AJUSTE DEL ESQUEMA CORPORAL BB, gt
ler. GRADO

A CORPORAL Y DE LOS
R.DESARROLLANDO LAS
TENER ACTITUDES

TOMARA CON
MOVIMIENTOS
CONDICIONES
POSTURALES E

UNIDAD 1

Objetivo Particular: idad, el alumno:

gue puede im-
P!

OBJETIVOS ESPECI
1.1 :
Diferenciara: Movimie
lidad, estirar de relaja
decontraer, tensién global
y tensién segmentaria de

UNIDAD 2 Ed

Objetivo Particular: Al ollo de la presente
Lod 4 las partes que cq

OBJETIVOS ESPECIFICG
2.1

Distinguira las partes }ie su
cabeza, tronco y extremidades s®
res e inferiores.

2.2
Distinguira las partes de su cabeza
(cara-craneo) y cuello (nuca).

guira las pa
pélvica (abd
lgas).

las partes
dades super:
antebrazo,

23
Distinguira las partes de

las partes que
dades inferiores (2
Pmoral, muslo, rodilla

g

Objetivo Particular: Al concluir el desar

Educacion Fisica 2o0.

rollo de la presente unidad, el alumno:

Equilibrara su Sistema Neuro-Musculo Tsquelético al adop-
tar diferentes actitudes posturales.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

21

Integrara los Elementos de Equilibrio
Postural en los cambios postulares.

UNIDAD 3

Educacién Fisica 2o.

‘otivo Particular: Al concluir ‘el desarrollo de la presente unidad, el alumno:
i Flexibilizara sus articulaciones para facilitar y corregir Acti-

tudes Posturales.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
31

Aumentara la flexibilidad articular de:
Hombros, Codos, Muiiecas, Falanges,
Articulacion oxofemoral, Rodillas,
Tobillos.

UNIDAD

B2

Aumentara la flexibilidad de la Colurx_1-
na Vertebral para lograr su Equilibrio
Postural.

Educaciéon Fisica Zo.

Ghictivo P4 guir el desarrollo de la presente unidad, el alumno:

concientemente su Funcién Respiratoria, coordis
R sus movimientos.

4.4

Coordinara su respiracion al realizar
ejercicios.

uperara su Ritmo Respiratorio dfes-
s de situaciones de sofoco o fatiga
ular.

Educacion
esente unidad, e
través de

AJUSTE MOTOR —— “—

UNIDAD 6

Educacion Fisica 3o.

Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo de la presente unidad, el alumno:
Coo_rghn_aré sus movimientos al desplazarse manteniendo un
equilibrio postural adecuado que implique una funcién respi-

ratoria integrada.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

6.1

Caminara hacia diferentes direcciones
con diferentes cadencias y/ o cambian-
do la longitud del paso.

6.2

Trotara hacia diferentes direcciones
con diferentes cadencias y/o cambian-
do la longitud del paso.

6.3

Correra hacia diferentes direcciones
con diferentes cadencids y/o cambian-
do la longitud del paso.

UNIDAD 7

6.4

Se desplazara gateando en diferentes
formas, hacia diferentes direcciones.

6.5

Se desplazari reptando en diferentes
formas hacia diferentes direcciones.

6.6

Identificara y ejecutara correctamente
cada una de las formas de desplazarse.

Educacion Fisica 3o.

Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo de la presente unidad, el alumno:
(_Joo_rdinaré. sus movimientos al saltar, manteniendo un equi-
librio postural adecuado que implique una funcién respirato-

ria integrada.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
11
Se desplazari saltando en diferentes
formas hacia diferentes direcciones con

diferentes cadencias. (Nocién de im-
pulso).

.2

Se impulsara para realizar saltos hori-
zontales y verticales cayendo en dife-
rentes planos.

AJUSTE MOTOR

73

Sera capaz de impulsarse para saltar
y caer en el mismo plano.

74

Realizara saltos horizontales y vertica-
les tomando impulso con carrera.

“Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo de la Presiente unidad, el alumno:

Coordinara sus movimientos al aplicar los fundamentos téc-
nicos de algunas pruebas de Atletisrmg y de Gimnasia a manos

libres.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
1.1

Adquirird habilidades para ejecutar
salidas, carreras planas y llegadas.

1.2
Adquirira habilidades para ejecutar ca-

rreras planas, con obstaculos y de re-
levos.

13

Adquirira habilidades para ejecutar sal-
tos de longitud y altura a pie firme y
con carrera.

UNIDAD 2

14

Adquirirg habilidades para ejecutar di-
ferentes lanzamientos: bala (pelota),
disco (plato), jabalina (bastén).

15

.Adquirira habilidades para ejecutar

ejercicios gimnéasticos a manos libres.

Educacion Fisica 50.

Objetivo Particular: Al cor_1clui‘r el desarrollo de la presente unidad, el alumno:
Coordinara sus movimientos al aplicar los fundamentos téc-
nicos del Futbol y de Gimnasia en aparatos.

201BJETIVOS ESPECIFICOS:

Adquirira habilidades para ejecutar
movimientos de conduccién, pase, re-
cepcién y tiro a gol con los pies.

2.2

A_dquiriré habilidades para ejecutar
diferentes fundamentos del Futbol en
situacién de juego.

23
Adquirira habilidades para realizar di-
ferentes ejercicios de equilibrio ténico

(est;';.’gico) y cinético (dindmico) en su-
perficies angostas (viga).

24
Adquirira. habilidades para realizar en-
tradas, ejercicios gimnasticos, balan-
ceos y salidas en la viga de equilibrio.
25

Adquirira habilidades para realizar di-
ferentes ejercicios cinéticos (dindmi-
cos) en barra fija.

2.6

Adquiriré._hal_)ilidades para realizar en-
tradas, ejercicios gimnasticos, balan-
ceos y salidas de la barra fija.

Joa, s UN.ID. AD 3 : : Educacion Fisica 50.

‘ Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo de la presente unidad, el alumno:
Coordinara sus movimientos al aplicar los fundamentos téc-
nicos del Basquetbol y de la Gimnasia en aparatos. :

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
3.1

40. GRADO
INCREMENTARA SU COORDINACION MQ#RIZ INTEGRANDO LOS
ELEMENTOS ESPACIO TEMPORALES. i
UNIDAD 1

2.4
Distinguira las partes del' tro
toracica, cintura y caja pélvics

25 rpbllo de la presente unidad, el alumno:

Distinguira las partes aue HHEEE oo él cr%}clui};- ot entos al efectuar diferentes lanza Adquirirs habilidad adoptar la :i\lfl h
i eaje torhcich’ & ; oordinaré sug mévimientos al g quirirg habilidades para quirira habilidade i
su caja tordcica (cintura, esigpula mientos mafiteflféndo un equilibrio postural adecuado que i posicién fundamental del basquetbol, diferentes fundamentzsp:,fa cifcr:ﬁgcgg
costillas, pecho, estomago, espalda). i6n Fisica 1 implique yfia funcién respiratoria integrada. diferentes pases, dribles y desplaza- cuatro estaciones.
UNIDAD 3 ion Fisica lo. mientos.
Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo d jad, el alumno: OBJETIVOS ESP 14 3.9 35

Tomara conciencia de los mo cos que puede 11 e . .

realizar con cada una de las pa Manipulara objetos sirf dejarlos caer. Lanzara objetos imprimiéndoles dife- Adquirira habilidades para efectuar Adquirira habilidades al realizar ejerci-

ECIFICOS ‘rentes trayectorias. tiros de precisién. cios gimnasticos en el caballo.,

OBJETIVOS ESP :

31 fars ibilidades de movi- %isferenciaré des de movi- tinzara objetos a difer§ntes distancias. }?:?ectuaré lanzamientos de Precisién a i?iquiriré habilidades al driblar y tirar

D}ferte nc(;z;r:i.alacsagg;; lelzl tronco y las miento de: lag u caja tora- puntos fijos y méviles. (eniGestar) eii foTMACIONES SeHEHIn,

g)lclgrgr?ﬁdades superiores e inferiors. cica. A UNIDAD 4 Educaciéon Fisica 50.
: . . ; Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo de la presente unidad, el alumno:

39 : 3.6 - : anzari objetos haciafdiferentes direc- Coordinara sus movimientos para aplicar algunos fundamen-

Diferenciara las posibilidades de mo- Diferencia de g es en diferentes fgmas. v tos técnicos del voleibol y de gimnasia en aparatos.

vimiento de su cabeza. miento de 1d fEetT D ¢ Educacion Fisica 4o0.

3.3 3.7 i :
Diferenciara las posibilidades de movi- Di‘ferencmra las P e movi-
miento de su cara (movilidad gestual). miento de las partd emida-

des inferiores.

34
Diferenciara las posibilidades de movi-
miento de las partes de sus extremi-
g Educaciéon Fiste
Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo de la preseﬂqte unidad, el al
4 Sera capaz de inmovilizar una o varias partes de su ¢
para mever otras, siendo conciente de ambas acciones.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: "

41 5 4

Bloqueara la parte superior de su cuer- Bloqueara las extremidades inferiores
po y pelvis para movilizar en forma para movilizar en forma independiente
independiente sus extremidades: infe- la pelvis (basculacién pélvica).

riores. : ‘ : e GES

4.2 T 4.6

Bloqueara el lado izquierdo de su cuer- ~Bloqueara la pelvis para movilizar en
po respecto al eje vertical, para movi- forma independiente la columna verte-
lizar en forma independiente su lado bral y viceversa.

derecho. :

4.3 4.7

Bloqueara el lado derecho de su cuer- Blogueara los brazos para movilizar en
po respecto al eje vertical, para movi- forma independiente la columna verte-
lizar en forma independiente su lado bral y. viceversa.

izquierdo.

4.4 4.8

Bloqueara las piernas para movilizar Bloquears la parte inferior de su cuer-

en forma independiente las pies y vi-
ceversa.

5 > superior y viceversa.
UNIDAD 5 :

forma independiente, con respecto a las demas.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

5.1 5.6

Realizara ejercicios para independizar Realizara ejercicios para independizar
los movimientos de las partes de su los movimientos de los ojos, con respec-
cuerpo con respecto al tronco. to a la cabeza.

Sas 9.7

Realizara ejercicios para independizar Realizara ejercicios para independizar
los movimientos de su cintura escapu- los movimientos de las partes de sus
lar, con respecto a sus extremidades extremidades superiores entre si.
superiores y caja toracica.

5.3 5.8

Realizara ejercicios para independizar Realizara ejercicios para independizar
los movimientos de las extremidades los movimientos de las partes de sus
superiores con respecto al eje vertical. extremidades inferiores entre si.

5.4 5.9

Realizara ejercicios para independizar Realizara ejercicios para independize:
los movimientos de las extremidades los movimientos de su caja pélvica con
inferiores con respecto al eje vertical. especto a su caja toracica.

5.5

Realizara ejercicios para independizar
los movimientos de la cabeza con res-
pecto al resto del cuerpo.

AJUSTE DEL ESQUEMA CORPORAL
20. GRADO

ADQUIRIRA E INTEGRARA LOS ELEMENTOS NECESARIOS
PARA MEJORAR SU AJUSTE POSTURAL.

UNIDAD 1

Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo de la presente unidad, el alummo:

Tomara goncienc@a de los elementos de equilibrio postural en
la adopcion de diferentes posturas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
11

Adoptara la postura correcta en dife- atras y abajo, Cuello extendid~ ~7-n-
rentes posiciones, manteniendo: Pelvis t6n recogido. (Elemer*~-
Basculada, Espalda Recta, Hombros Postural®

_con respecto al eje horizontal, para
lizar en forma independiente la

g Educaciéon Fisica lo.
Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo de la presente unidad, el alumno:
Sera capaz de mover una o varias partes de su cuerpo en

v

- ORIFET G T

24

Identifica
al plano ho
recha, izqu

2.2
Identificari direc®
plang Vertical. (ArriB
izquierda).

UNIDAD 3
Objetivo Particular:

1

te
OBJETIVOS ESPECI
3.1 ;
Determinara longitudes
distancias (larga-cor
intervalos (larga-cor
do).

a7 y
Determinara la canf
que requiere para me
UNIDAD 4
Objetivo P

Determinara su velocidad
en funcion de cadencias
propia.

4.2
Determinara cadéncias en funcio
la velocidad de ejecucién propia o €
terna.

43

Determinara la velocidad de ejecucion
o desplazamiento de elementos exter-
nos en funcién de una cadencia propia
o externa.

UNIDAD 5

Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo de la presente Unta
Sera capaz de controlar la cadencia y ritmo qu
a los movimientos o series de movimientos que

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

5.1

Determinara la duracién de diferentes
intervalos de tiempo, en funcién de la
velocidad y cantidad de eventos acon-
tecidos en ese lapso.

5.2

Acentuara con movimientos los tiempos
fuertes o débiles de cadencias varias.

5.3

Acentuara los tiempos fuertes o débiles
de una cadencia, realizando un naimero
mayor o menor de movimientos que en
los no acentuados (nocién de ritmo).

5.4

Interpretara con movimientos, diferen-
ite~ e=teneturas ritmicas a cadencias re-

D

5.5
Ejecutara con movimientos ininterrum-

pidos, diferentes estructuras ritmicas
secuentes.

5.6

Intercalara interrupciones en la ejecu-
cién de movimientos, al seguir secuen-
cias de estructuras ritmicas a una ca-
dencia determinada (tiempos perdidos).

5.7

Indeper}dizgré la ejecucién de estruc-
turas ritmicas, del seguimiento de ca-
dencias.

ICOS:

3 n objeto (oponer
5 Entes partes de su
fa’, e

as, animales o cosas en

PECIFICOS:

£ moviles dirigidos o no

manteniendo u

PECIFICOS:

as.

posiciones (C.A.
Rtras.

0 mas en
derecha

5.2
Soportara

5.3
Traccionara alzando elementos exter-
nos.

5.4
Traccionara jalando diferentes elemen-
tos externos de distintas dimensiones.

COORDINACION MOTRIZ ESPECIAL
50. GRADO
APLICARA SUS HABILIDADES PSICOMOTRICTS EN

lar: Al concluir el desa
Coordinarg sus m

respiratoria integr

angulos de inclina-

410

: concluir el desarrollo de la presente unidad, el alumno:
Cpordinara sus movimientos al desviar y o eludir elementos
ernos en movimiento.

2.3

Desviara impactando un objeto (gol-
peandolo) con diferentes partes de su
cucroc hacia Aifersnates dirsosigres.

Educacion Fisica 4o.

: Al concluir el desarrollo de la presente unidad, el alumno:

Coordinara sus movimientos al realizar intercepciones man-
teniendo un equilibrio postural adecuado que implique una
funcién respiratoria integrada.

Detendra la trayectoria de un objeto
mé' diferentes partes de su
cu

; ucacién Fisica 4o.
nidad, el alumno:
jercicios de agilidad
implique una funcién

en diferen-

ferentes partes

; sobre un plano verti-
cal con diferentes partes del cuerpo.

Rebotara objetos a cadencia propia o

impuesta. :

411
Rebotara objetos a cadencia propia o
impuesta desplazindose en diferentes
ormas hacia diferentes direcciones.

objetos fijos y moviles

Edu

3 1j8
o0 personas.

5.7
Opondra resistencia presionando S
diferentes objetos, animales y perso

5.8
Transportara elementos externos.

A AR o

DES HABITUALES, RECREATIVAS Y ™

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

41

Adquirira habilidades para adoptar la
postura correcta en la posicién funda-
mental de voleihol,

4.2

Adquirira habilidades para volear en
diferentes direcciones.

4.3 s ‘
Adquirira habilidades para ejecutar sa-
ques (servicios) por abajo y golpe bajo.

44 g

Adquirira habilidades para volear en di-
ferentes formaciones.

4.5

Adquirira ‘habilidades para practicar
diferentes fundamentos técnicos del vo-
leiboi en cireuito,

4.6

Adquirira habilidades para mantener

posturas de equilibrio tonico (estatico)

paraletges=tos
47 'k
Adquirira habilidades para mantener
posturas de equilibrio ténico (estatico)
en barras asimétricas,

i

COORDINACION MOTRIZ ESPECIAL

60. GRADO -
DESARROLLARA LAS CARACTERISTICAS MOTRICES NECESA-
RIAS, PARA AUMENTAR SU CAPACIDAD DE TRABAJO Y ADAP-
TARSE £. LAS EXIGENCIAS Y NECESIDADES DEL MEDIO.

UNIDAD 1

Objetivo Particular: Al concluir el desarrollo de la presente unidad, el alumno:

Coordinara sus movimiemtos al aplicar los fundamentos téc-

nicos deg

OBJETIVOS ESPEG
F1

Realizar:
obstag

aacCloY

DAD 3
ivo Particular: Al co

Coordi
nicos d

ETIVOS ESPECIFICOS

sus conocimientog
n situaciones, defjuct

D 4

h¢l y gimnasia.

OBJETIVOS ESPREIFICOS:
4.1
Incrementara y aplicard sus conoci-

mientos técnicos fundamentales del vo-
leibol.

4.2

Coordinari sus movimientos al aplicar
sus conocimientos del voleibol en situa-
cinz 2s de juego.

iSMo y g

Objetivo Particular:}Al foncluir gl*@egarrolleg=8
Cgordinaf#*sus moWis

sia a manos libres.

izara correctamente lanzamientos
ala, (pelota), disco (plato), y jaba-
baston).

Realizara ejercicios a manos libres.

Educaciéon Fisica 6o.

sarrollo de la presente unidad, el alumno:
ovimientos al .aplicar los fundamentos téc-
gimnasia en aparatos.

=

2.3 e
Ejecutara ejercicios sobre viga de equi-
librio.

24

Coordinara sus movimientos al ejecu-
tar ejercicios en barra fija.

Educacion Fisica 6o.

arrollo de la presente unidad, el alumno:
vimientos al aplicar los fundamentos téc-
bl y Gimnasia en Aparatos.

3.2

Coordinara sus movimientos al realizar
saltos sobre caballo transversal.

> 0 P4 [ -
A AC101] SICa ©0.

ente unidad, el alumno:

fentos al efectuar actividades de volei-

43

Coordinara sus movimientos al realizar
ejercicios en barras simétricas.
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ADQUIERE
BUENOS
HABITOS

POSTURALES.

TOMA CONCIENCIA
DE SU CUERPO.

"ORGANIZACION DE LAS

SENSACIONES RELATIVAS

A SU PROPIO CUERPO EN

RELACION CON LOS DATOS
DEL MUNDO EXTERIOR".

(

ESQUEMA CORPORAL

I

ACTIVIDAD TONICA
ORIENT. HACIA S| MISMO

VIVENCIA CORPORAL
Y REPRESENTACION

ACTIVIDAD MOTRIZ

ACTIVIDAD CINETICA
LORIENT. HACIA EL EXT.

COMPROMISO DEL
"YO" EN LA ACCION

RS

'AJUSTA SUS MOVIMIENTOS
AL TIEMPO Y EL ESPACIO.

DESARROLLA
SUS
HABILIDADES
PSICOMOTRICES.

A%ST;JL?REASSY MOVIMIENTOS
o |
[ ]
- RELACION DE SI
|
CONCIENCIA DE Si CONTROL DE Si CON EL MEDIO
b |
. l 5
| AJUSTE DEL ESQUEMA AJUSTE
L CORPORAL PERCEPTIVO e i
[ [
|
! RELAJACION ESPACIAL
‘ POSTURA TEMPORAL ?;:g:t
| RESPIRACION ESP.-TEMP

USO UTILITARIO PRODUCTIVO
Y RESPONSABILIZADO DE SU
POTENCIAL CORPORAL

FORMAR LAS BASES DEL
DEPORTE MEXICANO




