en entornos ocupados.

« Desarrollo de la coordinacion y la agilidad: Mejorar la velocidad también
puede ayudar a desarrollar la coordinacion y la agilidad, ya que requiere un
control preciso de los movimientos y una buena sincronizacion entre diferentes

partes del cuerpo.

Para mejorar la velocidad en educacién fisica, se pueden realizar una variedad
de ejercicios y actividades especificamente disefiadas para desarrollar cada tipo de
velocidad mencionada anteriormente. Estos pueden incluir ejercicios de sprint,
ejercicios de agilidad y cambios de direccion, ejercicios de reaccion rapida, asi como
entrenamientos de fuerza y potencia para mejorar la capacidad de aceleracion. Es
importante seguir un programa de entrenamiento progresivo y variado, que incluya
una combinacion de ejercicios de velocidad y otros componentes fisicos clave para

lograr un desarrollo integral y equilibrado.



CONCLUSIONES

Primero. La educacidn fisica es fundamental para el desarrollo integral de los individuos,
promoviendo no solo la salud fisica sino también el bienestar mental,
emocional y social. Su enfoque multidimensional ayuda a los estudiantes a
desarrollar habilidades motoras, cognitivas y sociales esenciales para su vida

diaria y su futuro.

Segundo. La educacién fisica ha evolucionado significativamente desde la antigliedad
hasta la actualidad, reflejando los valores y creencias de cada época. Esta
evolucién ha sido influenciada por diversos factores culturales, sociales,
politicos y cientificos, lo que ha permitido una comprension méas profunda de

su importancia en la formacion integral de los individuos.

Tercero. Las metodologias y enfoques pedagdgicos en la ensefianza de la educacion fisica
son cruciales para el éxito de su implementacién. Un enfoque constructivista,
que considera la naturaleza activa del aprendizaje y la interaccion social,
resulta particularmente eficaz para fomentar la participacion activa y el
desarrollo integral de los estudiantes.

Cuarto. La educacion fisica contribuye significativamente a la promocion de la salud y
la prevencion de enfermedades. La préactica regular de actividad fisica no solo
mejora la condicion fisica y reduce el riesgo de enfermedades crénicas, sino
que también tiene un impacto positivo en el bienestar emocional y mental de

los estudiantes, reduciendo el estrés, la ansiedad y la depresion.



RECOMENDACIONES.

Las instituciones educativas deben implementar programas de educacién fisica
diversificados que incluyan una amplia gama de actividades fisicas, desde deportes
competitivos hasta juegos recreativos y ejercicios de acondicionamiento fisico. Esto
garantizard una experiencia educativa relevante y significativa para todos los
estudiantes.

Es fundamental que los docentes de educacion fisica reciban formacion continua y
actualizada en metodologias y enfoques pedagogicos efectivos. La capacitacion
regular permitira a los educadores mejorar sus practicas de ensefianza y adaptarse a las
necesidades cambiantes de los estudiantes.

Las escuelas deben promover activamente estilos de vida saludables, incorporando la
educacion fisica como una parte integral del curriculo escolar. Ademas, se deben
realizar campafias y actividades extracurriculares que fomenten la adopcion de habitos
saludables entre los estudiantes y la comunidad en general.

Se recomienda realizar evaluaciones periddicas de los programas de educacién fisica
para asegurarse de que cumplen con los objetivos establecidos y satisfacen las
necesidades de los estudiantes. Estas evaluaciones deben incluir la retroalimentacion
de estudiantes, padres y docentes, y los resultados deben utilizarse para adaptar y

mejorar continuamente los programas.
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