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Docente:
-Willian Valduz
-Erick Mendoza
Año: 5to
Sección: A-B-C-D-E

Rubio, Abril del 2020
ÁREA: Educación Física Deporte y Recreación.
Año: 5to
Secciones: A-B-C-D-E
PROPOSITO: Logar que esta guía pedagógica sirva como medio de aprendizaje a distancia para que el colectivo estudiantil pueda logar un aprendizaje, además esta guía cumple con lo establecido en el ministerio popular para la educación en su plan cada familia una escuela.
TEMA GENERADOR: Aptitud física, destrezas y hábitos adquiridos. Desarrollo pleno y  armónico.
REFERENTE TEÓRICO PRACTICO: Cualidades y potencialidades físicas del ser humano.

APRENDIZAJE A LOGRAR: cumplir con todos los momentos del aprendizaje a través del programa a distancia de esta guía pedagógica 
TEMAS
1. Estudio de las cualidades físicas.
2. Realización de un plan de entrenamiento con ejercicios hecho en casa.
3. El baloncesto y sus fundamentos técnicos.

NOTA: DEBES LEER BIEN LAS INDICACIONES E INSTRUCCIONES

CRONOGRAMA DE EVALUACIÓN

	Temas 
	Evaluación 
			Instrucciones
	Fecha de entrega

	1.	
	-Elaboración de un ensayo.
- actividad especial del COVID-19
	En la parte de abajo en la zona de material pedagógico didáctico, aparece una lectura en la cual deberás de leer detallamente para poder realizar un ENSAYO sobre las cualidades físicas y como desarrollarlas
	
30 de abril y 01 de mayo

	2.	
	-Plan de entrenamiento
- actividad especial del COVID-19
	En la parte de abajo en la zona de material pedagógico didáctico, realizar un plan de entrenamiento de 15 días el que más te guste para realizarlo en casa con tus familiares, ese plan debe llevar el nombre del estudiante el año y la sección (portada), además debe explicar pasó a paso el procedimiento de preparación física con su respetivo material fotográfico.
	
21 y 22 de mayo

	3.	
	Taller practico
- actividad especial del COVID-19
	En la parte de abajo en la zona de material pedagógico didáctico, aparece una lectura sobre el baloncesto como deporte colectivo en la cual deberás de leer detallamente para poder realizar un taller práctico (responder unas interrogantes).
	
18 y 19 de junio



OBSERVACIONES GENERALES:

1. Correo electrónico: willianvalduz@hotmail.com 
1. Número telefónico: 0414-7428428. 
1. Si van a enviar imágenes por whatsapp, que sean todas juntas en un formato PDF o Word, escáner o enumerar las imágenes, para que no haya aglomeramiento de imágenes, se recomienda en computador ajuntar todas en Word o transformar en PDF.
1. Los trabajos deben ser enviados en Word, PDF, escáner, o en cualquier tipo de hoja (blanca, examen, reciclable, de cuaderno, de libreta, de fólder entre otras), al correo electrónico o al número telefónico. 
1. Para 5to A-B-C enviar trabajos al profesor Willian Valduz.
1. Para 5to D-E enviar trabajos al profesor Erick Mendoza 
Correo: aviador_1990@hotmail.com

NOTA: Por experiencia es más recomendable enviar los trabajos por whatsapp.

Zona De Material De Apoyo Pedagógico Didáctico

De la siguiente lectura realizar un ensayo (el ensayo debe incluir introducción, cuerpo (4 párrafos), y la conclusión.
Indicadores: valor 20 pts. 
1. Presentación y estructura del ensayo 4 pts 
1. Capacidad de análisis y producción sobre el tema 12 pts 
1. Normas de ortografía y redacción 2 pts 
1. Orden y pulcritud  2 pts 

TEMA I: Cualidades físicas 
Son el conjunto de las aptitudes de cada persona, que hacen posible la realización de una actividad física determinada. La preparación del deportista tendrá dos fases: una general y otra específica de cada deporte en particular. El entrenamiento de dichas cualidades físicas y base a partir de la cual construir la segunda (gesto técnico, etc.) da lugar a la condición física general.
Las cualidades o capacidades físicas constituyen la expresión de numerosas funciones corporales que permiten la realización de las diferentes actividades físicas. Tradicionalmente se han presentado diversas clasificaciones de las mismas. En la actualidad, la más adecuada es la que divide en básicas, complementaria y derivada.

Cualidades básicas o condicionales: fuerza, resistencia y velocidad. Son las que participan de manera indispensable en la mayoría de las actividades físicas. Se fundamentan en el potencial metabólico y mecánico de los músculos y de las estructuras anexas (huesos, tendones, ligamentos, sistema energético, etc.). De entre estas cualidades la más importante es la fuerza. De hecho, muchos técnicos del deporte creen que todo es fuerza, y que la velocidad no es más que una manifestación de la anterior. Tradicionalmente la fuerza se ha dividido en 3 tipos: fuerza máxima, fuerza rápida y fuerza resistencia. Pero en realidad fuerza sólo hay una, pero se manifiesta de diferentes maneras. Por eso, hablaremos de manifestaciones estáticas, activas y reactivas, más la capacidad de resistencia a cada una de ellas.

Cualidades complementarias: amplitud de movimiento (flexibilidad, elasticidad y movilidad articular), coordinación y equilibrio. Algunos autores también incluyen el ritmo. Han de estar presentes en cualquier actividad física pero no de manera tan indispensable. Dependen de la capacidad de regulación y control neuromuscular y están basadas en las habilidades perceptivas motrices (percepción temporal, espacial y temporal) y el desarrollo de la coordinación. Popularmente se confunden flexibilidad y elasticidad, pero podemos encontrar deportistas elásticos y poco flexibles y viceversa.

Cualidades derivadas: Potencia y agilidad. Se producen como consecuencia de la conjunción de diversas cualidades físicas básicas o complementarias, que es como en realidad suelen manifestarse las cualidades físicas durante el desarrollo de cualquier actividad deportiva.

TEMA II: Realización de un plan de entrenamiento con ejercicios hecho en casa. 

	EJEMPLO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA LA FAMILIA EN CASA

	
1.- Acondicionamiento neuromuscular

- Elongación muscular (10 min):  (extensión vertical del tronco, extensión y flexión del cuello, aducción y abducción de los brazos, elevación de las rodillas, flexión de la piernas, piernas separadas bajar hasta el suelo con los manos, piernas unidas bajar hasta el suelo con las manos, girar el tronco hacía el lado derecho y izquierdo, entre otros
-Movilidad articular:  (10 min):  (extensión y flexión del cuello continuo, extensión y flexión de los codos, circunducciòn (rotación) de los hombros hacia adelante y atrás, girar el tronco hacía el lado derecho y izquierdo continuo, saltos bipodal y unipodal, entre otros
-Acondicionamiento cardiovascular (10 min):  (puede ser, trote, salto de cuerda, bicicleta estacionaria, elíptica, gradas, entre otros.
Nota: Estos ejercicios son los que los estudiantes realizan con el profesor willian valduz al comienzo de cada clase.

	
2.- Ejercicios para desarrollar la fuerza en los niños.

-Sentadillas: (dividido en 4 series de 15 repeticiones para un total de 60).
- Flexiones y extensión de codos: (dividido en 4 series de 15 repeticiones para un total de 60).
- Burpee: (dividido en 4 series de 8 repeticiones para un total de 32)
-Tijeras (dividido en 4 series de 15 repeticiones para un total de 60)
- Abdominales: (dividido en 4 series de 15 repeticiones para un total de 60)
- Tríceps: con la ayuda de una silla (dividido en 4 series de 10 repeticiones para un total de 40)
- Bíceps: Agarra un objeto con algo de peso con una mano. De pie, extiende el brazo hacia abajo y en un sólo movimiento sube la mano doblando el codo. Haz el mismo movimiento unas 20 veces por cada brazo.
- Hombros: Con el mismo objeto en la mano y el brazo extendido levántalo hacia adelante hasta ubicarlo por encima de tu cabeza (4 series de 12 repeticiones9. Este movimiento se alterna con otro lateral en el que se colocan los brazos al costado y se elevan hasta la altura de los hombros
Nota: La cantidad de los ejercicios varían según las edades de la persona.


	
3.- Como actividad de cierre, 15 min de ejercicios cardiovasculares, que podría ser: 
- escaleras      - bicicleta estacionaria   -elíptica    -saltar cuerda   -trote



EVALUACION: El estudiante basándose en este ejemplo del plan de entrenamiento, deberá realizar y ejecutar un plan de entrenamiento en casa, donde la creatividad de cada uno es importante al momento de colocar y realizar  los ejercicios.
Nota: enviar fotos de los ejercicios hechos en casa.

TEMA III: El baloncesto y sus fundamentos técnicos.
El baloncesto nació en Massachusetts, Estados Unidos, un 15 de diciembre de 1879, como una respuesta a la necesidad de realizar alguna actividad deportiva durante el invierno. Al profesor de educación física de la Universidad de Illinois, James Naismith, le fue encargada la misión, de idear un deporte que se pudiera jugar bajo techo, pues los inviernos en esa zona dificultaban la realización de alguna actividad al aire libre.	Naismith analizó las actividades deportivas que se practicaban en la época, cuya característica predominante era la fuerza o el contacto físico, y pensó en algo suficientemente activo, que requiriese más destreza que fuerza y que no tuviese mucho contacto físico.	
El canadiense recordó un antiguo juego de su infancia denominado «duck on a rock» (El pato sobre una roca), que consistía en intentar alcanzar un objeto colocado sobre una roca lanzándole una piedra. Naismith pidió al encargado del colegio unas cajas de 50 cm. de diámetro pero lo único que le consiguió fueron unas canastas de melocotones, que mandó colgar en las barandillas de la galería superior que rodeaba el gimnasio, a una altura determinada.

¿Qué es Baloncesto?

El baloncesto, básquet o también llamado basketball es un deporte que se juega en equipo que puede jugarse sobre distintas superficies, cubiertas o no, y consta de anotar la mayor cantidad de “canastas” o tantos posibles en el tiempo que dura el partido. Cada equipo es conformado por cinco jugadores y son quieren deben atacar para anotar tantos y también defender cuando la posesión del balón es del equipo contrario.
En el baloncesto, los tantos o “canastas” se realizan y son válidos cuando se introduce el balón, que es lanzado por los jugadores, hacia un aro de metal que cuelga a la altura de 3,15 metros; y que además tiene una red abierta que le da el aspecto similar a una canasta pero sin fondo, para que la pelota caiga limpiamente luego de encestarse. Los tantos pueden sumar de a dos o de tres puntos, dentro de un área delimitada que es cercana al aro suman de a 2 tantos, en cambio si el lanzamiento es por fuera de este área que está ubicada a mayor distancia del aro cada una de las canastas equivale a tres puntos.
El tiempo total de juego es generalmente de 60 minutos, sin embargo a veces puede ser mayor o menor según el reglamento nacional. Esta hora de juego está divida en cuatro cuartos de 15 minutos cada uno, con intervalos breves y un intervalo de mayor tiempo a la media hora de juego, momento que usualmente se aprovecha para presentar algún show de corta duración para entretener a los espectadores. Las medidas de las canchas de baloncesto también pueden variar, pero generalmente se desarrolla el juego cobre una superficie que mide 28 metros de largo y 14 metros de ancho.
Posiciones de los jugadores en baloncesto

Cada uno de los jugadores de un equipo tiene una posición y función determinada dentro del juego:
1. Base o piloto: Se trata del creador de juego, éste dirige el ataque del equipo. Es común que sea el jugador de más baja altura. Debe poseer la característica de ser ordenador del juego, con mucha iniciativa y creatividad además de buen manejo del balón y visión del juego. En defensa su capacidad es solo la de tapar la subida de los rivales, no puede aportar mucho ya que el resto de los jugadores lo superan en altura.
1. Escolta: Es un jugador que se destaca por su rapidez y agilidad. Debe aportar encestando, además debe contar con un buen manejo del balón.
1. Alero: Es un jugador de altura media, que debe equilibrar su juego entre la fuerza y el tiro al aro. Su puesto es importante a la hora de definir cuándo se encuentra debajo del aro, por lo tanto debe poder desempeñarse con agilidad en esa zona poblada de rivales. Es aún más importante para realizar contraataques y lanzar el balón a gran distancia, tiros de tres puntos.
1. Ala-Pívot: Este jugador debe tener importante presencia, es un rol más bien físico, en ocasiones tanto como el pívot del equipo. Sirven como auxiliares del pívot para anotar debajo del aro y también como acaparadores y recuperadores de balones.
1. Pívot: Lo más común es que sean los jugadores con mayor altura del equipo y con mayor fuerza, ya que su estilo de juego depende de una gran capacidad física. Debe poder usar su altura y potencia para sacar ventaja y acomodarse en zonas incomodas debajo del aro. Muchas veces su habilidad goleadora depende de su potencia física, más que nada cuando se encuentra marcado en espacios reducidos y su posición para el lanzamiento es incómodo. Es un jugador que exclusivamente se desempeña en la parte interior, raras veces tiene que hacer lanzamientos largos de tres puntos.

Fundamentos técnicos del baloncesto
1.- Drible: Es la única acción que permite a un jugador desplazarse de un lugar a otro con el balón. Consiste en botar el balón contra el suelo de la cancha, esperando el rebote del mismo a la altura de la cadera; siempre se impulsará con la mano (yemas de los dedos), con flexión y extensión de muñeca, codo y dedos, aunque la altura del drible, al igual que la velocidad, varía de acuerdo con la situación del partido o acción a realizar, la técnica utilizada siempre es la misma en todos los casos.
 
Técnicas del drible
 -Se coloca la mano en la parte superior de la pelota, "las yemas" de los dedos será la única parte que debe tocarla, es decir, la mano queda en forma de "taza" o "plato llano".
-Luego se le imprime un movimiento de vaivén, sincronizado por parte de la extensión del codo, muñeca y dedos, en la acción de empujar el balón contra el suelo; esta acción se repite cuando el balón rebota del suelo y se dirige en su fase ascendente.
- El drible se ejecuta a la altura de la cadera (generalmente).
-Dependiendo de la velocidad del jugador que dribla, la pelota es "botada" contra el piso:
-En línea vertical, con jugador estacionario.
-En línea diagonal o inclinada hacia adelante con jugador corriendo hacia adelante.
-Apoyar equilibradamente los pica con rodillas semiflexionadas.
-Tratar de llevar una visión periférica de toda la cancha.
-El brazo de la mano que no se está usando en el drible cuelga libremente al costado, pero con ligera flexión a nivel de la cadera.

2.- Recepción: Es el acto de tomar el balón, bien sea por un pase, que es lo más usual, o para tomar un rebote. 
Técnicas de la recepción: 1. Brazos semiexpandidos, pero sin contracción muscular fuerte y dirigidos hacia el balón. 2. Dedos separados y ligeramente flexionados (sirven de amortiguadores). 3. En el momento de recibir el balón, se presiona con los dedos y simultáneamente se flexionan los brazos, llevando el balón hacia el pecho, quedando listos para pasar, driblar o lanzar. 
3.- Pase: Consiste en impulsar el balón, con una o dos manos, hacia otro compañero de equipo. Es un gran medio para lograr rapidez en un equipo; el "balón llega más rápido que cualquier jugador". En el vuelo de la pelota al ser pasada, influyen tres aspectos: velocidad del pase, altura del pase y resistencia del aire. 
4.- Amagos o fintas: Con desplazamientos: 1. Arrancadas explosivas. 2. Variación y cambios de velocidad. 3. Con pivote. Amagos con balón: 1. Con pivote. 2. Con pase. 3.  Con drible. 4. Con lanzamiento. Las fintas o amagos están compuestas por dos momentos: momento de amago y momento de acción. 
5.- Lanzamientos: recomendaciones para realizar los lanzamientos. 1. Utilizar varios tipos de lanzamientos. 2. Lanzar con la seguridad de encestar. 3. Mientras más confianza mejor. 4. No "forcen" el tiro; háganlo con estabilidad y equilibrio. 5. Mientras más cerca del cesto, habrá más posibilidad de éxito. 6. Tratar de lanzar lo más técnicamente posible. 7. Quien tiene mejor visión del rebote es el lanzador, por tal razón, éste debe ir en busca de su rebote. 8. Utilizar acertadamente el tablero, sobre todo por los lados. 9. Concentrarse antes de lanzar -Seleccionar el punto de mira y ser constante en él. 10. No lancen apresuradamente; háganlo con tranquilidad y a su debida oportunidad. 11. En los lanzamientos con una mano, utilicen el brazo libre como factor de equilibrio. 12. El lanzamiento de tiro libre es de mucha importancia en el resultado de los partidos practíquenlo. 13. Lancen desde posiciones cómodas, con buena base de sustentación y equilibrio corporal. 14. No toquen el balón con la palma de la mano, sino con las yemas de los dedos en el momento de lanzar. 15. Coordinen las respectivas flexiones y extensiones de piernas, codos, muñecas, dedos, etc.
6.- Doble paso a doble salto: Se ejecuta realizando un doble salto hacia adelante, cayendo primero sobre el pie correspondiente a la mano de lanzamiento, y luego sobre el otro pie; con este último paso se hará un salto hacia arriba y ligeramente adelante, al igual que el lanzamiento en bandeja.

Responder las siguientes interrogantes (en cualquier tipo de hoja tomar fotografía o enviar vía correo electrónico)
1. ¿Quién creo el baloncesto? en donde? En qué fecha? Y como lo creo? 3pts 
2. si leíste el concepto de baloncesto, realiza una definición del mismo con tus propias palabras. 3pts 
3. ¿Cuál es la mejor manera para realizar un drible? 3pts 
4. ¿De cuantos jugadores está compuesto un equipo de baloncesto? 2pts 
5. ¿Cómo se llama el fundamento técnico para lograr una cesta en el baloncesto? 3pts 
6. ¿Cuáles son las medidas de la cancha del baloncesto y la altura del aro? 3pts 
7. Realiza una conclusión sobre todos los fundamentos técnicos del baloncesto. 3pts
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