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Actividades de Aula

Las Actividades de Aula son: lectura (utilizando la estrategia TRIPaS), discusion, conclusiones,
esposicion de tema, actividades del libro y trabajos de investigacion.

A continuacion se presenta un cuadro que muestra relacion de las Actividades de Aula por
sesion.

Cuadro 1

Actividades de Aula

Sesiones 2 4 6 Total
Capitulos | I 11l

Lectura vV v \ 3
Estrategia de TRIPaS v v \ 3
Discusién \ v \ 3
Conclusiones wf v \ 3
Exposicion del tema \ v \ 3
Actividades del libro v v v 3
Trabajos de investigacion | v 2
Total 7 6 7 20
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Actividades de Camp Trabajos de Investigacién
5 ey . ibiliad, Pruebas : A e ]
| fivi s de Campo son: Pruebas de Aptitud Fisica, Rutina de Flexibiliad, Los 'trabajos de investigacion consisten en desarrollar los temas relacionados con los
_ L as actividades de Gamp 5 e conceptos basicos de este Médulo, se sugieren los siguientes:
de Campo y Ejercicios de Relajacion y fieciaa uc

6n de las Actividades de

presenta el Cuadro 2 que muestra una relaci

A continuacion se o

>ampo por Sesion. i i ici
Camp Resistencia: Beneficios del Trabajo Aerdbico.

Ateltismo: Medidas de las areas de lanzamientos y saltos.
= ‘ Nombr los i ici
Giadia Actividades de Campoc | es de los implementos y peso oficial.
AL
3a | 5a | 7a | 8va |TOT . = , it
Sesiones Los trabajos de investigacion presentaran las siguientes caracteristicas:
T 1
Pruebas de Aptitud Fisica j Ry, A) Presentacién:
Rutina de flexibilidad v 3 1. En hojas tamario carta
Zonica de carrera y 2. Escrito a maquina o en computadora
= — i Pruebas de zampo v \J 2 3. 16 cuartillas(*) a doble espacio como méaximo y no menos de 8.
Atletismo. A 7 5| v 3 4. Encuademado en legajo o engargolado
Ejercicios de Relajacion
3 3 i1 (*) la cuartilla equivale a una hojatamano carta.
THtal 2 3 -
, B) Estructura:
' 5. Portada 1 pagina
i 6. Indice 1 Pagina ;
S aien: : ; : ir las 7. Introduccion 1 pagina j
Doy ; ‘sica: Son un conjunto de ejercicios que tiene por objeto medir e : éginas 3
‘ Pruebas de Aptitud Fisica: S0 informacion sobre su nivel de : pag
idades fisicas motoras del individuo para obtener in 9. Conclusion 1 pagina |
capacidades o 10 Bibliografia 1 pagina :
acondicionamiento fisico. 5
| = : |
% ! * Estas caracteristicas deben presentarse. ﬁ
\ ; imi S CO orales ' |
Técnica de Carrera y Pruebas de Campo: Son ik serfe; o WOLIGACE GO |
éc i
i cas.
que se realizan para desarrollary mantener la5 capaifdges i i'
: Nota 1: El maestro indicaré a los estudiantes la forma, individual 0 en grupo (méximo 3 *;
imientos corporales que se realiza pa o

Son una serie de mov

Ejercicios de Relajacion:
evitar que 10s musculos se enfrien rapidamente ayud

g ' T Nota 2: Se sugserg fl los alun?nos utilizar los s:.emcnos de la biblioteca dg la Facultgd de
i. Organizacion Deportiva, donde podran consultar una mayor variedad de libros, |:
1‘ ademas de los libros recomendados en la bibliografia de este texto. E;
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| Evaluacion

‘ Para la evaluacion final del curso se se tomaran encuenta las actividades de
aula, actividades de campo, trabajos de investigacion y ficha de aptitud fisica.

Normas para la aplicacic
plicacion de las
Pruebas de Aptitud Fisica

A) Valoracién: La valoracion se realiza de la siguiente manera. 1) Debe ser causa d
, e motivacion, pues el alu
e : . . conocer | i mno al
* La realizacion satisfactoria de las 20 Actividades de Aula equivalen a 100 mejorariaz medida de sus habilidades, tiende a

puntos: cada una tiene un valor de 5 puntos. El alumno por lo menos debe realizar 14

actividades que corresponden a 70 puntos.

. . 2) Es conveni ilizar i
« La realizacion satisfactoria de las 11 Actividades de Campo equivalen a 100 - : los subjeti\:igtsu“;'gzar instrumentos objetivos y evitar
veces inducen al error.

puntos; cada una tiene un valorde 9.09 puntos. El estudiante debe realizar por lo menos
8 actividades que corresponden a 72 puntos.

. ifnltm portante que vaya orientado, de una manera
inua, S
* Los trabajos deinvestigacion tienen 15 caracteristicas, laNo. 8 correspondiente observen sobre los progresos y deficiencias que se
al tema, tendra un valor de 6 puntos. La presencia de las 15 caracteristicas equivale a :
100 puntos. Eltrabajo debe presentar porlomenos 11 caracteristicas que corresponden
a 73 puntos.
p 4) Debe basarse sobre un trabajo continuo y sistematico.
Las caracteristicas 2 y 8 deben presentarse. ,
Los trabajos son requisito indispensable para promediar las Actividades de Aula. |
B) Acreditacion: |
Las calificaciones entre 70 a 100 puntos acreditan la materia.
Las calificaciones entre 0 y 69 puntos no acreditan la materia.
C) Calificacion: . s
Actividades de Aula 34% | Beneficios: S
Actividades de Campo 33%
Prueba de Aptitudes 33% a) Nos permiten conocer el estado actual de las habilidades de los al
alumnos.
b 3 |
) sPoo:emol:c r-;omprobar también el desarrolio de sus cualidades como lo ‘
= _Ve. idad, fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacién, dest |
o equilibrio y agilidad. : 10Za,
N 5

Nota: La asistencia del alumno queda implicita en la realizacion de las
actividades de aula y campo.
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Ficha de Pruebas de Aptitud Fisica

Protocolo para la aplicacion de Pruebas de Aptitud Fisica. Ver Apéndice en “Actividades de C?Tpo“,

Mdodulo: Grupo: Turno:
Fecha: Nombre del maestro:

=

|
Datos generales del alumno:
Nombre:
{ Presion arterial: 2 Frecuencia cardiaca: ppm.
3 Frecuencia respiratoria: r/min.
Prueba para medir: VELOCIDAD
4. Carrera de 50 metros, con salida lanzada 10 metros.
intentos:
12 22 3er.

Dist. a recorrer_ m. Tiempo:

E! mejor tiempo:
Prueba para medir: FUERZA
5. A) Salto de longitud con los pies juntos.

Distancia

La mejor marca:

6. B) Salto de altura, con los pies juntos
(salto y alcance)

Distancia

La mejor marca:

7. C) Abdominales
30 segundos
Abdominales realizadas -
0.

8. B) Hiperextension del Tronco:

La mejor marca:
Prueba para medir: EQUILIBRIO
9. A) Equilibrio estatico

Tiempo

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON
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Descripcion de la Aplicacion
de las
Pruebas de Aptitud Fisica

Las pruebas de Aptitud Fisica son instrumentos que nos permiten medir el grado fisico de

fortaleza o debilidad. Los datos que se obtengan serviran para desarrollar un Programa de

Acondicionamiento Fisico, para mantener o mejorar !a condicion actual, el enfoque para tal mejoria
sera el de una competencia contra si mismos.

A continuacion se decribe cada una de las pruebas:

Prueba de velocidad
4) Carrera
Método:
Sobre una superficie plana, sin obstaculos de 70 metros de longitud por 6 metros de ancho,

como dimensiones minimas, se establecen las marcas limites segun el esquema que aqui se
ofrece:

0o 50
-16 Mits. + 10 Mits.
P
X o ®
Salida Tiempo/Meta

En el punto (X) arranca el ejecutante sin requerirse una posicion determinada para tal efecto
en los puntos 0y 50 se colocan para tomar el tiempo de la prueba. La persona (A) sefala con una
banderola el instante en que el ejecutante pasa por dicho punto, mismo instante en que se inicia
el conteo con el cronémetro, el cual para al momento de cruzar frente a la persona en el punto (B).

De esta manera se cuantifica el tiempo efectivo realizado en 50 metros.

Material y equipo
- Una bandera de salida
- Un cronémetro.

Observacion

Dado que esta prueba existe el riesgo de una lesién, se recomienda un corto periodo de
calentamiento previo. Lo mismo ante cualquier sensacion anormmal por parte del ejecutante, se
sugiere suspender inmediatamente la prueba.
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