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Actividades de Campo

Las Actividades de Campo son: Prueba de Aptitudes Fisicas, Ejercicios de Calentamiento,
Ejercicios de Flexibilidad, Ejercicios de Equilibrio, Practica de Softbol y Ejercicios de Relajacion

A continuacion se presenta el Cuadro 2 que muestra una relacion de las actividades de Campo
por sesion.

Cuadro 2

| Sesiones 1. 12a |ata |5ta 17ma.| Total
Prueba de aptitudes fisicas \ \ \ 3
Rutina de flexinilidad \:‘ \ﬂ N v 5
Eiercigios ge _calentamiento S Sen
Ejercicios de equilibrio : 1
Praciica de Softbol \ 1
Ejercicios de reiajacion V ; \ y 5

| Total 4 4 4 4 4 20

Descripcion:

Prueba de Aptitudes Fisicas: Es un conjunto de ejercicios que tiene por objeto
medir las habilidades basicas motoras del individuo para obtener informacion sobre su
nivel de acondicionamiento fisico.

Ejercicios de Calentamiento: Son una serie de movimientos corporales que se
realizan antes de un ejercicio sostenido para adaptarse lentamente los musculos y las
articulaciones, evitando lesiones o desgarres.

Ejercicios de Relajacién:  Sonunaserie de movimientos corporales que serealizan
para evitar que los musculos se enfrien rapidamente, ayudando a disminuir efectos
tales como dolores musculares y calambres.
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Evaluacion

Para la evaluacion final del curso se tomaran en cuenta las actividades de aula, actividades de
campo, ficha de control No. 1.

yaloracion

La valoraciéon se realiza de la siguiente manera:

Las actividades de aula son 23, cada una tiene un valor de 4.34 puntos, la realizacion de las 23
actividades equivale a 100 puntos. Elalumno debe realizarun minimo 16 actividades que corresponden
a 70 puntos.

- Las actividades de campo son 20, cada unatiene un valorde 5 puntos. La realizacion de todas

las actividades equivale a 100 puntos. El alumno debe de realizar un minimo de 14 actividades que
corresponden a 70 puntos.

- La Ficha de control No. 1 consta de 9 pruebas el alumno debera cumplir con todos los dalos
que se requieren en la ficha, ya que son indispensables.

Calificacién:

La calificacién se obtiene de la siguiente manera:

1) Activicades de aula - 33%

2) Actividades de campo - 33%

3) Ficha de control - 34%
Acreditacion:

La calificacién de 0% a 69% se considera como NO ACREDITADA
La calificacion de 70% a 100% se considera como ACREDITADA

: == i
Hota: La asistencia del alumno esta implicita en las actividades de aula y actividades de campo. !
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| { | Ficha de Aptitudes Fisicas
| i |
| Normas para la aplicacion de la 5‘
prueba de Aptitud Fisica: I o - = -
| Iii Protocoio para la aplicacion de pruebas, ver Apendice en “Actividades de Campo”
L 1‘(;' — = —————
I
| 1) Debe ser causa de motivacion, pues el alumno al onocer la medida de !
5 = : e | Médulo: Grupo: TR0 =ik
- sus habilidades, tiende a mejorarias. | - ; -
; Nembre dei masstro: Fecha: il
| 2) Es conveniente elaborar instrumentos objetivos para obtener 1
‘ valoraciones justas. 5
| s sarapiatenata - . oo s e L aaae e S S = 1
3) _ Es importante orientarlo de una manera continua, considerando los ‘_ | Datos generales del alumno: |
progresos y la deteccion de las deficiencias que se observen. ! | Nombre: Sexo: (1YEdad> 222 |
. i (2) Peso: (3) Estatura: ?
4) Debe basarse sobre un trabajo continuo y sistematico | P Ea s ]
|
1 4) Dominadas (Hombres)
% 30 segundos N? de dominadas realizadas:
l=
1.
' ‘2 Prueba para medir: FLEXIBILIDAD
i r e Hilnaes s oo
" Bencncioe. e s e 5) Flexion del Tronco
3 e b orial Distancia 19 2° 3° (intento)
i Bl < pobri
! L a) Nos permiten conocer el estado actual de las habilidades de los Et |
# Bl alumnos. :! Mejor marca:
Bl : oS
I b) Podemos comprobar también el desarrollo de sus cualidades “ .‘
| como lo son: velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad, || | Prueba para medir: RESISTENCIA
- coordinacion, destreza, equilibrio y agilidad. . i
; | j | 6) Carrera de 12 minutos
.l\\:_‘f* —_———— e e e e e RS g == — l Distancia recorrida:
5 7) Saltos laterales (90 segundos)
1 Numero de saltos:
1 !
| I Prueba para medir: AGILIDAD
|
i
| é 8) Stalom
| iE Tiempo realizado:
g H 9) Viga de equilibrio:
L. s o s e P S Tiempo realizado:
78 L
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Descripcion de la aplicacién
de las
pruebas de Aptitud Fisica

I Sino se cuenta con la caja, se puede utilizar una regla scbre el piso.

yaievial y equipo:
- Caja de madera (como la que muestra el dibujo).

Las pruebas ce Aptitud Fisica son instrumentos que nos permiten medir el grado fisicn d
tortaloea LSS E a ; fed e
lortaleza o debilidad. Los datos que se obtengan serviran para desarrollar un Prog:

A ola

Giits 8

i Acondicicnamienio Fisico, para mantener o mejorar la condicidn actual, el enfoque para tal ks
sera 2! de una compatencia contra si mismos. '
A continuacién se describe cada una de las pruebas: Material i
aterial y equipo:
l & Dominadas - Una regla o cinta métrica.
: Métado:
_ St : : resistencia
: . Colgado de la Barra fija (las manos a la anchura de los hombros), el alumno flexiona los brazg ?\r%e.:?a;: di 152 minutos
¥ 072 8]0 do i i i i : 3 & :
1: € iza ei cuerpo hasta que labarbilla toque la barra. A continuacion desciende el cuerpo hasta iz cosicitn g
E inicial y repiie esta secuencia el mayer numero de veces posible en 30 sequndos. Métod
g itodo:

(Una flexion + una extension = una traccio ] : : e
g o E1 alumno ha de recorrer 1a mayor distancia posible en el curso de 12 minutos. Se registra ia

distancia recorrida.

Material y equipo:
- Cronémetro

7) Saitos laterales
wiétcdo:

Durante 90 segundos, saltar el mayor numero de veces posibles de un lado a otro de un caion
(con las siguientes medidas: 40 cms. de alto, 60 cms. de largo y 50 cms. de ancho.

#Material y equipo:

Barra fija Material y equipo:

- Crondémetro * Calentamiento previo. - Cajén
- Crontmetro
Pruebas de Flexibilidad = Sino se cuenta con el cajon se puede trazar una linea con cal o cinta adhesiva. Tambien puede
i 5) Elexion del tranco: servir unos metros de cuerda o elastico.
Hiee Método:
=

Descaizo, el alumno se sienta con las piernas extendidas y los pies colocados
cqatra ei aparato (*). Los pies separados a lo ancho de los homibros, los brazos extendido
coulocadas, una arriba de ia otra, sobre el aparato.Desde esta posicion se flexiona el tronco tanto coml
pusda, buscando alcanzar con las manos la mayor distancia posible y se mantiene la pc sécic’;-n nask

aue se lea |a distancia alcanzada. Se repite el ejercicic 3 veces. No se deben flexionar las rodillas

G | LA has:
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Posicion para realizar el ajercich
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Pruebas de Agilidad
8) Slalem
fMétodao:

Se realizara un recorrido en zigzag rodeando ocho postes 0 conos colocados a intervalos
requlares y alternandose en sentidos reciprocos al rodear cadauno de ellos en el menor tiempo posible,
se ingicaran los lugares de inicio y término del recorrido. Determinar con un cronometro e el tiempo total
de la ejecucion.

Material y equipo:
- Fostes 0 conos

- Cronémetro
~ 2 Mts. —
! | Sentido y dimensiones del recorrido.
y ¢ 1T TR [f TN
e e e e e T

’

é

i
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9) Viga de Equilibrio
Metodo: :

Se coloca de pie sobre un extremo de una viga de equilibrio 0 bien en un barrote o implemento
adaptado que tenga la superficie necesaria para mantenerse en posicionde pie. A unasenal, el alumno
recorrera la distancia de la viga en el menor tiempo posible, el cual sera cronometrado.

Material y equipo:
- Vigas de equilibrio o implementos adaptados.
- Crondémetro.
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Nombre del alumno

Mddulo vii !

1 Edad
2 Peso
3 Estatura

4 Dominadas (Hombres)

5 Flexion tronco

6 Carrera

7 Saltos laterales

8 Agilidad (Slalom)

9 Viga de equilibrio

Firma del maestro
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