@
@ ;slggc;um MINISTERIO |
T Toas DE EDUCACION
= Y CULTURA
PARAGUAY Presidencia de la Republica
200 e ‘ del Paraguay

REPUBLICA DEL PARAGUAY
MINISTERIO DE EDUCACION Y CULTURA

Fernando Lugo Méndez
Presidente de la Republica del Paraguay

Victor Rios Ojeda

Ministro de Educacion y Cultura

Diana Serafini
Viceministra de Educacion de Educacién para la Gestion Educativa

Héctor Salvador Valdez Alé
Viceministro de Educacion para el Desarrollo Educativo

Nancy Oilda Benitez Ojeda
Directora Gral. de Curriculum, Evalucién y Orientacién

Dora Inés Perrotta
Directora Gral. de Educacion Inicial y Escolar Basica

Marta Lépez

Directora de Educacion Escolar Basica




‘Educacion para la Salud y Educacion Fisica

Ficha Técnica

Nancy Oilda Benitez Ojeda
Directora General de Curriculum, Evaluacion y Orientacion

Lidia Manuela Fabio de Garay Edgar Osvaldo Brizuela Vera
Jefa del Departamento de Jefe del Departamento de
Apoyo a la Implementacion Disefio Curricular
Curricular en Medios
Educativos
Nidia Esther Caballero de Sosa Rosalia Diana Larrosa Nunes
Jefa del Departamento de Jefa del Departamento de
Evaluacion Curricular Investigacion Curricular

Elaboradores

Claudia Natalia Melgarejo de Zarratea (Coordinadora)
Diana Elena De Giacomi de Silva

Teresita Aquino de Silva

Diana Larrosa Nunes

Luis Iriondo Capello

Version Guarani

Rubén Dario Arglello Godoy

Nancy Oilda Benitez Ojeda

Rossana Centurion de Aldama

Lidia Manuela Fabio de Garay
Zunilda Rocio Leguizamon Ledesma

Loida Ruth Mongelés de Hermosilla

Liz Josefina Recalde de Nunez




Educacion para la Salud y Educacion Fisica

Presentacion

Querida nifia, querido nifio del 4° grado:

En la aventura de aprender y compartir nuevos saberes y valores, tienes el
valioso apoyo de tu familia, de tu maestro o maestra y también la ayuda de los libros de
texto. La funcién de un libro no es imponerte lo que debes saber sino, al contrario, su
misién es facilitarte informaciones utiles sobre los temas que estudias en la escuela
para que las proceses personalmente, enriqueciéndolas con tus propias experiencias y
conlas de tus compaferos y companeras.

El hecho de que cuentes con libros es decisivo para que desarrolles mas y
mejores aprendizajes. Sin un libro tu aprendizaje sera mas lento y mas trabajoso tanto
paraticomo para tu maestro o maestra, asi como para tu familia.

Es por esa razén que tengo una gran satisfaccion al poder ofrecerte, en nombre
del Ministerio de Educacion y Cultura, este libro que, junto con otros, cubre la totalidad
de las areas académicas del 4° grado. Como notaras, este material esta presentado en
castellano y en guarani de modo que lo puedas utilizar en la lengua en que vas
desarrollando tu aprendizaje.

Con la ayuda de este libro tu maestro o maestra podra estimularte a que
participes activamente en la produccién y creacion de nuevos conocimientos, a que
desarrolles tus habitos y actitudes, a que consolides los valores que haran que tu vida te
sea cada vez mas significativa.

Trata con carifio y respeto este material pues el afio que viene otro nifio u otra
nifa como tu lo seguira usando.

Al entregar en tu poder este invalorable instrumento de aprendizaje, quiero
recordarte esta frase: “De laignorancia brota la pobreza”. El actual Gobierno Nacional y
la sociedad en su conjunto pretende que a través de tu esfuerzo y lo que vayas
aprendiendo, colabores para que en el futuro todos los paraguayos y las paraguayas
vivan en plenitud.

Con afecto.

Victo Ojeda
Ministro de Educacion y Cultura
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Iconografia

% Capacidades

Tema

Me informo

\/q& Sabias que ...
Jr’% Recuerdo

Trabajo solo o sola

\l/ Trabajo con mis compafieros y compareras

«{ " »  Trabajo con mi familia
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Unidad |

Mi salud personal y la de mi comunidad

{% Capacidades

Practica la higiene personal en su vida
cotidiana.

Aplica la postura correcta en
diferentes posiciones del cuerpo.

Identifica las clases de basuras y su
ubicacion en el vertedero, asi como la
proteccion de las personas que
trabajan en el lugar.
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Higiene personal

A A . . . iy
=/ 1. Formamos grupos de trabajo y realizamos las siguientes actividades:
« Extraemos una tarjeta donde estara escrito el nombre de una parte del cuerpo.
 Interpretamos una escena teatral donde representamos una situacion cotidiana

que implique el cuidado e higiene de esa parte del cuerpo.

! 2. Reflexionamos con los compaineros y compaieras, en base a lo
representado, sobre el cuidado e higiene de cada parte del cuerpo. Nos guiamos
con las siguientes preguntas:

« ¢ Qué parte del cuerpo eligieron para representar la escena teatral?

« ¢Qué acciones de cuidado e higiene realizaron durante la actuacion?
« ¢Cbomo debo cuidar e higienizar cada parte de mi cuerpo?

« ¢Con qué frecuencia debo realizar esa accién?

« ¢ Por qué es importante el cuidado de cada parte del cuerpo?

Me informo

Higiene

Comprende las practicas de aseo que se realizan en las diferentes partes del
cuerpo, algunas de ellas son: el bafo diario, lavado constante de las manos,
lavado de los dientes y la cabeza.

La higiene correcta de cada parte del cuerpo es de suma importancia, ya que a
través de esta accidon prevenimos varios tipos de enfermedades; ademas
conservamos la salud y mantenemos una buena apariencia personal.

Lo mas importante es el bafo diario, porque a través de esta accion nuestro
cuerpo se higieniza en forma general, no obstante cada parte del mismo, cumple
una funcion muy importante, por lo tanto merece un cuidado especial.

La piel

La mejor forma de cuidarla es a través del bafo diario con abundante aguay jaboén.
Estos disuelven y arrastran la grasa y particulas de polvo acumuladas en la piel y
otras sustancias que se adhieren a ella. Asimismo, el cambio de ropa debe ser
diario, la ropa sudada o sucia irrita la piel. Es conveniente el uso de ropa limpia
después del bafio.
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La cabeza

El lavado de la cabeza se debe realizar 2 a 3 veces por semana con abundante
agua, champu o jabén y crema de enjuage, realizando movimientos circulares
con las yemas de los dedos. También se puede pasar un peine por el cabello
durante el lavado.

La higiene frecuente de la cabeza ayuda a la prevencion de los piojos.

La cara

El lavado de la cara se debe realizar con abundante agua, en especial el area
de los ojos al despertarnos, por la acumulacién de secresiones que lubrican los
ojos cuando dormimos.

Las axilas

La higiene de las axilas se debe realizar durante el bafio con abundante agua y
jabdn, las veces que sean necesarias.

Luego de la higiene usar desodorante para evitar malos olores.

Los orificios nasales

Se recomienda realizar la higiene de los mismos, preferentemente al levantarse
y antes de acostarse, a fin de evitar la acumulacion de una sustancia
semiblanda conocida con el nombre de moco. La forma correcta de
higienizarlos es sonando cada lado de las fosas nasales con un pafo de
textura suave.

Las orejas

La higiene del pabellon de las orejas se debe realizar con un trapo limpio y
hamedo. No introducir ningun objeto puntiagudo en el conducto auditivo.

Los dientes

El cepillado correcto de los dientes permite la eliminacibn de la placa
bacteriana. En la higiene se debe utilizar un cepillo de dientes y pasta dental.
Asi también para limpiar los espacios interdentales se debe utilizar el hilo
dental después de cada comida.

P WA S
Recuerdo: 25"

El agua es el principal
elemento para la higiene,
por lo tanto debe ser
potable.
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Los pies
El lavado de los mismos debe realizarse con abundante agua y jabon, debe
realizarse el secado entre los dedos con una toalla limpia para prevenir la
aparicion de hongos.

Mantener las ufias cortas y limpias, utilizar medias y cambiarlas diariamente.
Se deben utilizar calzados comddos. De esta manera los pies se mantendran
sanos.

Las manos

El lavado debe realizarse con abundante agua y jabdn, secarlas con una toalla
limpia, preferentemente antes de preparar, servir o comer algun alimento,
después de tocar algun objeto y después de ir al baino. Ademas, mantener las
ufias cortas y limpias.

Los genitales

Los érganos genitales del varén y de la mujer necesitan higiene diaria. En la
higiene de los mismos, se deben considerar algunas recomendaciones como:

« Destinar una toalla exclusiva para el secado de los érganos genitales.

e La ropa interior se debe lavar en forma separada de las demas prendas,
pues son de uso personal.

« Cambiar diariamente la ropa interior.

« Planchar la ropa interior antes de usarla, el calor mata los microbios que han
quedado en las prendas.

En la higiene y cuidado de los genitales del varén se deben seguir las
siguientes recomendaciones:

- Durante el bafio diario retraer el prepucio para lavarlo con abundante agua y
jabdén hasta extraer por completo el esmegma.

- Evitar el uso de ropa ajustada, la compresion continua de los testiculos
puede afectar el funcionamiento normal del mismo.

En la higiene y cuidado de los genitales de la mujer se deben seguir las
siguientes recomendaciones:

« Asear el genital luego de las necesidades fisioldgicas, limpiando desde la
vulva hacia el ano, nunca al revés.

« Lavar el genital con abundante agua y jabon todos los dias.

« Durante los dias de la menstruacion utilizar toallas higiénicas femeninas y
cambiarlas cada vez que sea necesario, asi como la ropa interior.
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, 3- Marco con una cruz la alternativa que indica la frecuencia en
que realizo las siguientes acciones:

Acciones Momentos Siempre | A veces | Nunca

Al salir del bario.

) Antes de preparar un alimento.
Lavo mis manos con

agua y jabodn.

Antes de comer.

Al terminar de jugar.

Al terminar de comer algun alimento.
Utilizo el hilo dental.

Al despertarme.

Después de cada comida.

Cepillo mis dientes.
Antes de dormir por las noches.

Bafio mi cuerpo. Todos los dias.
Lavo mi cabeza. 2 a 3 veces por semana.
Corto las ufas de mis pies. 1 vez por semana.

Corto las ufias de mis manos. | 1 vez por semana.

Cambio mis medias. Todos los dias.

Cambio mi ropa interior. Todos los dias.

Cambio mis prendas de vestir.| Todos los dias.
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v
4- Analizo las respuestas de cada accién, y respondo las siguientes
preguntas:

« ¢Realizo cada practica de higiene en el momento recomendado?; Por qué?
« ¢Qué puedo hacer para mejorar mis practicas, en caso de ser necesario?
« ¢En qué beneficia a la salud, el cuidado e higiene del cuerpo?
v
5- Menciono oralmente y luego escribo en mi cuaderno sobre las

consecuencias que se pueden dar por falta de higiene en las distintas partes del
cuerpo:

Partes del cuerpo Consecuencias por la falta de higiene

* Cabeza

» Manos

o Pies

* Dientes

L4
6- Contesto con F 0V, seguin las afirmaciones sean falsas o verdaderas.
Justificolas falsas.

a- El lavado de la cabeza durante la menstruacion produce dafos en el organismo.

( e,
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4

- 7- Practico con ayuda del profesor o profesora las técnicas de higiene
personal:

4 o
Grado a) El lavado de las manos
EEB
+ Paraellavado de las manos se deben seguir los siguientes pasos:

Mojar con Enjabonar y refregar Refregar el
abundante agua las palmas dorso

Secar con una toalla limpia o Enjuagar con Refregar entre
dejar que sequen solas agua potable los dedos

=P

Sabias que ... "-/ﬂh%

La Organizacién Mundial
de la Salud declara que el
15 de octubre es el dia
mundial del "Lavado de
manos".
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b) El uso del hilo dental

* En el uso correcto del hilo dental, se deben seguir los siguientes pasos:

Enjuagar la boca con
abundante agua.

Utilizar los dedos del medio de ambas manos para
sujetar el hilo, dando vueltas alrededor de él.

Con el hilo bien tenso mover de arriba
hacia abajo entre cada diente.

Los movimientos deben ser suaves para
no lastimar las encias.

Recuerdo: Q’%

El hilo dental permite eliminar
los restos de alimentos en los
lugares donde el cepillo no
tiene acceso.

Para la practica correcta se
necesitan de 15 a 20 cm de
hilo dental.

4 o
Grado
EEB
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c) Cepillado correcto de los dientes

« Enelcepillado correcto de los dientes, se deben seguir los siguientes pasos:

- Lavar con abundante agua potable el cepillo de dientes.
- Colocar la pasta dental en en cepillo de dientes en pequefia cantidad.
- Cepillar todas las partes de los dientes.

a. Parte externa de los dientes:

« Colocar el cepillo en un angulo de 45
grados, de modo que las cerdas del
cepillo penetren en los espacios
entre los dientes y las encias.

» Realizar movimientos vibratorios, de
adelante hacia atras en todos los
dientes superiores y luego los
inferiores.

b. Parte interna de los dientes:

« Colocar el cepillo en posicion vertical.

 Realizar movimientos cortos de
adelante hacia atras, con los dientes
superiores e inferiores.

c. Parte superior de los dientes:

« Colocar el cepillo sobre la superficie
de lamasticacion.

« Realizar movimientos de adelante y
atras, con un poco de fuerza.

 Realizar los movimientos con los
dientes superiores e inferiores.

Sabias que ... £
El mal aliento o halitosis puede
deberse a:

Una mala higiene bucal
(cepillado incorrecto).

La presencia de caries
dentales.
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4
8- Copio en mi cuaderno el siguiente cuadro y completo los siguientes
puntos:

Parte del cuerpo Frecuencia de la higiene | Elementos necesarios

f l
# 9- Comparto mi trabajo con mis familiares. Luego coloco el cuadro en un
lugar visible de la casa, para que todos podamos practicar la higiene correcta de

cada parte del cuerpo.

L_i 10- Elaboramos un cartel con las normas de higiene que debemos cumplir

durante nuestra permanencia en la escuela. Luego lo colocamos en un lugar
visible en lasalade clase.

',__i 11- Construimos un estante con la ayuda del profesor o profesora de

Trabajoy Tecnologia, para colocar nuestros elementos de aseo personal.
f ’ . .
12- Preparamos una bolsita, cargamos en ella los elementos necesarios
parael aseo personal enlaescuela.

7~
Recuerdo: \‘—,;":"f

Para mantener sanos los dientes hay
que tener en cuenta los siguientes
factores:

e« Cambiar el cepillo de dientes
periodicamente.

e Disminuir el consumo de dulces y
golosinas.

« Consumir todos los dias frutas,
verduras, leche y sus derivados.

e Visitar en forma periddica al
odontélogo para mantener sana la
dentadura.
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Postura correcta

1- Observo la imagen, luego respondo las siguientes preguntas:

« ¢Qué actividad realiza la persona de laimagen?
« ¢ Qué posicion adopta su cuerpo?

« ¢Se encuentra en una posicion correcta? ;Por
que?

« ¢Qué consecuencias produciria en el cuerpo si
constantemente adopta una posicidn
inadecuada?

« ¢Enqué otras actividades se debe mantener una
postura adecuada?

« ¢Cuidas tu postura al realizar diferentes
actividades? ; Como?

Me informo

"N

La postura corporal

Es el equilibrio armdnico de los distintos segmentos del cuerpo en relacién con
el eje central (la columna vertebral). Es la posicion en que se encuentra el cuerpo
enun momento determinado, ya sea parado o realizando algun movimiento.

La posturaideal de unapersonaesaquellaenlaque no se exageraoaumentala
curva de la columna vertebral (lumbar, dorsal o cervical). Esto se logra
manteniendo posiciones adecuadas alolargo del dia, como por ejemplo, al estar
parado, sentado frente a la computadora, leyendo, escribiendo, caminando y
jugando.
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Causas de la mala postura:

Falta de actividades fisicas.

Excesivo cansancio.

Ropas y zapatos ajustados.

Sillas incomodas; ya sean muy altas o muy bajas.
Camas y colchones incomodos.

Levantar y transportar objetos muy pesados.

Consecuencias de la mala postura:

Dificultades al respirar.

Dolores musculares en algunas zonas del cuerpo (cuello, espalda, cintura).
Deformaciones en la columna vertebral.

Prominencia en la zona abdominal.

Las posiciones del cuerpo indican:

Diferentes estados animicos y de valoracién personal, como por ejemplo: tristeza,
optimismo, seguridad. También puede ocasionar que una persona se vea mas
pequena y con mas edad. Por todo esto es recomendable adoptar y practicar en
forma constante la postura correcta en diferentas posiciones.

La postura correcta en diferentes situaciones:

Al sentarse

Hacerlo sin cruzar las piernas, apoyando
los pies en el suelo, la espalda derecha
en el respaldo de la silla y los hombros
hacia atras.

El cuerpo no debe estar inclinado hacia
adelante o exageradamente derecho.
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Al tomar algun objeto

Para recoger un objeto pesado que esté situado
en el suelo, flexionar las piernas y no cargar todo
el peso sobre la columna. Un pie debe estar un
poco mas adelantado que el otro.

Mantener la espalda lo mas derecha posible.
Cuando levantes algun objeto de peso por
encima de tu cabeza, procura que el objeto esté

siempre bajo el control de tu vista y que la
espalda esté rectay no arqueada hacia atras.

Al cargar con algun objeto

Cuando cargues objetos al hombro, o en la
mano, repartelos en ambas manos u
hombros.

Al pararse

La cabeza y la espalda deben estar rectas, la
barbilla 0 mentén paralelo al suelo, los hombros
hacia atras y abajo, el abdomen hacia adentro
sin exagerar y las extremidades inferiores
alineadas de forma que el peso del cuerpo se
reparta adecuadamente.

Al caminar

Mantener la misma posicion que al estar
parados; asi como los brazos relajados
balanceandose naturalmente y los pies
alineados con las piernas.




Educacion para la Salud y Educacion Fisica

Otras recomendaciones que contribuiran a adoptar una postura adecuada
son:

« Controlarel peso de los objetos al trasportarlos o levantarlos

No cargues peso que sobrepase tus posibilidades fisicas, ya que tu cuerpo esta en
desarrollo, y eso dafaralos musculos de tu espalday de la columna vertebral.

« Adaptarlos ambientes de trabajo y de estudio

Se recomienda una silla de entre 45 y 50 centimetros de alto; con espacio interior
suficiente para que se puedan estirar un poco las piernas, y los pies se apoyen en
el suelo. En caso de usar computadora, situar la pantalla a una distancia entre 50 y
60 centimetros y a una altura similar a la de los ojos.

« Cambiarde postura

Durante una jornada larga de varias horas de estudio o trabajo es recomendable
levantarse unos segundos, moverse, estirarse y volver al lugar. No pasar mucho
tiempo sentado o sentada en la misma posicion.

« Evitarunavidasedentaria

Para mantener una postura correcta es necesario desarrollar la musculatura. Se
recomienda realizar ejercicios, juegos activos y deportes como: caminatas, jugar a
la pelota, saltar ala cuerda, pasearen bicicleta, etc.

« Cuidar el peso corporal

La obesidad y el sobrepeso se convierten facilmente en un problema de postura.
Es importante conocer tu cuerpo, controlar el peso a través de una buena
alimentacion y con la practica de alguna actividad fisica.

V'
2- Realizo las siguientes actividades en mi cuaderno:

a- Menciono acciones que realizo durante el dia en las que debo cuidar y
mantener una postura adecuada.

b-Piensoyrespondo.
« ¢Esrecomendable permanecerlargo tiempo en el mismo lugar? ; Por qué?
« ¢ Porqué esimportante mantener una adecuada postura corporal? ; Por qué?

« ¢ Qué acciones puedo realizar para conservar una buena postura corporal?
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c- Escribo la posicion correcta que debo adoptar al:

« Sentarme.

« Trabajar con la computadora.
« Levantar objetos del suelo.

« Transportar objetos.

e Pararme.

+ Caminar.

j e = . . - .
=/ 3- Formamos grupos de trabajo con mis compaineros o companeras y

realizamos las siguientes actividades:
a- Cadagrupo elige una accién donde deba mantener una postura adecuada.

b- En un cartel graficamos la accion seleccionada y describimos las normas para
adoptar la postura correcta al realizar dicha accion.

c- Presentamos a los demas companferos y companeras la tarea realizada a travées
de una exposicion y demostracion practica. Luego, colocamos el cartel en un
lugar visible de la sala de clase o en el rincon de salud.

A :
=/ 4- Con ayuda del profesor o profesora practicamos la postura adecuada al:

e Formar lafila.

« Sentarnos en la silla de la sala de clase para leer y escribir.
« Cargar la mochila o bolso al hombro.

« Practicar actividades fisicas y jugar.

Sabias que ... &

Si constantemente adoptamos
malas posturas y no las
corregimos se vuelven una
costumbre y con el correr del
tiempo son dificiles de
modificar.
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»
.”

Clasificacion de las basuras

1- Observo las imagenes

2- Pienso y respondo

« ¢Quéimpacto producen las basuras en la naturaleza?
« ¢ Cbmo podemos reducirla generacién de basuras en la casa y/o la escuela?
« ¢Clasificas labasuraentuhogar?

<._. Meinformo

Las basuras

Hoy en dia, nuestro planeta esta cada vez mas poblado y, en consecuencia, la
actividad humana produce mayor cantidad de desperdicios, en los ultimos
tiempos se ha incrementado la produccién de residuos.

Los desechos o basuras producen condiciones inadecuadas para la vida al
degradar el ambiente, aumentando la cantidad de agentes patégenos, causantes
de enfermedades.
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¢Por qué se produce la basura?

Las principales causas de la producciéon de basuras son:

Malos habitos.
Negligencia.
Pereza.
Consumismo.
Irresponsabilidad.
Ofros.

La basura se clasifica, de acuerdo a:

a- Su composicion, en:

Quimica, que comprende:
Basura organica:

Hojas, ramas, cascaras y semillas de frutas, restos de comidas, papeles,
cartones, entre otros.

Basura inorganica:
Plasticos, vidrios, latas, metales, entre otros.

Su descomposicion natural:
Biodegradables:

Son los desechos de origen biolégico, que alguna vez estuvieron vivos o
fueron parte de un ser vivo y que pueden descomponerse como los
desperdicios de cocina, desechos de patios y jardines, papeles, cartones,
textiles, etc.

No biodegradables:

Son los desechos que no pueden descomponerse, o que lleva mucho tiempo
a la naturaleza para descomponerlos, como plasticos, metales, vidrios,
ceramicas, piedras, cueros,

Sabias que ... A

Habitualmente se utiliza la
palabra basura o desecho, para
todos los materiales que
aparentemente ya no sirven.

Sin embargo, hoy en dia se
prefiere hablar de “residuo” para
indicar que estos materiales
todavia podrian tener valor.
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b- Su origen de produccién, en:

 Residuos domiciliarios:

Son los residuos que se generan en los hogares y a éstos se incluyen los
generados en las oficinas, establecimientos educacionales, asi como los
residuos de los locales comerciales y restaurantes.

+ Residuos hospitalarios o patolégicos:

En los establecimientos hospitalarios se generan residuos de un caracter muy
particular, como residuos infecciosos (restos de tejidos humanos, elementos
punzo cortantes, etc.) residuos especiales (residuos quimicos y peligrosos,
farmacéuticos, radiactivos) y residuos comunes.

* Residuos industriales:

Son los que se generan en las industrias y pequefias empresas: aceites,
disolventes quimicos, entre otros.

* Residuos rurales:

Son aquellos que resultan de la actividad agricola como los envases de
agrotoxicos y fertilizantes quimicos, desechos de animales y todo tipo de
residuos producidos en el campo.

» Residuos toxicos:

Se caracterizan por tener siempre sustancias nocivas como los compuestos
organoclorados que se encuentran en los insecticidas y disolventes, los
metales pesados como mercurio, cadmio y plomo, que se encuentran en las
pilas y las pinturas; las dioxinas que son el resultado de la quema inadecuada
del carbono, oxigeno, hidrogeno y cloro.
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Destino final de las basuras o residuos sélidos

El ser humano intenta resolver los problemas ocasionados por los residuos y
desarrolla sistemas de disposicion final de los mismos y hasta la fecha, los mas
utilizados son:

> Vertederos incontrolados o basurales a cielo descubierto: consiste en
depositar las basuras en una determinada area sin
control alguno. Estos vertederos ocasionan una serie
de problemas graves que alteran el equilibrio en el
medio natural, como por ejemplo:

« Creacion de focos de contaminantes.

» Aparicion de plagas.

« Degradacion del paisaje.

 Filtracion alas capas subterraneas de agua.

> Entierro sanitario o vertedero sanitariamente controlado: consiste en una
disposicion final de los residuos soélidos comunes, los cuales se disponen en el
suelo, en condiciones controladas que minimizan los efectos adversos sobre el
medio ambiente y el riesgo para la salud de la poblacién preparando previamente
el terreno donde se extienden los residuos en capas delgadas que luego se
compactan para reducir su volumen. Posteriormente, se recubren con tierra para
evitar contaminacion. Si el vertedero es bien cuidado y controlado, una vez
clausuradoy sellado, en ese espacio se pueden crear parques o areas deportivas.

- Incineracion: Consiste en quemar las basuras de tal
modo que los productos obtenidos queden esterilizados.
Los residuos se incineran en hornos especiales bastante
complejos, ya que la combustion ha de ser controlada y |
vigilada.

-> Compactacion: Consiste en compactar a alta
presion, para la obtencion de tabique de construccion.

> Trituracién: Se realiza colocando trituradoras para
los desperdicios de las piletas de las cocinas y de algunas
industrias; pero las aguas servidas se desaguan en los
rios, lagos o mares por lo que es poco recomendado, y
por lo tanto utilizado en pocos paises.
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Consecuencias de la mala disposicion de las basuras

Al tirar las basuras a cielo abierto y sin clasificarlas, se crean las condiciones
apropiadas para que en esos lugares se procreen ratas, cucarachas, mosquitos,
que son transmisores de variadas enfermedades como: tuberculosis,
anquilostomiasis, fiebre amarilla, dengue, entre otras.

Asi mismo, las personas que trabajan en los lugares de reciclaje de las basuras,
para proteger su seguridad y salud, deben contar con la vestimenta apropiada,
como ser:

« Guantes.

- Botas.

« Gorras o sombreros.

« Mascarillas contra el polvo.

« Pantalones y camisas o blusas mangas largas.

P WA
|

Recuerdo: g

S

Lo que para nosotros es
4 desechable, para el planeta

3- Escribo las respuestas en mi cuaderno. SHCONEIIEEET
¢Aqué se debe laproduccion de las basuras?

¢ Qué acciones realizas para producir la menor cantidad de basuras, ya sea en tu
hogar, como en el colegio?

¢, Como se deben proteger las personas que trabajan en el vertedero?
v
4- Agrupo las siguientes basuras segin su composicion organica e

inorganica:
Ramas, cascaras y semillas de frutas, restos de comidas, vidrios, papeles, cartones,
plasticos, latas, metales, madera, huesos, telas sintéticas, hojas.

Basura organica

Basura inorganica
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5- Escribo brevemente acerca de:
« Tiempo de descomposicidn de las basuras tanto organica como inorganica.

« Impacto que causan los desechos en el ambiente.

f
L,E 6- En pequeios grupos, realizo la clasificacion de los residuos
depositados en el basurero de la clase o del patio de mi instituciéon, segun su
composicion (organico e inorganico). Para esta actividad utilizo guantes,
tapabocay bolsas de plastico. Posteriormente, realizo un calculo aproximado de
la cantidad de desechos que produce la institucion por dia, semanay por mes.

7- Elaboramos lemas con el fin de motivar la participacion de todos los
estudiantes en la tarea de depésitar los residuos en los basureros.

8- Construimos basureros con materiales reciclados, con laayuda del profesor o
laprofesoradel area de Trabajo y Tecnologia.
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Unidad Il

Crecer y cambiar

-1

NA / Capacidades

)

« Reconoce la importancia de los cuidados e higiene de los 6rganos sexuales vy
reproductivos.

« |dentifica los cambios que se producen en la pubertad como parte del proceso de
desarrollo humano.

« Analiza las funciones que cumplen los grupos de alimentos, segun las Guias
Alimentarias del Paraguay, en una alimentacién saludable.

« Comprende las situaciones asociadas al consumo y oferta de alcohol, tabaco y otras
drogas.
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4
—

Cuidados e higiene

4
1- Realizo las siguientes actividades en mi cuaderno:

Describo mis caracteristicas fisicas.
Escribo acerca de la importancia de cada una de las partes de mi cuerpo.

<. _  Meinformo

Organos sexuales y reproductivos

El ser humano posee 6rganos sexuales internos y externos que lo diferencia
como hombre o mujer.

> En el hombre, los 6rganos sexuales y reproductivos son: pene, escroto,
testiculos, glande, prostatayconductos deferentes.

- En la mujer, los 6rganos sexuales y reproductivos son: vulva, labios
mayores, labios menores, clitoris, monte de Venus, vestibulo vaginal, vagina,
trompas de Falopio, ovarios, 6vuloy utero o matriz.

Cuidado e higiene de los 6rganos sexuales

Nuestro cuerpo y nuestros 6rganos sexuales y reproductivos tienen un valor
incalculable. Poresarazon debemos cuidarlos.

Los érganos sexuales y reproductivos constituyen una zona muy delicada por
lo que deben extremarse los cuidados higiénicos para evitar los olores
desagradables, lasinfeccionesylas enfermedades o molestias.

En el cuidado e higiene de los 6rganos genitales reproductivos se deben
considerar:

- Elbafiodiarioconaguay jabon.
- Elcambiodiariode laropainterior.

- Ellavado delaropainterior separadodelasdemas prendas.

- La higiene diaria y correcta de los o6rganos sexuales para evitar
enfermedades.
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El varén se debe limpiar el pene con agua y jabon en forma cuidadosa para
evitarlaacumulacion delesmegma.

En la mujer durante la menstruacion la transpiracién se vuelve mas intensa,
por lo que el bafio diario y el lavado de cabeza deben realizarse con
normalidad.

Durante ese periodo, la mujer debe utilizar absorbentes que se encuentran en
forma detoallas higiénicas. Estas deben ser cambiadas varias veces al dia.

También es recomendable el uso de ropa interior de algodén y evitar el uso de
ropa muy ajustada.

Sabias que ...

Esmegma:

Es la suciedad acumulada en el
aparato genital delvaron.

L1

=/ 2- En grupo, mencionamos las formas de higiene y los cuidados de los
organos sexuales y reproductivos en lamujery en el hombre.

P
3- Reflexiono y respondo.

¢ Como se deben higienizar los 6érganos sexuales y reproductivos?
¢, Por qué es importante el cambio diario de la ropa interior?

¢, Qué recomendaciones se deben considerar durante la menstruacion?




t
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¥
-

Cambios en la pubertad
9

" 1-Observo el graficoy reflexiono. T——
¢, Quérealizan los nifios de la fotografia?

¢, Porqué esimportante el juego?

# 2-Averiguo conlaayudade papa o mama.
¢, Cuantos kilos tuve cuando naci?

¢Aqué edad caminé?

4
3- Comparto mitrabajo con los compaiieros.

-

““_« Meinformo
Crecimiento y Desarrollo

El crecimiento es el aumento del tamano del cuerpo, en cuanto al peso y
estatura. Asi se experimenta un crecimiento desde el vientre de la madre, en
que se eramuy pequefioy, luego al nacery con el paso de los afios, la persona
sevuelve masaltay mas grande.

Con el tiempo uno va aprendiendo a hacer cosas nuevas, a descubrir nuevos
sentimientos, a relacionarse cada vez mas con otras personas. Este proceso
continuadurante todalavida.

Aestoselollamamaduracion, el cual se refiere alaadquisicién de habilidades,
conductas o capacidades. Por ejemplo: primero gateamos, luego nos
paramos, caminamos, corremos, saltamos, bailamos, andamos en bicicleta,
etc.

7L~
Recuerdo: 3

Cada persona aprende de
acuerdo a su propio ritmo, en
ese proceso es muy
importante el apoyo de la
familia.
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v
4-Reflexionoyrespondo.

« ¢Quécambios experimenté desde minacimiento?
« ¢Quédiferenciaencuentroentre crecimientoydesarrollo?
« ¢Todaslaspersonasaprendendelamismamanera?

« ¢ Por qué es importante el apoyo de los miembros de la familia para un buen
crecimientoydesarrollo?

“~_+ Meinformo

Entrando en la Pubertad

Sin darnos cuenta, vamos cambiando. De pronto, en esta etapa experimentamos
un "estiron" que se conoce como la aceleracion del ritmo de crecimiento de
nuestro cuerpo. Nos surgiran nuevas ideas, emociones, sentimientos y nuestra
manera de actuar y comunicarnos no seran la misma. Si observamos
atentamente, notaremos que no todas las partes de nuestro cuerpo crecen por
igual por ejemplo, primero crecen las manos y los pies; mas tarde el tronco, y por
ultimo se alargan las piernas. Las nifias pueden notar la aparicion del vello
pubiano y axilar, ademas del crecimiento de los senos. Estos cambios suceden
entre los 9y 12 afos aproximadamente. Los varones pueden notar crecimiento de
los testiculos, pene y también la aparicion del vello pubiano, axilar y facial, entre
los 12 y 16 afnos aproximadamente. Este momento de nuestra vida se llama
pubertad. Para tener una idea rapida de los cambios, observamos las imagenes
que ilustran lo que ocurre en el cuerpo del nifio y de la nifia.

( \ 4 )
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Los cambios enlas niinas

Acompafado a los cambios externos, las nifias, entre los 9 y 12 afos,
experimentan la primera menstruacion o menarca. Esto ocurre cada 28 a 30
dias y dura de 3 a 5 dias, no constituye ninguna enfermedad. Se puede jugar,
saltar, practicar deportes y lavarse la cabeza; ademas, se deben utilizar toallas
higiénicas y cambiarse varias veces en el dia.

Los cambiosenlos niinos

En los varones al igual que a las mujeres aparecen cambios en el cuerpo. En
esta etapa se dan las primeras poluciones nocturnas, o salidas de semen
durante el suefo. Esto sucede enformainvoluntaria.

Recuerdo: $&, b
La maduracion sexual en las
mujeres se caracteriza por:
desarrollo de los senos,
aparicion del vello pubico y
axilar, y la menarca (primera
menstruacion).
Menstruacién: Es la salida
de 6vulos muertos a través
de la vagina en forma de
sangre.
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LA PIEL SE VUELVE MAS
‘GRASA, ES COMUN LA
APARACION DE ACNE

J

. A bl S
APARECE VELLO FACIAL
iy
LAS MAMAS CRECEN T LA VOZ CAMBIA p—
Y SE DESTACAN LOS “, A g R
PEZONES 5
LY LOS HOMBROS
) #°%° SE ENSANCHAN
APARECEN
VELLOS EN
LAS AXILAS

L]
SE DESARROLLAN
*= LosmUscuLos

SURGE EL
VELLO PUBICO

LOS GENITALES

SE ENGRUESAN '_"‘_—"" EL PENE AUMENTA

P | 1A DE TAMANO Y
LOS VELLOS EN SE OSCURECE
BRAZOS Y |
PIERNAS | |
AUMENTANY |
SE ENGRUESAN 4
e ,f . LOS TESTiCULOS
(SROSOR PE| e f SE AGRANDAN

La primera manifestacion de la pubertad en los varones es el crecimiento de los
testiculos.

La primera manifestacion de la pubertad en las mujeres es la aparicion del brote
mamario.

Durante la pubertad, las cuerdas vocales del varon crecen el doble que las de la
mujer, y a eso se debe la voz mas grave o mas gruesa.

5- Completo el mapa conceptual

La pubertad es:

Cambios que experimentan:
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P
6-Piensoyrespondo

« ¢ Cuales son los cambios que experimentan las nifias durante la pubertad?

« ¢ Cuadles sonlos cambios que experimentan los nifios durante la pubertad?

« ¢ Qué sentimientos se experimentan durante la pubertad? ¢ Por qué?

« ¢ Cbomo me gustaria que me traten los miembros de mifamilia durante esta etapa?

f

j_i 7-Leemos la siguiente historia, paralo cual formamos pequeios grupos.

Maria

Es una nifa que cursa el sexto grado en una escuela de mi comunidad. Tiene muchos
amigos, es muy alegre y comunicativa. Hace tiempo que experimenta cambios en su
cuerpo como: el crecimiento de sus senos, la aparicion de vellos pubicos y axilares,
facilmente se ruboriza. Maria se siente algo incomoda.

8- Analizamos la historia y respondemos:

« ¢Qué le ocurre a Maria?

« ¢ Cudles son los cambios experimentados por ella?

« ¢ Cuales son otros cambios que se experimenta en la pubertad?

« ¢,Qué le podriamos decir a Maria?

/:”9- En familia, compartimos lo estudiado sobre crecimiento y desarrollo.
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Alimentacion saludable
P

1- Observo el grafico y respondo las siguientes preguntas:

« ¢ Quérepresenta el grafico de la olla nutricional?

« ¢ Quérepresenta cadadivision? Recuerdo: \,:,_;A
. L] ~
e ¢Cuales son los grupos de alimentos que se _
encuentran en cada espacio? Para una dieta sana y

balanceada se debe consumir,
todos los dias, de los 7 grupos
de alimentos para el buen
funcionamiento del organismo.

-

“~_ .« Meinformo

Buena alimentacion
Una alimentacion saludable durante la nifiez y la adolescencia nos permitira
disfrutar de la juventud y la adultez de una manera sana y feliz. Por eso se debe
incluir la mayor cantidad de alimentos, para un buen crecimiento y desarrollo.
Ademas, de esta manera se puede evitar comer las mismas comidas con los
mismos alimentos todos los dias.
Ningun alimento es igual a otro, cada uno cumple una funcién diferente, por lo que
es necesario complementarlo con otro; por esto se deben incluir todos los dias
alimentos de los 7 grupos como se indica en la olla familiar.
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A continuacion se presentan los 7 grupos de alimentos y algunas de sus
funciones:

Grupo N°1: CEREALES, TUBERCULOS Y DERIVADOS
Los alimentos que forman parte de este grupo son:

« Cereales: maiz, arroz, trigo, avena.

« Tubérculos: mandioca, batata y papa.

« Derivados de los cereales: harina de trigo, panificados, fideos, sémola, harina
de maiz, farifa, almidon, etc.

Las principales funciones que cumplen los alimentos de este grupo en el
organismo son:

Proporcionan al cuerpo calor y energia ya que actua como combustible necesario
para realizar diferentes funciones tales como: respirar, crecer y reparar tejidos,
jugar, caminar, saltar, entre otros.

P WA
|4

Recuerdo: (it Sabias que ... /=

Los alimentos que se

encuentran en el grupo N° 1
son muy importantes ya que
actian como combustible,
reponiendo las energias
gastadas al jugar, saltar,
correr, entre otros.

Los cereales integrales (los
que tienen cascara) aportan
fibora que ayudan al buen
funcionamiento del sistema
digestivo y previenen el
estrefiimiento.
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Grupo N°2: FRUTAS
Los alimentos que forman parte de este grupo:

Frutas amarillas: mango, durazno, mamaon, nispero.
Frutas citricas: naranja, limon, mandarina, pomelo, apepu, toronja.
Frutas no citricas: melon, frutilla, guayaba, acerola.

Otras frutas: banana, manzana, sandia, pifia, ciruela, aguacate, coco,
granada, mburucuya.

Algunas de las funciones que cumplen los alimentos de este grupo en el
organismo son:

Recuerdo:

Ayudan al cuerpo a mantener la correcta funcion del intestino y prevenir el
estrefimiento.

Conservan los tejidos del organismo.

Ayudan a mantener la vision normal, aumentan las defensas del cuerpo contra
enfermedades.

Algunas frutas como: naranja, limén, pomelo, melon, frutilla, guayabay acerola,
aportan enzimas que favorecen a la cicatrizacién de las heridas y reducen el
riesgo de infecciones.

/l{iﬁ 9 Y

N @

Para aprovechar mejor las frutas
se deben consumir crudas y con Sabias que ... =
cascara, las que se puedan, en
trozos grandes o pequenos

asegurandose que estén bien Los jugos de frutas deben
lavadas. prepararse en el momento
Otras maneras de consumir las en que se van a consumir,
frutas pueden ser ensaladas, asi se evita la pérdida de
jugos, combinadas con vitaminas.

gelatinas, etc.
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Grupo N° 3: VERDUDRAS
Los alimentos que forman parte de este grupo son:

Todas las verduras que se agrupan de acuerdo a algunas caracteristicas que tengan
en comun, a continuacion se mencionan:

- Lasde hojas verdes: cebollita de hoja, perejil, acelga, berro, lechuga.
- Lasraices: papa, rabanito, zanahoria, remolachas.

« Las flores: coliflor, brocoli.

« Lasfrutas: locote, zapallo, tomate, berenjena.

- Las semillas: choclo y legumbres como poroto manteca, poroto peky, arveja fresca 'y
chaucha.

Algunas de las funciones que cumplen los alimentos de este grupo en el
organismo son:

« Regulan el buen funcionamiento de los 6rganos del cuerpo.

« Fortalecen las defensas del organismo.

« Mantienen saludables la vista, la piel y los tejidos del cuerpo.

« Contribuyen con la correcta coagulacion de la sangre.

« Contribuyen con el transporte del oxigeno a través de la sangre.

Recuerdo: §8. 57
® (9
Las verduras son indispensables
en la alimentacién y hay que Sabias que ... =d
consumirlas diariamente en
forma variada, es decir, comer
diferentes tipos de verduras
crudas en ensaladas, cocinadas
enlas comidasy enjugos.
jCuanto mas colores tenga la
ensalada mas nutritiva es!

Para aprovechar mejor las
verduras se deben cocinar
por corto tiempo, en
recipientes bien tapados con
poca cantidad de agua.
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Grupo N° 4: LECHE Y DERIVADOS

Los alimentos que forman parte de este grupo:
* Leche.

* Yogur.

* Queso.

e Cuajada.

La funcion que cumplen los alimentos de este grupo en el organismo:

« Contribuyen a la formacion de los huesos y al mantenimiento de los dientes y el
crecimiento de las uias.

Sabias que ...
‘:l_-!).
R do: gAY Aalgunas personas la leche
ecuerdo. \"n"—;‘.f les produce molestias

porque tienen intolerancia a
la lactosa. Ellas deben
consumir leche descremada
y derivados del mismo.
Otros alimentos que
contienen leche son el flan,
kiveve, arroz con leche,
budin, etc.

Las nifas, los nifios y los
adolescentes deben consumir
mas cantidad de leche o sus
derivados para tener un buen
crecimiento y huesos fuertes.
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Grupo N°5: CARNES, LEGUMBRES SECAS Y HUEVOS

Los alimentos que forman parte de este grupo:

« Carnes: de vaca, gallina, pavo, cerdo, pescado, cabra, oveja, animales

silvestres, etc.

« Menudencias: higado, corazon, rinon.

« Legumbres secas: poroto, kumanda yvyra'i, poroto San Francisco, garbanzo,

arveja seca, lenteja, etc.

Algunas de las funciones que cumplen los alimentos de este grupo son:
« Ayudan al crecimiento, la formaciény la reparacién de los tejidos.
« Favorecen ala defensa del organismo contra infecciones y enfermedades.

« Contribuyen con laformacion de la sangre.

(WAD
Recuerdo: OEA

Tanto las carnes rojas como las
blancas (pescado, gallina) son
alimentos muy importantes, mas
aun para los nifios, las nifas, y
adolescentes. Lo recomendable
es consumir 2 a 3 veces por
semana.

Evitar consumir las carnes con
mucha grasa. A la hora de
cocinar se debe sacar la mayor
cantidad posible de grasa.

La combinacion de las
legumbres secas (poroto,
lenteja, garbanzo, arveja, soja)
con cereales (trigo, maiz, arroz,
avena, cebada y sus derivados
como la harina, almidén, fideo)
constituye un alimento nutritivo y
saludable.

Sabias que ... ad

Las menudencias como el
chinchulin, mondongo,
seso; los embutidos como la
butifarra, pancho, chorizo,
mortadelas, tienen mucha
grasa. Por eso es
recomendable limitar el
consumo de esos alimentos.
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Grupo N°6: AZUCARES O MIELES
Los alimentos que forman parte de este grupo son:

« Mielde abeja.

» Azucarblanca.
» Azucarmorena.
+ Mielde cana.

+ Mermeladas.

» Dulces.

« Helados.

La principal funcion que cumplen los alimentos de este grupo en el
organismo son:

« Aporta altas cantidades de energia, pero el consumo excesivo contribuye con
la aparicion de caries dentales y enfermedades de las encias.

. 7
e WA ,
Recuerdo: ) Sabias que ... AN
Evitar el consumo en exceso del El consumo en exceso de
azucar en diferentes alimentos los dulces no solo
como: cocido, café o chocolate, contribuye a la aparicion de
ademas de masitasy galletitas. caries dentales sino
Elige siempre las frutas o jugos también de otras
de frutas en vez de los jugos enfermedades tales como:
artificiales, gaseosas o la obesidad. diabetes

golosinas. problemas del higado.
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Grupo N°7: ACEITES O GRASAS

Los alimentos que forman parte de este grupo son:

Las grasas pueden ser de origen: animal y vegetal, algunas de ellas son:

a)Vegetales:
Margarina.
Aceite de soja.
Aceite girasol.
Aceite de oliva.
Aceite de maiz.

b) Animales:

Grasa de cerdo.
Grasa de vaca.
Grasa de pollo.
Manteca.
Crema de leche.

La principal funcion que cumplen los alimentos de este grupo en el

organismo:

« Proporcionan y almacenan energia.

P WA
v

Ve e

Recuerdo:

S

Las grasas se encuentran
ocultas en algunos alimentos
tales como: galletitas, tortas,
mayonesa, frituras, entre otros.
También encontramos grasas
en la piel del pollo, la carne de
vaca, la yema del huevo y
algunas menudencias, por esta
razon debemos controlar y
sobre todo no exagerar en el
consumo de estos.

Sabias que ... AN

Se deben consumir aceites
vegetales en vez de grasa
animal porque las grasas
animales son perjudiciales
para la salud causando
enfermedades del corazon.
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4

2- Elaboro una lista de los alimentos que forman parte de mi alimentacion

diaria. Desayuno - Media mafiana - Almuerzo - Merienda - Cena. Luego respondo a
las siguientes preguntas:

« ¢Consumes alimentos de todos los grupos durante el dia?
« ¢ Qué grupo de alimentos consumes en mayor cantidad?
« ¢ Cuales son otros alimentos que incluyas en tu alimentacion diaria?

3- Completo con Si o No. En el caso que mi respuesta sea No, explico
brevemente el porqué:

a- Los alimentos que forman parte del grupo de los cereales, tubérculos y derivados
nos ayudan en la cicatrizacion de las heridas y reducen el riesgo de contraer
infecciones.

b- La harina de trigo, panificados, fideos, sémola, harina de maiz, farifia y almidon, son
alimentos derivados de los cereales y tubérculos.

c- La mayoria de las frutas ayuda al organismo a mantener la correcta funcién del
intestino y prevenir el estrefimiento.

d- La mayoria de los dulces ayuda a mantener saludables la vista, la piel y los tejidos
del cuerpo.
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==,/ 4- Formamos grupos de trabajo, cada uno escoge un grupo de alimento y
realizamos las siguientes actividades:

a- Con ayuda del material, leemos la informacién acerca del grupo de alimentos que
elegimos.

b- Elaboramos un esquema del grupo de alimentos y lo compartimos en la clase con los
demas compafieros.

c- Explicamos a los demas companeros y campaneras los alimentos que forman parte
del grupo de alimentos estudiado y las funciones que cumplen en el organismo.

d- Elaboramos recomendaciones acerca del consumo de los alimentos.
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Alcohol, tabaco y otras drogas

A A - . .
=/ 1- En pequenos grupos, reflexionamos sobre estas creencias y

escribimos en los espacios nuestras respuestas, de acuerdo a lo que
consideremos correcto.

Creencias:

*Laspersonasquesolobeben L.
cerveza no pueden llegar a
seralcohdlicas.

* Beber alcohol sélo los fines
desemananoprovocadafo. = e aaaaaaa

2 - Comentamos con todos los companeros nuestras respuestas.

Me informo

~

El consumo del alcohol, tabaco y otras drogas
Estas sustancias pueden danar la salud de las personas, a pesar de ser legales,
aceptadas y promovidas socialmente, causan graves consecuencias en la salud
individual, familiary social.
El consumo del alcohol y del tabaco en jovenes menores de 18 afos, provoca
serios danos, pues el organismo esta en proceso de crecimiento y desarrollo
especialmente el cerebro, el higado y el pancreas.
Asi como el alcohol y el tabaco, existen otras drogas como la marihuana y la
cocaina que causan graves danos al organismo de las personas.
En la sociedad, vivimos rodeados de personas que de alguna forma ejercen
influencias acerca de lo que deberiamos o no deberiamos hacer. Aun cuando
tenemos definidas o claras nuestras caracteristicas, nuestros gustos y nuestras
creencias, al momento de pertenecer a un grupo, éste puede influenciarnos y
hacernos actuar en contra de lo que deseamos. Asi ocurre en el consumo de las
drogas.

../ 3-Respondemos las siguientes preguntas:

« ¢El alcohol dafia por igual a los varones y a las mujeres?  Por qué?

« ¢Es el alcoholismo una enfermedad solamente de los jovenes? ;Por qué?

« ¢Como influyen los medios de comunicacion en el consumo del alcohol y otras
drogas?

« El consumo de otras drogas ¢ Causan mas dafo al organismo que el alcohol y el
tabaco? ;Porqué?
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2
4- Leo las afirmaciones y marco con una X si estoy de acuerdo o en
desacuerdoy escribo el porqué.

Las drogas hacen dafo a la salud.

Fumar cigarrillos es menos peligroso que consumir otras drogas.
El consumo del alcohol no provoca dafos al organismo.

Los amigos ejercen presion en el consumo de drogas.

Los medios de comunicacion como la television, la prensa y la radio
ejercen influencia en el consumo de drogas.

La marihuana es tan dafina como el cigarrillo.

O O0O00O0Oe
OO0O00O03E

O

1 ’l .. . . . .y
=/ 5. En pequefos grupos, leemos la siguiente situacién y luego

respondemos las preguntas:

Edgar no es consumidor de cigarrillos, pero sus amigos le insisten para que fume. El
acepto.

« ¢ Porqué Edgar acepto el cigarrillo?
« ¢ Quétipodeinfluencias recibié?
« ¢Quéhariastaensulugar?
# 6. Miramos la television y escribimos en nuestro cuaderno los nombres de

los productos publicados que promocionan el consumo del alcohol y otras
drogas. Analizamos los anuncios y respondemos:

« ¢ Qué mensajes transmiten los anuncios seleccionados?

« ¢ Como influyen sobre nosotros estos anuncios en el consumo del alcohol, tabaco y
otras drogas?

« ¢ Cbomo se debe actuar ante la publicidad?

4
7- Comparto en clase con mis companeros las reflexiones realizadas en

casa.
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Unidad lil

Seguridad en el cuidado personal
y comunitario

' ,E‘" Capacidades

* Aplica normas de seguridad en el manejo de artefactos eléctricos.

* Aplica técnicas de primeros auxilios en caso de electrocucién e insolacion.
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La electricidad
9
1-Piensoyrespondo

¢ Qué artefactos eléctricos disponemos en la escuela?

¢, Cuales son algunos cuidados que se deben considerar al manipular los artefactos
eléctricos?

Me informo

El artefacto eléctrico

Es un aparato que utiliza energia eléctrica alterandola ya sea por transformacion,
amplificacion, reduccion o interrupcion para cumplir unatarea.

Los peligros de la electricidad

Cuando una corriente eléctrica de cierta intensidad
atraviesa el cuerpo humano, puede llegar a constituir un
accidente grave e inclusive provocar la muerte, por lo que %
es indispensable considerar en la manipulacion de todo !
artefacto eléctrico, la aplicacion de las normas de
seguridad.

Por lo tanto, es importante educar a los usuarios para una
adecuada utilizacion y mantenimiento de las instalaciones
y artefactos eléctricos, de modo que tomen conciencia de
los peligros de la electricidad.

by W A

Normas de seguridad

En el manejo de los artefactos eléctricos se deben considerar las siguientes

medidas:

- No usar ni tocar aparatos eléctricos con los pies
descalzos, aun cuando el suelo esté seco. 4

- No tener toma corriente al alcance de la mano, en el bafio
amenosde 1m.

- Utilizar protectores en todos los enchufes de la casa
sobre todo si hay nifios pequenos.

- No conectar aparato eléctrico con el cuerpo mojado.

- No cambiar fusibles ni desmontar un aparato eléctrico,
sin antes haberlo desenchufado. Esta tarea la deben
realizarlos adultos.
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2-Reflexionoy respondo

« ¢ Porqué nodeboencenderuna licuadora cuando
estoy con el cuerpo sudoroso?

« En caso de que tengamos hermanitos pequefios
en casa, ¢qué medidas preventivas se deben
adoptar?

. !{ y .

=/ 3- Mencionamos oralmente las tareas

que solamente pueden realizar los adultos con
referencia al uso de los artefactos eléctricos.

%/ 4-Leemosel siguiente caso

Pedro es un nifio de 8 afios que vive con sus padres en
una comunidad de Luque. Este nifio acostumbra todos
los dias, al llegar de la escuela todo sudoroso y con las
manos mojadas, encender el ventilador de su pieza
pararefrescarse.

P WA
4

Recuerdo: et
Para evitar un posible accidente
eléctrico se deben mantenerlas
instalaciones en buen estado.
Asi mismo, se deben evitar los
enchufes que no estén bien
fijados a la pared o que
muestran cables.

5. Reflexionamos en base al caso presentado y respondemos:

« ¢Qué acciones realiza todos los dias Pedro?
« ¢Quélepuede sucederaPedro?
« ¢Quérecomendaciones le darias a Pedro? ; Porqué?

1 'lr .
‘== 5- Elaboramos mensajes sobre las normas

de seguridad en el manejo de los artefactos
eléctricos y lo colocamos en diferentes lugares de
lainstitucion.

Recuerdo: §, 57
e -
Los adultos, ante cualquier
reparaciéon en la instalacion
eléctrica de la casa, deben
desconectar el interruptor
general situado en la caja
general; asi como en casos de
cortos circuitos y electrocucion.
De ninguna manera se debe
tocar ala persona electrocutada,
sin bajar la llave general. En
caso de no encontrar la llave
general se debe retirar a la
persona con un palo de madera

0 goma, que son aislantes.
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¥

Descarga eléctrica

1-Piensoyrespondo
¢ Es correcto enchufar un artefacto eléctrico con el cuerpo mojado? ¢ Por qué?
¢ Cuales sonlos materiales aislantes de la corriente eléctrica? ; Para qué sirven?

-

" " Me informo

Primeros auxilios

Es laatencion inmediata, temporal y eficaz que se le proporciona a la victima de un
accidente o de una enfermedad mientras se consigue ayuda médica o se traslada
al accidentado a un centro asistencial.

Electrocucion

La electrocucion es un accidente que puede ocurrir en el trabajo, en el hogar, en la
escuela, etc., por una descarga eléctrica provocada por distintos motivos. En este
accidente la electricidad se extiende a todos los tejidos del cuerpo y llega a causar
dafios profundos y generalizados, aun cuando exteriormente la piel no muestre
mas que una pequefa sefal en el punto de contacto con la corriente.

Esto se da porque el cuerpo actua como intermediario entre el conductor eléctrico
y la tierra, pasando la corriente por todos los tejidos y causando lesiones a los
mismos, pudiendo llegar a ocasionar la muerte por paro cardio respiratorio.

El shock que produce en el individuo la corriente eléctrica, que entra y sale del
cuerpo, puede derribarlo, provocarle la pérdida de conciencia o incluso cortarle la
respiracion e interrumpir los latidos cardiacos.
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¢ Qué se hace en caso de electrocucion?

La primera medida a tomar ante un accidente de esta naturaleza es interrumpir el
paso de la corriente, ya sea desconectando el conductor causante de la descarga,
cerrando la llave principal o mediante el dispositivo diferencial, y luego atender ala
victima. Si no se hiciera asi, ésta podria estar "activada" y cualquiera que la tocase
recibira una nueva descarga. Esto no es aplicable a los heridos por el rayo, que
pueden recibir atencién inmediata sin riesgos.

Si la electrocucién se ha producido en una linea de alta tension, es imposible
realizar los primeros auxilios a la victima y es muy peligroso acercarse a ella a
menos de veinte metros. En estos casos, lo indicado es pedir ayuda a los servicios
de socorroy solicitar ala companhia que corte el fluido eléctrico.

Aunque las principales causas de electrocucion son los accidentes domésticos y
laborales también existe un fendmeno natural que puede provocar este tipo de
accidentes (los rayos). Su elevado voltaje hace que las lesiones que provocan
sean con frecuencia mortales. Se debe avisar a los servicios de emergencia. En
caso de no saber como realizar las maniobras de reanimacidén es mejor no hacer
nada y esperar la llegada de la ambulancia y del personal médico que prestara
ayuda al accidentado.

[ARE |

2-Respondemos las siguientes preguntas:
¢ ¢ Qué son los primeros auxilios?

« ¢Qué se debe hacer en caso de que una persona haya sufrido una descarga
eléctrica?

« ¢Cuales son los primeros cuidados que deben aplicarse en caso de electrocucion?

« En caso de que la persona electrocutada sufra un paro cardiorespiratorio, ¢ Qué se
debe hacer?

3-Con la ayuda del profesor simulamos en grupo los primeros auxilios a ser
realizados en caso de electrocucion.

4- Preparamos afiches que contengan ilustraciones y mensajes acerca de las
acciones arealizar en caso de electrocucion.

5- Colocamos los mismos en el rincén de Salud y en los distintos lugares de la
institucion escolar.
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.

Insolacion

_—

1- Observamos estas imagenes

I
G 2- Respondemos las siguientes preguntas:
¢ Qué observamos en las imagenes?
¢Aqué horano es recomendable permanecer bajo los rayos del sol en el verano?
¢, Qué tipo de ropa es recomendable en los dias de calor? s Porqué?

¢ Qué tipo de alimentos se recomienda consumir en los dias de calor?

““_ .+ Me informo

Insolacion, un golpe de calor

Una de las enfermedades mas comunes en los meses de calor es la insolacion. El
hecho de realizar actividades al aire libre, ir a la playa en las horas de mas sol, no
beber suficiente cantidad de liquido, ni cubrirse de los fuertes rayos del sol, etc.,
son so6lo unos simples ejemplos del porqué te puede dar lainsolacién.

¢ Quiénes son mas vulnerables a la insolacion?

Los ancianos, los nifios y las personas obesas, deben tener en cuenta su
condicion y tener un mayor cuidado para evitar la insolacion, como llevar ropa
claray ligera, buscarla sombra o evitar el ejercicio fisico bajo el sol, entre otros.

No hay que olvidar que aunque sea mas comun la insolacién en este tipo de
personas, no significa que no pueda darse en una persona que se encuentre en
plenas condiciones fisicas. Todas las personas estan expuestas a sufrir una
insolacion.
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¢, Como se puede evitar lainsolacion?

Para evitar esta situacion, debemos tener en cuenta una serie de cuidados entre
los que incluimos:

> Estarenunambiente fresco.
> Usarropaligeray de colores claros.

> No exponerse demasiado tiempo al sol y en caso de exposicidon, procurar
evitarlas horas del mediodiay de la tarde.

> Compensarlas pérdidas de sales durante la transpiracion.

> Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas y la exposicion al sol mientras se
toman medicamentos.

> Nodormirbajo el sol.

> Beber mucho liquido durante todo el dia y mas aun durante el ejercicio de
alguna actividad.

> Buscarsitios sombreados y descansar con frecuencia en dias muy calurosos.

> Evitar realizar esfuerzos fisicos y continuos en horas de mucho de calor y
realizarlos preferentemente ala mafana o al atardecer.

> Utilizar cremas hidratantes con filtros solares.

¢ Como se presentalainsolacion?

La insolaciéon tiene varias formas de manifestacion, cada persona puede
experimentarla de una forma diferente, pero los sintomas comunes pueden ser los
siguientes:

e Lapresenciade cansancio.

« Sed.

¢ Alucinaciones.

« Orinaoscura.

« Pielseca.

« Confusiony mareos.

« Debilidad, vértigos, dolor de cabeza.

« Nauseay vomitos.

« Aumento en el ritmo cardiaco y de la respiracion.

« Fiebre.

« Enloscasos graves la presencia de convulsiones y pérdida de la conciencia.
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¢ Qué hacer?

a. Silavictima esta consciente, preguntarle como se llama a ver siresponde.
d. Llevaralavictimaalasombra.

¢ Quitarle laropa.

d. Aplicar trapos con agua fria o hielo en el cuerpo.

e. Darle agua (solo si esta consciente) o suero de rehidratacion.

f. Silavictima esta inconsciente (no reacciona a que lo llamen) no darle agua (se
puede ahogar), derivar al Centro de Salud lo mas pronto posible.

[.
"/ 3-Reflexionamos y respondemos en grupo las siguientes preguntas:

« ¢Cudles son los cuidados que se deben considerar para evitar la insolacion?
« ¢ Cuales son los primeros auxilios que se deben aplicar en caso de insolacion?
« ¢Qué sedebe haceren caso de que la victima esté inconsciente?

14

4-Escribo cinco sintomas de lainsolacion.

A . : -
==/ 5-Con ayuda del profesor, simulamos en grupo los primeros auxilios a ser

aplicados en caso de insolacion.

'S _ .
==/ 6- Preparamos carteles, afiches que contengan las medidas a tener en

cuenta para evitar lainsolacién. Colocamos los trabajos realizados en el mural de
saludy en los diferentes lugares de lainstitucion escolar.
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Unidad IV

Condicion fisica y salud

A !] Capacidades

1\

« Conocetiposy funciones de los movimientos corporales simples.

« Coordina movimientos corporales de: flexion, extensién (de miembros superiores,
inferiores y cintura), rotacion (giros), traslacién (movimientos de lateralidad, adelante
y atras) y suspension (trepar).

« Realiza ejercicios de calentamiento a través de juegos.
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@ . .
Movimientos corporales

¢ -
1- Pienso y respondo oralmente

¢ Qué ocurre con mi cuerpo cuando
chuto una pelota? 4y cuando lanzo
una pelota?

¢Son importantes los movimientos
que realizo al saltar, caminar o correr?
¢ Porqué?

“~_+ Me informo

Nos movemos

Estando en el seno materno ya nos movemos, y una vez que nacemos, los
movimientos que realizamos nos permiten estar en contacto con el medio y las
demas personas, por ejemplo: movemos la boca para alimentarnos, movemos las
manos para sefalar algo, sonreimos y a medida que vamos creciendo
aprendemos a realizar varios movimientos tales como: caminar, lanzar, saltar,
correr, trepar.

El cuerpo humano tiene la capacidad de realizar varios movimientos gracias al
trabajo coordinado de los musculos, los huesos, el sistema nervioso y otros
organos.

Entonces, podemos decir que el movimiento es un acto por el cual el cuerpo pasa
de un lugar a otro o cambia de posicion.

Cuando una persona respira o late su corazon, el cuerpo realiza movimientos sin
que uno se dé cuenta, a esos movimientos se los llama involuntarios, debido a
que la persona no decide cuando realizarlos.

Otros movimientos tales como levantar el brazo, caminar, saltar, mover la boca
para masticar o sonreir, son llamados movimientos voluntarios, porque la
persona decide en qué momento realizarlos.

Algunos de los movimientos voluntarios que puede realizar la persona con
diferentes segmentos corporales son:
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a) Flexion y extension b) Rotacion

Flexion

d) Abduccién y aduccién

k)
%)
LY
LR

)

L L .
aduccién ~*" abduccion

La realizacion de actividades fisicas o deportivas ocurre mediante los
movimientos que efectua el cuerpo, por ejemplo, el correrimplica:

Movimiento de los brazos

Flexion de las piernas

Movimiento de los pies

La practica de los movimientos cumple funciones importantes en nuestro
organismo, algunas de ellas son:

- Ayuda al aprendizaje y facilita la realizacién de otras actividades fisicas,
deportivas y recreativas.
- Permite el buen funcionamiento de los huesos, musculos y el sistema
nervioso.
- Previene las lesiones muscularesy articulares.
Es recomendable hacer varios movimientos en diferentes segmentos del cuerpo

(cuello, hombros, brazos, mufiecas, cintura, rodillas, tobillos), realizar 8 a 10
repeticiones por cada movimiento.
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v
2- Grafico en mi cuaderno la practica de una actividad que me agrada y
describo brevemente los movimientos que realizo para poder ejecutarlo. Luego
comparto mitrabajo con mis compaineros.
L4
3- Elaboro en mi cuaderno el siguiente cuadro y establezco diferencias
entre:

Movimientos voluntarios Movimientos involuntarios

4
4- Escribo dentro del paréntesis si es movimiento voluntario MV, y si es

movimiento involuntario Ml .

Latido del corazon (.....) Mover la boca para masticar (.....)

Digestion (P Saltar la cuerda (P

Lanzar la pelota  (.....) Respiracion (-....)
¢

5-Escribo en los recuadros los segmentos corporales que pueden realizar
los siguientes movimientos:

Flexion ] ( Extensién‘ [Rotacién] [Circunduccién ( Abduccidn [ Aduccidon ]

B U A | J T 7

:
! 6- Formamos grupos de trabajo y realizamos la siguiente actividad con la
ayuda del profesor de Educacion Fisica:

1er. momento del trabajo

Cada grupo selecciona un tipo de movimiento, entre todos los integrantes del grupo
se analiza qué parte del cuerpo se trabajara.
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2do. momento del trabajo

Los integrantes del grupo practicaran los movimientos seleccionados, hasta que todos
hayan logrado una correcta ejecucion.

3er. momento del trabajo

Unintegrante de cada grupo explica a los demas companeros el tipo de movimiento que
el grupo selecciond y qué parte del cuerpo se beneficia con dicho movimiento, luego
invitara alos demas grupos a realizarlo en forma coordinada.

4to. momento del trabajo

Una vez finalizada la presentacion de los grupos, respondemos en el cuaderno las
siguientes preguntas:

« ¢ Cbomo me sentidurante el trabajo? s Por qué?

« ¢ Quéfueloque mas me costorealizar? s Porqué?

« ¢Me agradé trabajaren grupo? ¢, Porqué?

« ¢ Cualfue miaporte en el grupo parallevar a cabo el trabajo propuesto?

' . . . .
# 7- Averiguo y me informo acerca de las articulaciones del cuerpo, luego

realizo las siguientes actividades en mi cuaderno:
« Conceptodelaarticulacion.

¢ Funciones mas importantes de una articulacion.
 Principales articulaciones del cuerpo.

v
8- Comparto el trabajo realizado con mis compaieros.

WA
|

Recuerdo: N
Gracias al movimiento, tanto
los animales como los seres
humanos realizan diferentes
actividades que les permiten
interactuar con el medio.
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¥
: Coordinaciéon de movimientos corporales

A

P WA
A

Recuerdo: N o

.~/ 1- Con ayuda del profesor practico

diferentes ejercicios: Al realizar una actividad fisica o al
practicar algun deporte, el cuerpo
es capaz de realizar varios
a- Flexién y extension movimientos utilizando diferentes
segmentos corporales.

« Trabajando con el bastéon

De pie, separando las piernas, tomar un baston en sus extremos con ambas manos (las
palmas de las manos ubicarlas en supinacion o hacia arriba), llevar el baston al pecho y
luego bajar hasta extender por completo el brazo.

+ Saltoderana

Saltar lo mas alto posible con los dos pies, luego caer en cuclillas con las manos
apoyadas en el suelo.

Después de realizar el salto dar tres pasos y saltar

Variando la actividad
de nuevo.

e Lanzarlapelota

De pie, con las piernas separadas, tomar con las dos manos la pelota y lanzar hacia
adelante.

Realizar el mismo movimiento pero pasar la pelota a

Variando la actividad un companero que se ubicara detras.

e Aremar

Para realizar esta actividad es necesario formar dos grupos de 5 integrantes como
minimo, los equipos deben estar ubicados en hileras, enfrentados y sentados en el
suelo.

Los primeros integrantes de cada equipo se toman fuertemente de las manos. Los
demas integrantes apoyan sus manos sobre los hombros del compafiero que se
encuentra adelante. El profesor da una sefial y los equipos comienzan un movimiento
continuado de vaivén, mediante la flexion y extension del tronco. Gana el equipo que se
mantiene unido sin soltarse.
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+ Laoruga

Formar grupos de 4 integrantes como minimo. Ubicarse en hileras, uno detras del otro,
sentados en el suelo con las piernas flexionadas.

Los integrantes de cada equipo toman con sus manos los tobillos del compariero que se
encuentra colocado detras.

Toda la hilera avanza simultaneamente, desplazando primeramente las piernas y luego
las caderas.

b- Rotacion

« Rotando varias partes del cuerpo

Parados, con los pies separados y los brazos ubicados a los costados, puedes rotar
varios segmentos del cuerpo, algunos de ellos son:

« Cuello: Rotaraladerechayluego alaizquierda.

Media rotacion de hombro a hombro dirigiendo la

Variando la actividad ) ; . X
mirada hacia el suelo o hacia arriba.

« Hombros: Moverlos hombros de adelante hacia atras y de atras hacia adelante.

« Cintura: Apoyar las manos en la cintura, girar la cintura desde la derecha hacia la
izquierda, luego realizar el mismo movimiento desde la izquierda hacia la derecha.

« Tobillos: Apoyar la punta de un pie en el suelo, girar de adentro hacia afuera y de
afuera hacia adentro. Repetir el movimiento con el otro pie.

« Formando circulos:

Formar grupos de dos integrantes y ubicarse de la siguiente forma: sentarse en el suelo
frente a frente, levantar los pies a la altura de las rodillas, apoyar la planta de los pies en
la planta de los pies del compafiero, apoyar los antebrazos y manos en el suelo para
equilibrarse.

Realizar giros con los pies hacia adentro, luego hacia afuera.

c- Giros

« Girando, girando.... como una rueda

Para este movimiento se requiere que uno esté de pie, con las piernas separadas y
las manos apoyadas a la cintura. Luego, girar el cuello a la derecha y a la izquierda.
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« Girarygirar
Girartodo el cuerpo sobre un talén, hacialaizquierda, luego hacia la derecha.

Variando la actividad Realizar medio giro a la derecha y luego a la izquierda

- Saltarygirar

Dar un salto con los pies juntos y antes de llegar al suelo realizar un giro en el aire.
Realizar el giro aladerechay luego a laizquierda.

Variando la actividad Realizar medio giro antes de llegar al suelo.

d- Traslacion

« Congelado
Caminar hacia diferentes direcciones, cuando el profesor da la orden "Congelados",
todos deben quedarse en el lugar y posicion que se encuentran. Luego, cuando el
profesor dala orden "Continuar", volver a desplazarse.

_ o El que no logra quedarse congelado dirige el juego.
Variando la actividad El desplazamiento lo pueden realizar trotando o
saltando hacia adelante o atras.

« Caminando con la punta de los pies, con el cuerpo extendido caminar hacia
diferentes direcciones sobre la punta de los pies.

_ o En la misma posicion, pero caminar sobre el talon,
Variando la actividad luego en cuatro apoyos (rodillas y manos en el suelo).
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« A mover el cuerpo

Trazar diferentes figuras en el suelo, tales como zig-zag, curvas, espirales y un nimero
ocho grande. Luego desplazarse caminando siguiendo las figuras trazadas.

Variando la actividad El desplazamiento se puede realizar trotando, saltando,
con pisadas fuertes acompafiando con palmadas.

TN U U L
P e G

Saltando con una pierna

Se forman equipos con 4 integrantes como minimo, los equipos se ubican detras de una
lineatrazada en el suelo (seriala de salida), formando hileras.

Cada integrante adopta la siguiente postura:
> unapiernaflexionadallevando el pie hacia atras.
> eltobillo es sostenido porla mano del compafiero ubicado inmediatamente detras.

> la mano que queda libre, apoyar en el hombro del comparfero que se encuentra
adelante.

Una vez que todos los equipos estén en la formacion indicada y él/la profesor/a dé una
sefal, los equipos comienzan a desplazarse saltando coordinadamente hacia la linea
dellegada, que estara ubicada a 2 metros de distancia de lalinea de partida.
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« Formando vagones

Formar grupos de 5 integrantes como minimo, todos los grupos se ubican parados en
hileras detras de lalinea de partida.

El juego consiste en que el primer integrante de cada equipo corre hasta una linea de
llegada (trazada antes de iniciar el juego), regresa y toma de la mano al segundo
integrante del equipo, éste corre con él/ella hasta la misma meta; al volver a la posicién
del segundo compafiero/a sera ir detras del primero/a, quién tomara a su vez de la mano
altercer integrante. De este modo se ira agregando un/a compariero/a por vez.

Es suficiente que el primer integrante, quien comenzd a correr, toque la linea con el pie
en cadaida.

Gana el equipo que completa la carrera sin soltarse y uniendo todos los vagones de ese
equipo.

e- Lateralidad

- Lapatacoja

Saltar con una pierna flexionada, llevando el pie hacia atras, luego realizar el salto con la
otra pierna flexionada.

Saltar con una pierna flexionada con la rodilla hacia

Variando la actividad arriba, luego realizar con el otro lado.

« Dibujando circulos

Para realizar esta actividad uno puede estar parado o sentado, con un brazo bien
extendido realizar circunducciones (dibujar circulos muy grandes en el aire), luego
realizar con el otro brazo.

« Lanzando la pelota

Para realizar esta actividad ubicarse de la siguiente forma: parado, con las piernas
separadas.

Tomar una pelota con la palma de la mano derecha, lanzarla suavemente sobre la
cabezay recepcionarla con lamanoizquierda.

El movimiento se puede realizar de adentro hacia
afuera y, de afuera hacia adentro.

Variando la actividad
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2-Alfinalizar las practicas elijo cuatro de las actividades de la que he participado.
Luegorealizo la siguiente actividad.

3- Copio y completo la siguiente ficha por cada actividad seleccionada:

Nombre del juego o movimiento:

Partes del cuerpo que han sido involucradas ............cccoeeevivieeennnnnn.
Tipos de movimientos que he practicado en esta actividad ............
Me gustdé mucho realizar esta actividad porque ............ccceeveeeeennnn.
Lo mas dificil de realizar fue ............ccooeeiiiiiii

Las cosas que hice para vencer lo mas dificil fueron

4- Una vez finalizada la actividad comparto con mis compaieros/as.

R e l/' \ &
ecuerdo: N
La practica de movimientos, actividades fisicas o
deportivas ayudan de varias maneras a:

Preparar al organismo para realizar otras
actividades fisicas y deportivas mas dificiles.
Conservar y mejorar el estado de salud,
previniendo la aparicion de enfermedades.

Compartir con los demas comparieros/as, no

solo en el juego y el deporte, sino en toda clase de
actividades fisicas.
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4
‘ El calentamiento

A A : - o
‘== 1-Realizamos las siguientes actividades con ayuda del profesor:

a. Formamos grupos de cuatro integrantes o mas, alineados detras de una marca
realizamos una carrera a una distancia determinada.

b. Respondo oralmente las siguientes preguntas:

« ¢ Cbomosientes latirtu corazon?
« ¢ Sientesaumentado o normallos latidos de tu corazon?
« ¢ Cbomosientes latemperatura de tu cuerpo?

c. Jugamos "A mezclarnos"
« Pararealizar este juego necesitamos senalar/delimitar el lugar donde vamos ajugar.

« Eljuego consistira en caminar hacia diferentes direcciones y cuando el/la profesor/a
menciona en voz alta agruparse de a 3, de a 5, o de a 8; nos agrupamos rapidamente.

Una vez que todos hayan formado los grupos volvemos a separarnos y a caminar hacia
diferentes direcciones.

Variamos el juego

Formamos grupos y realizamos las siguientes actividades:
De a2+ 1yformamos con el cuerpo la letra “H “ en el suelo.

De a 2, llevamos en nuestras espaldas al/la companero/a luego el/ella nos lleva de la
misma forma.

De a5, saltamos 5 veces el sapo.
De a 10, formamos unaronda y cantamos "Sale el sol".

De a 5 + 7, formamos una fila, ubicamos las manos en el hombro del compafiero, nos
acuclillamos y nos desplazamos 1 metro aproximadamente en esa posicion; buscando
a companeros/as que nacieron el mismo mes que yo he nacido.

P WA

Sabias que ... & Recuerdo: N
Durante la realizacion de los Si algun/a compafiero/a queda sin
juegos hay que respirar en forma grupo lo/a incluimos en glgun_o _de los
adecuada, para ello debes grupos. No es necesario eliminar a
introducir el aire por las fosas las/os comparieras/os que no lograron
nasales lentamente hasta llenar formar grupos. Lo importante es realizar
los pulmones y luego sacar el aire todas las actividades, ademas compartir

lentamente por la boca. y divertirnos.
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preguntas:

4
2- Una vez finalizadas todas las actividades, respondo las siguientes

¢Me gusto el juego? 4 Porqué?
¢ Qué fue lo mas dificil durante la actividad?
¢ Qué acciones realicé para vencer los obstaculos durante la actividad?

““__» Meinformo

Calentamiento

Es un conjunto de actividades que se realiza con el fin de preparar al organismo
para realizar ejercicios fisicos mas intensos o practicar algun deporte. El
calentamiento evita contraer alguna lesién, logrando una mejor eficacia durante la
actividad.

El calentamiento afecta a todo el cuerpo, no solo a una parte y produce varios
efectos positivos en él, algunos de ellos son:

« Elcorazéon bombea mas cantidad de sangre y de forma mas efectiva.

« Mejora la distribucidn sanguinea, la sangre que transporta el oxigeno y los
nutrientes llegan mejor a todo el organismo.

« Mejoralacoordinacion entre el nervio y el musculo.

« Aumentala capacidad respiratoria, es decir se respira mejor.

« Aumentalatemperatura corporal.

« Disminuye posibles lesiones (calambres, puntadas o desgarros).

» Mejora el funcionamiento de las articulaciones.
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En el calentamieto se realizan varios tipos de ejercicios donde se trabajan todos
los segmentos corporales, algunos de ellos son:

Ejercicios de:

' ! '

movilidad articular estiramientos desplazamientos

Existen otras informaciones que debemos tener en cuenta ala hora de realizar el
calentamiento:

« Laduracion

Dependera del tiempo que se disponga. El tiempo minimo del calentamiento sera
de 10 a 15 minutos; éste debe ser realizado antes de las actividades y/o ejercicios
que se realizaran.

- Laintensidad de los ejercicios
Deben ser progresivos, es decir, de menor a mayor esfuerzo.

« Elinicio
Se deben ejercitar todos los segmentos corporales, para no olvidar a ninguno se
podriainiciar con la cabeza, hombro, etc., llegando hasta los pies.

« Larespiracion
Durante cada ejercicio debe realizarse la respiracion adecuada.
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Una sesion de calentamiento podria ser de la siguiente manera:

Caminata Estiramientos Movimientos Desplazamientos

(. Y4 IRY4 Y4 )
Tiempo: 2 minutos| | Tiempo: 3 minutos| | Tiempo: 3 minutos| |Tiempo: 3 minutos
Tipos: Tipos: Tipos: Tipos:

A intensidad :

moderada -Estaticos -Giros -Laterales
preferentemente L -Flexion y extension| | _Adelante -atras
al aire libre. -Dinamicos

-Circunduccion

. AN AN J \dezas

1 .'l . . . . . . . .z
-/ 2- Practicamos los ejercicios de calentamiento bajo la orientacién del
profesor, paralo cual salimos en el patio de la escuela:

a- Ejercicios de movimientos articulares

 Rotaciondel cuello

Para realizar este ejercicio, el cuerpo debe ser ubicado de la siguiente manera: separar
las piernas segun el ancho de los hombros, ubicar los brazos a los costados, la espalda
recta. Iniciar la rotacion del cuello empezando por la derechay luego laizquierda.

« Rotaciondelos hombros

Ubicar el cuerpo de la misma forma que en el ejercicio anterior.

Rotar los hombros desde la posicion inicial llevandolos hacia atras, luego desde atras
hacia adelante.

« Subiry bajarlos brazos

Para realizar este movimiento se debe ubicar el cuerpo como los ejercicios anteriores, o
también estando sentado.

Con los brazos extendidos al frente, subiry bajar de formaintercalada, se puede realizar
con los dos brazos al mismo tiempo o en forma alternada.
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Variando el ejercicio

Se puede realizar tomando un bastéon (palo de escoba) con ambas manos
separandolas a lo ancho del hombro, con los brazos extendidos, subir y bajar los
brazos.

« Rotacion de muiecas
Para la ejecucion de este movimiento uno puede estar sentado o parado. La rotacion de
las mufiecas se realiza de afuera hacia adentro y luego de adentro hacia afuera.

« Flexiony extension delacadera

Ubicar el cuerpo de la siguiente forma: parados/as, con la espalda recta, las piernas
separadas alo ancho del hombro, las manos apoyadas en la cintura.

Llevar el tronco hacia adelante manteniendo la espalda recta y luego volver a la posicion
inicial.

« Flexién y extensién de rodillas

Parala realizacion de este ejercicio es necesario que el cuerpo se ubique de la siguiente
manera: parado, con las piernas separadas a lo ancho del hombro, el tronco recto, las
manos pueden irapoyadas en la cintura o en levantar los pies del suelo.

« Rotacién de tobillos

Este ejercicio requiere que el cuerpo esté de pie, los brazos pueden estar ubicados a los
costados o apoyados en la cintura, apoyar la punta de uno de los pies al suelo y hacerlo
girar hacia la derecha y luego hacia la izquierda. Realizar en el mismo ejercicio con el
otro pie.

b- Ejercicios de desplazamientos

* Variamos el ejercicio
— Trotar y caminar hacia diferentes direcciones:

* Adelante - atras.

. Laterales. Recuerdo: EN

. Zig-zag. ' e L
* Curvas. Realizar 8 a 10 repeticiones
« Espirales. cada ejercicio.

En algunos ejercicios
puedes utilizar elementos
como pelotas, bastones,

— Los pasos pueden ser:
« Cortos y largos.
« Lentos y rapidos.

« En punta de pie. cintas, etc. Ademas puedes
« Con el taldn. trabajar solo/a o con otro
- Con el borde externo o interno del pie. compafiero/a.

— Realizar otra accion para complementar:
+ Palmadas.
+ Pisadas.
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Este ejercicio se puede realizar en forma individual, en parejas o en grandes grupos
dependiendo del total de compafieros/as.

c- Ejercicios de estiramientos

Parado con los pies y las
piernas juntas, los brazos
extendidos hacia arriba con
las manos entrelazadas,
estirar el cuerpo hacia arriba.

Posicion de pie con las
manos tomadas por
detras, flexionar la cadera
hacia el frente, llevando la
espalda hacia el frente en
formarecta.

De pie cruzar un :
brazo delante del :\'*
cuerpo, mientras que
el otro brazo lo

aprieta ligeramente. s

De pie flexionamos una
pierna llevandola hacia
atras sosteniéndola con
unamano.
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i

o

De pie cruzamos \/(g ]
alternadamente los C [
brazos por detras de \fw’

la cabeza, ayudados
por la mano opuesta.

De pie con las piernas separadas.
Flexionar una de las piernas,
manteniendo la otra estirada vy
desplazar el peso del cuerpo hacia el
lado de la flexién, manteniendo el eje
del cuerpo centrado.

De pie con las
piernas separadas,
bajar el torso hasta
tocar el piso con las
manos.

4

3- Pienso y respondo
« ¢ Porqué esimportante realizar el calentamiento?

« ¢Quédebotenerencuentaalahoraderealizar el calentamiento?

« ¢Cuadlesellugarideal pararealizar el calentamiento u otras actividades fisicas? ¢, Por
qué?
4
4- Elaboro una sesion sencilla de calentamiento, seleccionando algunos

de los ejercicios practicados en la clase, ademas tengo en cuenta las
informaciones analizadas. Luego comparto con mis compaieros.

2
' -
# 5. Elaboro un cronograma de todas las  Recuerdo: \f,;ﬁ;'f

actividades que realizo durante la semana, o .

. . . . . Es recomendable iniciar la mafana

incluyendo los dias que practicaré lasesionde i o 1a jornada (aunque en

calentamiento que he preparado. Coloco en un  (ealidad se puede hacer en los ratos

lugar visible de mi casa. libres) estirando los brazos
conjuntamente con los pies en punta
ascendiendo y descendiendo al son
de una musica marcada, para luego
hacerlo separadamente por cada
lado (se recomienda empezar
haciendo 8 a 10 veces cada
ejercicio).
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Unidad V

Deportes y recreacion

lﬁ Capacidades

Conoce las reglas basicas de las modalidades atléticas individuales: carrera 50 mts.
(dimensiones del carril y las salidas falsas), salto largo (dimensiones, forma del
saltometro y descalificaciones) y lanzamiento de bala (dimensiones, forma del
implemento y del lanzometro, las descalificaciones).

Practica ejercicios de iniciacion deportiva, a través de juegos, en las modalidades
atléticas individuales seleccionadas aplicando los reglamentos y fundamentos
basicos.

Comprende las reglas basicas (dimensiones de la cancha, numero de jugadores,
faltas y sanciones) y los fundamentos técnicos basicos del handbol, (tipos de pases,
tipos de recepciones, conduccion de la pelota y tiros al arco)

Aplica conocimientos de las reglas y fundamentos técnicos basicos en la practica del
handbol.
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El atletismo
—
' 4 . o, ) _
4 o J 1- Observo las siguientes imagenes y comento con mis compaiieros.
Grado
EEB

2-Respondo las siguientes preguntas.

e

« ¢Quése encuentrarealizando el atleta de laimagenA?

« ¢ Como se llaman las disciplinas que se encuentran realizando los atletas de laimagen
ByC?

« ¢Hazpracticado una de estas disciplinas?

&

“_+ Me informo

Atletismo

Es un deporte que abarca un conjunto de pruebas fisicas que manifiestan los
movimientos naturales del ser humano como caminar, correr, lanzar y saltar. Estan
presente en la mayoria de los deportes.

Las pruebas que se realizan en el atletismo se practican en forma individual y, en
algunos casos, en equipo.

Estas se clasifican en tres grandes grupos:

a- Carreras y marcha.
b- Saltos.
c- Lanzamientos.
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Estas pruebas a su vez se vuelven a clasificar en otras. Estas se aprecian en el
siguiente esquema:

40

ATLETISMO Tl

Carreras .
. Lanzamientos
de velocidad

Desde 60 m Bala Largo
hasta los 400 m
Disco Alto
Con vallas
. Martillo Triple
De media
distancia
Jabalina con garrocha

Desde 600 m

hasta los 3000 m

De larga
distancia

Desde 3000 m
hasta 42 km

De relevos o
postas

Desde 100 m
hasta 400 m
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Las reglas del atletismo son varias debido a que cada modalidad o prueba posee
las suyas. A continuacién, se mencionan algunas de las reglas de la Federacion
Internacional de Atletismo Amateur (IAAF, por sus siglas en inglés, International
AmateruAtlhletic Federation) de las modalidades que se trabajaran en este grado.

a- El lugar donde se realizan las pruebas

Las competiciones o pruebas de atletismo se realizan en la pista de atletismo. La
cual presenta caracteristicas que a continuacion se describen:

« Es de forma ovalada y mide 400 m.
« Consta de dos lineas rectas paralelas y dos curvas.

« Posee 6 u 8 calles o andariveles donde se realizan las diferentes carreras.
Cada andarivel mide 1,22 m. de ancho, estan enumerados (el numero 1
siempre se encuentra hacia el interior), separados por lineas blancas de 5 cm
de ancho.

Las demas pruebas como saltos y lanzamientos también se realizan en la pista,
pero se encuentran en la zona del césped o pasto. En el siguiente grafico se
aprecian las ubicaciones de las diferentes zonas.

>[ Curvas ]

[ Zona de lanzamiento ]

de bala [ Zona de salto largo ]

Zona de la carrera de
100 mts.
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b- Carrera de velocidad

La carrera de 100 mts se realiza en una de las rectas, la partida de la carrera como
la llegada debe estar sefalada por una linea blanca de 5cm de ancho.

- Los atletas pueden realizar dos tipos de salidas, dependiendo de la distancia que
correran, asi tenemos:
a-Lasalida baja: larealizan los atletas que corren distancias entre 60 my 400 m.

b- La salida alta: |la realizan los atletas que corren a partir de los 400 m en
adelante.

Conociendo mas acerca de la salida baja:

Para realizar la salida de una carrera debe estar trazada en el suelo unalineade 5
cmde ancho.

La salida baja consta de 3 tiempos, el juez de salida va mencionando cada tiempo,
el atleta debe ir adoptando la posicion que corresponda. A continuacion se
describen:

1er. tiempo

El atleta se ubica flexionando ambas piernas,
una pierna debe estar mas adelantada que la
otra con la rodilla totalmente apoyada en el
suelo.

Las manos se ubican detras de la linea de
salida, apoyando las yemas de los dedos en el
suelo. Las manos deben estar separadas a lo
ancho del hombro. EI cuerpo debe
permanecer en equilibrio y la cabeza relajada.

La rodilla de la pierna atrasada que se encuentra
apoyada en el suelo, se separa del mismo,
quedando ambas piernas semiflexionadas, la
cadera se eleva un poco mas que los hombros,
los cuales se encuentran perpendiculares a las
manos, manteniendo los brazos bien extendidos
con el peso del cuerpo repartido en las manos
apoyadas en el suelo.
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3er. tiempo

T

Coge Cuando el juez da la orden de partida, los
brazos se separan del suelo, el cuerpo se
mueve hacia adelante, la pierna retrasada
avanza mientras que la otra se impulsa con
energia.

Las salidas falsas o salidas nulas

Se denomina salida falsa o nula a algunas acciones que puede realizar el atleta
antes de la salida, algunas de esas acciones son:

Si el atleta que interrumpe sin necesidad alguna, el proceso de salida o se
demora en adoptar las distintas posiciones, se considerara que ha cometido
salida nula.

Si un competidor después de que el juez de salida mencione jA sus puestos! o
jListos!, molesta a otros participantes haciendo ruido o de alguna u otra forma
los distraiga, puede considerarse una salida falsa.

Cuando el atleta se mueve después de haber adoptado la posicion definitiva de
partida y antes del disparo o ruido del silbato, también se considerara que ha
cometido salida nula o falsa.

Cuando mas de un participante salga antes del disparo o de la sefal para partir,
se considerara que ha cometido salida nula.

En cada carrera esta permitido que el competidor cometa una sola o Unica
salida nula, si realiza mas de una sera descalificado y no podra realizar la
carrera.

Otrasreglas:

Si el atleta empuja a otro u obstruye el paso impidiéndole avanzar sera
descalificado.

Si un participante abandona voluntariamente la pista no se le permitira
continuar con la carrera.

c- Salto largo

En esta prueba el atleta debe correr con la mayor velocidad, unos 15 m
aproximadamente hasta llegar a la tabla de batida o impulso, donde dara un salto
parafinalmente, caer en el foso o cajon de arena.
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El lugar donde se realiza el salto largo tiene las siguientes partes y
caracteristicas:

Latabla de batida o impulso:
Es el lugar donde el atleta se
impulsa para realizar el salto.
La tabla tiene una forma
rectangular, mide 1,22 m de
largo y 0,20 m de ancho, y 10
cm de grosor, puede ser de
madera u otro material rigido
de color blanco.

Esta ubicada al final del
pasillo, enterrada al mismo oo
nivel que el pasilloy el fosode = &

caida, situada entre 1Ty 3 m ;/ :
desde el borde mas proximo A

delfoso de caida. m

El cajon de arena o foso de caida:

Luego de realizar el salto el atleta cae en el cajon de arena.
El cajon o foso de caida debera medirun minimode 2,75 m
y un maximo de 3 mde anchoy 10 mde largo.

Debera estar cubierto por arena y la superficie de dicha
arena debera estar a nivel con la tabla de batida.

El pasillo o calle:
Es el lugar donde
el atleta realiza la
carrera, mide 40 m
de largoy 1,22 cm
de ancho.

El salto podra ser nulo cuando el atleta:

« Alpisarlatabla paratomarimpulso la sobrepasa.

« Saltadesde el exterior de cualquiera de los extremos de la tabla.
« Cae,luegodel salto fuera del foso de arena.

« Después de haber completado un salto, camina hacia atras por la zona de
caida, debe retirarse por delante del foso.

« Realiza cualquier tipo de salto con voltereta.
Otras reglas del salto:

- El atleta tiene 3 oportunidades o intentos para realizar el salto. La mejor marca
de sus tres saltos es la que entra en competencia con la de los demas
competidores.

« Los saltos se miden desde la huella mas proxima hecha en el foso de arena, por
cualquier parte del cuerpo o miembros hasta la linea de batida.

« Elsaltadortiene 2 minutos para realizar su salto después de haber sido avisado
por el juez, si se pasa ese tiempo sera descalificado.
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d- Lanzamiento de bala

Para realizar esta prueba se necesita un implemento denominado "bala" la cual
posee las siguientes caracteristicas.

- Debe ser macizo de hierro u otro metal que no sea muy blando.

- Debe tener una forma esférica y la superficie del peso o bala sera lisa y no
aspera.

- Elpeso maximo parahombres esde 7, 260 kg y para mujeres es de 4kg.

El atleta debe lanzar el implemento o la bala desde el hombro con una sola mano,
el implemento debe tocar el cuello o la barbilla, y la mano no puede descender o
bajar de esta posicidén durante la accion del lanzamiento. Ademas, el implemento
no debe ir mas atras del plano de los hombros.

El lanzamiento se realiza desde una instalacién que posee las siguientes
formas y caracteristicas:

Un circulo:

Trazado en el suelo, el borde del mismo sera un aro de hierro,
pero la parte superior debe quedar al nivel del suelo.

La parte interior del circulo puede estar construida con asfalto u
hormigén o de algun material firme, pero no resbaladizo. La
superficie interior del circulo debe ser plana y situada a 6 cm mas
abajo que el borde del aro del circulo.

El contenedor:

Tiene una forma de arco, debe
ser de madera o de cualquier
otro material. Debe medir 11,2
cm a 30 cm de ancho, 1,22 cm
de largo y 10 cm de altura en
relacion con el nivel del interior
del circulo.

El borde del contenedor debe
coincidir con el borde interior del
circulo, ademas estara fijado al
suelo.

Lineas blancas:

Debe trazarse en el medio del
circulo una linea blanca de 5 cm
de ancho, la misma linea debe
extenderse a 75 cm a cada lado
delcirculo.

Zona de caida:

Lugar donde debe caer el implemento.
Son dos lineas blancas de 5 cm de
ancho, dichas lineas pueden seguir una
linea radial desde el centro del circulo.
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El lanzamiento sera nulo cuando el atleta:

 Ingresa pordelante pasando sobre el contenedor para realizar el lanzamiento.
e Separalabaladel cuello en el momento del lanzamiento.

« Seretira pordelante pasando sobre el contenedor, al finalizar el lanzamiento.
« Pisael muro o tabla de contencion durante el lanzamiento o después.

« Sale del circulo, aunque sea por la zona posterior, antes de que el implemento
toque el suelo.

« Lanzaelimplementoy este cae fuerade lazona de caida.

Otras reglas del lanzamiento:

« No se permitira a los competidores utilizar guantes, o atarse los dedos juntos
con una cinta. En caso de alguna herida abierta el comité decidira si el atleta lo
puede usar.

« Elatleta podra utilizar cinturén de cuero o de algun otro material apropiado para
proteger la espalda de lesiones.

« Tendratres oportunidades para lanzar.

« La mejor marca es la que clasifica para competir con las demas marcas de los
otros atletas.

« Se medira el lanzamiento desde la marca mas cercana de la huella producida
por la caida de la bala o peso, hasta el interior de la circunferencia del circulo a
lo largo de unalinea hasta el centro del circulo.

.~/ 3-Formamos grupos de trabajo y realizamos las siguientes actividades:

« Cadagrupo elige enforma aleatoria una de las pruebas estudiadas anteriormente.

« En un lugar del patio de la institucion con los recursos disponibles se preparan las
instalaciones de cada prueba, de acuerdo a las caracteristicas descriptas en el
reglamento.

« Cada grupo explica alos demas compareros como prepararon las instalaciones, las
caracteristicas y funciones de cada una de las partes.

4-Elaboro una conclusiéon acercade los siguientes puntos del Atletismo:
a- Concepto
b- Historia
c- Las pruebas que abarca
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v
5- Copio en mi cuaderno los items con sus respectivas opciones, luego
subrayo larespuesta correcta:

- Lapistade atletismo presentalas siguientes caracteristicas:
a- Es cuadrangular.
b- Mide 400 m de largo.
c-Presentadoslineasrectas y dos curvas.
d-Todas las opciones son correctas.
e- Las opciones by cson las correctas.

« Ellugarpordonde se realizan las carreras se denomina:
a-Andarivel.
b- Pista.
c- Calle.
d- Todas las opciones son correctas.
e-Las opcionesay csonlas correctas.

- Lasalidabajaenlacarreraconstade:
a- Dos tiempos.
b- Tres tiempos.
c- Untiempo.
d- Todas las opciones son correctas.
e- Ninguna de las opciones son correctas.

« Lassalidas son consideradas falsas o nulas cuando:
a- El atleta sale antes que el juez de salidaindique la sefial para partir.
b- El atleta molesta a los demas participantes una vez que han adoptado la
posicion para salir.
c- Un participante abandona voluntariamente la carrera.
d- Todas las opciones son las correctas.
e- Las opciones ay b son las correctas.

- Lasinstalaciones que forman parte del salto largo son:
a- El pasillo.
b- Latabla de batida.
e- El cajon de arena.
f- Todas las opciones son correctas.
e- Las opciones ay b son las correctas.

- Elitem que contiene la secuencia correcta del salto largo es:
a- Carrera, saltoy caida.
b- Salto, carreray caida.
c- Solo salto.
d- Ningunas de las opciones son correctas.
e- Las opciones ay b son correctas.
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7- El salto sera nulo o descalificado cuando el atleta:
a- Cae al foso de arena.
b- Pisa la tabla para tomar impulso.
c- Se retira por pisar la tabla de batida.
d- Todas las opciones son correctas.
e- Las opciones a y b son correctas.

8- En la carrera de 100 m se debe realizar la salida:

a- Alta.

b- Baja.

c- Ambas opciones son correctas.

d- Ninguna de las opciones son correctas.

e- Nula.

v

6- Copio en mi cuaderno las palabras que se encuentran en el recuadro,

luegorealizo las siguientes actividades referentes ala salida baja:

a- Enumero de acuerdo a los tiempos que anuncia el juez en la salida baja.
b- Uno cada palabra con la descripcion que corresponda.

Listos ... Se flexionan ambas piernas, una pierna debe estar mas
adelantada que la otra con la rodilla totalmente apoyada en el
suelo.

Las manos se ubican detras de la linea de salida, apoyando
las yemas de los dedos en el suelo.

jAsus marcas! ... Ambas piernas quedan semiflexionadas, la cadera se eleva
un poco mas que los hombros, los brazos bien extendidos y el
peso del cuerpo repartido en las manos apoyadas al suelo y la
mirada baja.

jyal... Los brazos se separan del suelo, el cuerpo se mueve hacia
adelante, la pierna retrasada avanza mientras que la otra se
impulsa con energia.

V'
7-Completo con V si la frase es verdadera o F si es falsa. Justifico por qué
son falsas.

a) Un atleta que salga antes que dé la orden de salida el juez se considera salida
falsa.

(e eee et

b) El atleta puede utilizar guantes para realizar el lanzamiento de bala.

(et ee e et
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c) En el salto largo el atleta tiene una oportunidad para realizar la prueba.

(o ee e,

d) El saltador dispone del tiempo necesario para realizar el salto.

(oo e

e) El lanzamiento de bala queda invalidado cuando el atleta se retira de las

instalaciones antes que el implemento toque el suelo.

(o)t e,

f) En el lanzamiento de bala el atleta puede utilizar un cinturén de cuero para

protegerse contralesiones en la espalda.

(oo,

I A

‘== 8-En el patio de la escuela, con ayuda del profesor practico la técnica del
lanzamiento de bala, salto largo y la salida baja de la carrera.

[

completo los siguientes datos:
- Nombre y apellido.

- Edad.

- Prueba que realiza.

- Edad en que inicio la practica.

- Logros que ha obtenido a nivel nacional e
internacional.

- Algun otro dato interesante.

v
10- Comparto mi trabajo con los demas
companeros y lo coloco en el rincon de
EducaciéonFisica.

# 9- Averiguo acerca de atletas paraguayos, elijo a un/una atleta, luego

P WA
Recuerdo: N
Para trazar la forma de cada
instalacion o lugar donde se
debe realizar la prueba lo
puedes realizar con elementos
muy sencillos. Por ejemplo:

Si el patio de la escuela es de
piso o una superficie dura
podrias trazar las figuras con
ayuda de alguna tiza, en el caso
que se disponga de arena
podrias trazar con algun
elemento que permita dibujar en
la tierra y si se cuenta con
césped podrias marcar con hilo
de ferreteria.
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Ejercicio de iniciciéon deportiva

Para lograr un buen salto largo, una buena salida baja o un buen lanzamiento debes
realizar algunos ejercicios que te permitirdn adquirir y mejorar algunas cualidades
fisicas, tales como la coordinacién, la agilidad, la flexibilidad, la velocidad, entre otros.
Esta adquisicion a su vez te permitira realizar una buena técnica de cada modalidad
atlética propuesta para trabajar en este grado.

1 l . . . . .
==/ 1- Realizamos algunos ejercicios educativos para cada modalidad:

a- Salida baja

- Salidas desde diferentes posiciones:
- Sentado con las piernas totalmente extendidas
-Acostado de espalda
- Acostado mirando al suelo, boca abajo
- Arrodillado sobre ambas rodillas

« Reaccioénde partida:
- Partir parado desde unalinea utilizando una variedad de sefales:
Auditiva: lavoz de jYa!, haciendo sonar el silbato o dando una palmada.
Visual: Bajando una bandera o el brazo.

« Partida siguiendo los tiempos:
> "Asus marcas":

El pie de adelante a un paso y medio de la linea de g i

salida y a un paso y medio entre los pies. Recuerdo: it

Las manos deben estar detras de la linea y

extendidas un poco mas que el ancho del hombro. La técnica de salida baja consta
v " de tres tiempos:

> “Listos™ 1er. tiempo: Corredores a sus

Mover las caderas levemente arriba de los hombros marcas.

y mantener la posicion por 2 a 3 segundos antes de 2do. tiempo: j Listos...!

volver ala posicion de "Asus marcas". 3er.tiempo: jYa!

> "jYal" osonido del silbato:
Desplazarse hacia adelante enérgicamente.
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b- La carrera

Para la practica de los siguientes ejercicios y juegos es recomendable marcar y
delimitar una superficie, lo aconsejable es aproximadamente de 20 mx 20 m.

Aceleraciones:

Desde la posicion de parado sobre el césped detras de una linea previamente trazada
con los pies separados a lo ancho del hombro. Luego, permitir que el peso del cuerpo
vaya hacia adelante y acelerar gradualmente hasta donde el cuerpo permita, luego
desacelerar lentamente, manteniéndose erguido. Volver caminado.

Patadas en los gluteos:

Trotar hacia adelante lentamente, el talén se eleva rapidamente hacia el gluteo. Las
caderas deben estar erguidas, las puntas de los pies y los talones deben estar hacia
arriba. Evitar arrastrar los pies en el suelo.

Elevacion de rodillas:

Se puede realizar marchando, saltando o corriendo. El cuerpo debe estar erguido, las
rodillas se elevan en forma alternada hasta la cintura aproximadamente, paralela al
suelo.

Skipping:

Se realiza con una carrera con poco desplazamiento con rapida y pronunciada
elevacion de rodillas. La pierna sube bien flexionada, pero permanece muy extendida
en su accion de impulso. El pie se apoya en el metatarso.

Caceriade la pelota:

Para realizar esta actividad es necesario formar equipos ubicados en filas, uno de los
estudiantes estara ubicado de espaldas a 1 m aproximadamente de todos los grupos,
quien hara rodar una pelota hacia adelante. De inmediato los primeros de todos los
grupos salen en busca de la pelota.

Se otorgara un punto al equipo que haya tomado la pelota.

Luego, corren los numeros 2 y asi sucesivamente hasta que todos hayan corrido.
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c- El salto largo

Se debe prestar atencion a la entrada en calor o calentamiento antes de la realizacion
de los siguientes ejercicios y juegos. Es importante incluir en los estiramientos los
principales segmentos corporales con mayor involucramiento en el salto, se debe
prestar atencion durante el estiramiento, ya que se deben incluir los musculos que
actuan activamente en el salto largo.

Los ejercicios y juegos que a continuacion se presentan se pueden realizar en el suelo,
utilizando elementos tales como vallas, pelotas, conos, etc.

Descubriendo la pierna dominante:

Flexionar la pierna izquierda y con la pierna derecha realizar saltos cortos en una
distancia aproximadamente de 10 m. Retornar al lugar de la salida realizando el mismo
ejercicio pero flexionando la pierna derecha.

Salto con ambos pies:

Este ejercicio posibilita la correcta caida con ambos pies, luego del salto al foso de
arena.

Para la ejecuciéon de este ejercicio ubicarse parado al principio del cajén o foso de
arena, los brazos deben ubicarse al costado del cuerpo. En el momento de realizar el
salto, el cuerpo y los brazos deben balancearse aproximadamente 3 veces
acompanados de una flexion de las piernas; en el tercer balanceo saltar al foso de arena
cayendo con ambos pies y llevando el tronco y los brazos hacia adelante.

Salto sinimpulso:

Trazar dos lineas, una de salida y otra de llegada, separadas aproximadamente a 5 m.
de distancia.

Formar grupos, ubicarse en filas y enumerarse.

El ejercicio consiste en: el primer integrante o el numero uno realiza un salto desde la
linea de partida, la marca dejada por los talones en el lugar donde caera, es la marca
que tomara el segundo integrante o numero dos para realizar el segundo salto.

Asi sucesivamente, todos los integrantes iran tomando posicion en la marca dejada por
sus companeros que saltaron anteriormente.
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d) Carrera y salto con obstaculo:

Pararealizar esta actividad se necesitan los siguientes elementos:

- Una linea trazada en el suelo que marcara la salida, ubicada a 5 m aproximadamente
del cajon de arena.

» Elcajonofosodearena.
« Dos postes o estacas que iranincrustados en el cajon de arena.

« Goma elastica que ira sujeta a ambos postes o estacas. La altura de la goma sera
aproximadamente a 1 m del suelo, y, que los integrantes se ubiquen enfilas.

El ejercicio consiste en que el primer estudiante parta desde la linea de salida
realizando una carrera, salte desde el borde del cajon sobre la goma sin tocarlo, y
tratando de caerlo mas lejos posible.

Variando la actividad:

e Trazar en el suelo una linea de 30 m de ancho, ubicada a 50 cm aproximadamente
delborde el cajén de arena, simulando la tabla de batida.

« Elestudiante debera pisar o tomarimpulso en la linea trazada para realizar el salto.
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ot WA
Recuerdo: \‘—;Tf’

Latécnicadel salto largo consta de las siguientes fases:

« 1° Fase: De aproximacion.

Donde hace referencia a la carrera previa que debe realizar el
atleta antes de ejecutar el salto. La distancia aproximada de la
carrera seria entre 10 y 20 pasos, aumentando la velocidad
progresivamente a medida que se aproxima a la tabla de impulso.

« 2° Fase: Elimpulso.

En esta fase se debe apoyar la planta del pie dominante en la
tabla de batida, la otra pierna se eleva.

» 3°Fase: Elvueloolasuspensionen el aire

El atleta durante el vuelo debe evitar inclinar el tronco hacia
delante o atras durante esta fase. La pierna de pique esta
arrastrada la mayor parte del vuelo, se flexiona y extiende hacia
delante y arriba para caer.

« 4° Fase: Caida.

El atleta debe llevar los brazos y el tronco hacia delante y abajo.
Acercar las piernas al cuerpo, luego extender las piernas y
flexionar de nuevo levemente antes de tocar el piso.

Cuando los pies aterrizan en la arena, sentarse sobre ellos.

- ™

iR

1ra. Fase 2da. Fase 3ra. Fase 4ta. Fase
De aproximacion El impulso El vuelo Caida

- /
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e- El lanzamiento de bala

Parainiciar los ejercicios y juegos se debe utilizar una pelota bien pesada.

« Lanzar porencimadel obstaculo:

Para realizar este juego se precisan 2 postes, una goma elastica y 2 pelotas lo mas
pesadas posible.

Los postes deben estar ubicados en el suelo y la goma sujeta en ambos postes
aproximadamente a una altura de 2 m del suelo.

Se debe trazar en el suelo una linea que estara ubicada a 3 m de distancia de la goma.
Estalinea serala de lanzamiento.

El ejercicio consiste en lanzar la pelota con las dos manos desde la linea de
lanzamiento, realizando una semiflexion de las piernas para tener mas impulso y asi,
lanzar con muchafuerza.

Variaciones del ejercicio:

1- Lanzar con una mano y una pierna mas adelantada que la otra. Al finalizar el
lanzamiento, la pierna adelantada debe quedar lo
mas extendida posible.

2- Trazar zonas de caida del otro lado de la goma, Recuerdo: :,‘,f_,:_‘A
’ . . [ L 1Y
donde cada zona tendra un puntaje asignado,

entonces, siguiendo misma posicion que en la .
iante 1 | . tai I ient Para realizar un buen
variante 1, se le asigna puntajes al lanzamiento lanzamiento es fundamental un
que se realiza dependiendo de la zona donde buen apoyo de las piernas y una
haya caido. accion final muy enérgica, que

permitira la movilizacién de la
cadera, o simultaneamente de

Lanzamiento frontal parado: toda la musculatura corporal.

Para realizar este ejercicio se necesita una pelota

pesada.

Los pies deben estar separados en proporcion a la separaciéon de los hombros, tomar la
pelota con ambas manos y realizar el lanzamiento de la pelota desde la altura del pecho
hacia adelante.

Para realizar un buen lanzamiento es necesario inclinar ligeramente el tronco hacia
atras, de esaforma se tendra mas fuerza en el momento de lanzar.
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« Conociendo el implemento.
Palpar el implemento, luego ubicar la bala en la base de los dedos indice, medio y
anular, los cuales deben estar ligeramente separados.

Una vez posicionadas correctamente en la mano colocar la bala contra el cuello un poco
por debajo de la barbillay simular que seralanzada.

Toma correcta del Ubicacioén correcta del
implemento implemento

« Aprendiendo el gesto final.

Para iniciar este ejercicio se debe cargar el peso del cuerpo sobre la pierna derecha
semiflexionada. Con el tronco girado y ligeramente flexionado, y el brazo izquierdo
cerrandose.

El movimiento del ejercicio consistira en: rotar la pierna derecha, enderezar el tronco,
extender ambas piernas mirando al frente y lanzar.
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» Técnicadel lanzamiento de bala:

1° Fase: Preparacion, para lograr la técnica correcta el alumno debe apoyar la bala en
la base de los dedos, luego llevar el implemento en la parte de adelante del cuello con la
mano dominante.

2° Fase: El lanzamiento, el peso del cuerpo esta sobre la pierna dominante, el tronco
se mantiene algo encorvado. Cuando comienza el lanzamiento el peso del cuerpo es
soportado por la pierna dominante. Luego, se gira la cadera hacia delante con una
rapida extension de la pierna dominante. La bala se impulsa con el codo elevado.

3° Fase: Recobro, en esta fase luego de soltar la bala se debe realizar un cambio de
pierna, donde la pierna dominante pasaria al frente y la pierna libre quedaria atras.

Preparacién El lanzamiento Recobro

Mgl AAN

.J '(

-/ 2-Realizamos las siguientes actividades en pequenos grupos de trabajo:

« Elegimos unade las modalidades estudiadas.

- Elaboramos un esquema en un cartel, acerca de las técnicas de la modalidad
seleccionada.

« Compartimos con los demas compafieros a través de una exposicién y demostramos
las técnicas.
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¥
| El handbol y sus reglas

Me informo

El handbol

Es un deporte colectivo en el que compiten dos equipos de 6 jugadores cada uno.
El objetivo del juego es introducir la pelota con ayuda de las manos en el interior
del arco o porteria, defendida por el equipo contrario.

Un poco de historia

En la antigua Grecia ya se practicaba un juego de pelota con la mano, conocido
como el “juego de ucrania”, en el que se utilizaba una pelota del tamafo de una
manzanay los participantes debian procurar que no tocara el suelo.

Los origenes modernos del balonmano fue aproximadamente del siglo XIX, son
varios los paises europeos que se atribuyen la invencion del handbol. Uno de ellos
es Dinamarca, donde el profesor de Educacion Fisica Holger Nielsen introdujo en
el afno 1868 aproximadamente, un nuevo juego con pelota pequefia en un instituto
de ensefianza media. Se trataba de meter goles en un arco de manera semejante
al futbol, pero manejando la pelota con las manos. Era una practica recreativa.

Las reglas del juego

Las reglas del handbol son varias, algunas de las que estudiaremos en este
grados se mencionan a continuacion:

a- El equipo: Lo forman 6 jugadores de campo y un arquero. En el banquillo
permanecen los jugadores suplentes que son 4 y un arquero. Un equipo tiene que
tener en el terreno de juego porlo menos 5 jugadores para iniciar el partido.

Los jugadores visten camiseta con un numero identificativo visible en su parte
delantera y trasera, pantalones cortos y calzado deportivo. El arquero debe tener
otra indumentaria distinta al resto de los jugadores.

b- El partido: Se juegan 2 tiempos de 30 minutos con un descanso de 10 minutos,
sin prérroga. En algunos casos, como en las semifinales o finales de un partido se
juegan dos tiempos suplementarios de 5 minutos.

En el caso de empate hay una segunda prérroga de 5 minutos.

c- Arbitros: El partido esta dirigido y verificado por dos arbitros, un anotador y un
cronometrador.

d- El campo de juego: La cancha segun sus reglamentos técnicos, tiene una
forma rectangular y sus dimensiones son de 40 m de largo y 20 m de ancho. El
campo esta dividido en dos mitades por una linea central, y dos areas de porteria.

En sus extremos se encuentran los arcos, que tienen 3 m de ancho por 2 m de
alto, en los postes se encuentra sujeta la red sin estar tensa.
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El area de porteria presentaunalineade 6 m

La linea de tiro libre esta delimitada por una linea discontinua, que se encuentra
a9 mdelaporteria.

El punto de penal esta situado a 7 m del centro de cada una de las porterias. A
cadalado, ya4,5mdelalinea central.

La zona de cambio de jugadores para cada equipo se extiende desde la linea
central a una distancia de 4,5 m de ella. Este punto final de la linea de cambio esta
delimitado por una linea que es paralela a la linea central, extendiéndose 15 cm
hacia dentro de lalinea de banday 15 cm hacia fuera de ella.

e- El balén o pelota: Es de forma redonda recubierto con cuero o un material
sintético. Para hombres adultos y jovenes presenta 56-60 cm de diametro y un
peso de 425- 475 gr para mujeres adultas y jévenes 54-56 cm de diametro y un
pesode 325-400gr.

f- Cambio de jugadores o sustituciones: Se deben realizar en las zonas de
cambio. Los cambios se pueden efectuar en cualquier momento, sin avisar al
anotador y siempre que el jugador reemplazado haya salido antes que ingrese el
jugador reemplazante.

g- En cuanto al toque correcto de la pelota:

- Puede ser tocada con las manos, los brazos, el tronco y la cabeza pero nunca
conlos pies.

- El arquero es el unico jugador que puede emplear cualquier parte del cuerpo
para parar la pelota.

h- Las siguientes infracciones reglamentarias se penalizaran con un tiro
libre. El lanzamiento se realizara en el punto donde se ha cometido la falta.

Las infracciones cometidas seran cuando el jugador:

- Retiene la pelota por mas de 3 segundos.

- Realiza 3 pasos seguidos sin hacer rebotar la pelota.

- Sustrae enforma violentala pelota de la mano del companiero.
- Obstaculiza en formaintencional el paso del compafiero.

- Hace caso omiso ala orden del profesor o arbitro.

- Comete cualquier conducta antideportiva como hacer gestos inapropiados,
emision de palabras ofensivas e inadecuadas, entre otros.




Educacion para la Salud y Educacién Fisica

i- Se penalizara con penal cuando:
- Eljugadoringresa con la pelota en el area de porteria del equipo contrario.

- Un defensor entra en su propia area de porteria obteniendo una ventaja sobre
el jugador atacante en posesion del balén.

j- La amonestacion: El arbitro muestra la tarjeta amarilla al jugador, cuando éste
muestre una conducta antirreglamentaria, por ejemplo se exceda en el contacto
con el jugador rival o tenga un comportamiento antideportivo durante el juego.
Cada equipo puede tener un maximo de 3 tarjetas.

k-Laexclusion: El arbitro la usara en caso de que el jugador:
- Cometainfracciones de forma reiterada.
- Repita sucomportamiento antideportivo.

- No ponga el balén en el suelo cuando se pita una falta en contra de su equipo,
entre otras.

El jugador excluido no podra jugar durante 2 minutos y su puesto quedara libre
hasta que vuelva al terreno de juego. Si un jugador es excluido 3 veces en un
partido, da lugar a su descalificacion inmediata.

I- La descalificacion: El arbitro mostrara la tarjeta roja al jugador cuando:
- comete unainfraccion muy grave contra el rival,

- suactitud antideportiva es reiterativa,

- unmismo jugador fue excluido 3 veces.

El jugador debera abandonar el terreno de juego por el resto del partido, jugando
Su equipo durante 2 minutos con uno menos y entrando otro jugador en su lugar
cuando el tiempo se haya cumplido.

También puede ser descalificado un jugador del equipo que se encuentra en el
banquillo de los suplentes o entrenador, cumpliéndose ésta con la salida de un
jugador de campo.

m- La expulsién: Eljugador sera expulsado cuando:

- Cometa una agresién grave en el terreno de juego, por ejemplo, atentando
sobre el cuerpo de otra persona (rival, arbitro, anotador, cronometrador, o
espectador).

El jugador debera abandonar el terreno de juego y el banquillo, el equipo debe
jugar con un jugador menos durante el resto del partido ya que no puede ser
sustituido por otro compafiero por el resto del partido.

El arbitro anuncia la expulsion al jugador levantando los antebrazos cruzados a la
altura de la cabeza.
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i_,'i 1- Formamos grupos de trabajo y representamos a través de un sketch los
siguientes puntos del reglamento del deporte en estudio.

Grupo 1: Las infracciones que seran penalizadas con un tiro libre.

Grupo 2: Las infracciones que el arbitro considerara para una amonestacion.

Grupo 3: Una situacion cuando un jugador es excluido del campo de juego.

Grupo 4: Unasituacion donde el arbitro muestre la tarjeta roja.

Grupo 5: La descalificacion de un jugador.

2- Elaboramos una maqueta donde se visualice el campo de juego con las partes

que describe el reglamento, luego colocamos en un lugar visible de la sala de
clase.

N

>

3-Elaboramos una pelota hecha de trapo con las medidas de una pelota de

handbol. Luego la llevo a la escuela para utilizarla durante la clase de Educacion
Fisica.
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Técnicas del handbol

Handbol

Los fundamentos técnicos del handbol se refieren al aprendizaje de las diferentes
maneras de lanzary recibir la pelota durante el partido.

Ejercicios para mejorar latécnica del handbol en formaindividual y grupal.

a- Toma correcta de la pelota.

Para tomar correctamente la pelota la mano debe estar en forma céncava, con los

dedos separados casi extendidos.

Las yemas de los dedos son los puntos de contacto entre la mano y la pelota,
ademas son los que ejercen presion.

b- Los pases.

Son de suma importancia ya que se realizan con el fin de pasar la pelota al
companero de su equipo que se encuentre mejor situado.

Un buen pase debe hacerse con precisién y seguridad, para que el equipo

contrario no tome la pelota.

Existen varios tipos de pases segun la trayectoria que siga la pelota:

 Pase sobre hombros:

Para la practica de este pase es necesario que uno esté parado con los pies
separados al ancho del hombro.

Se toma el balén con la mano dominante, y se
realiza un semigiro del brazo que contiene la
pelota, de atras hacia delante, sobrepasando
la linea del hombro y la cabeza,
posteriormente se realiza el lanzamiento, ya
sea al companero y/o al arco.

Variando la actividad:

Este tipo de pase se puede realizar en forma
estatica (parado) como dinamica (con una
caminata de velocidad media).
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Pase en suspension (Saltando):

Para efectuar esta actividad debe dar tres pasos caminando o trotando,
seguidamente se debe dar un salto y, al mismo tiempo, efectuar el lanzamiento de
la pelota con el brazo dominante al companero (ubicado aproximadamentea1 mo
mas).

Variantes de la actividad:
Se puede lanzar al arco o contra una pared.

Pase de cadera:

Se realiza con una mano, la pelota se lanza desde la altura de la cadera, con una
trayectoria ascendente.

c- El bote de la pelota

Se utiliza para avanzar en el campo de juego en los espacios libres. Cuando se
realiza el bote es importante no mirar la pelota cuando ésta se encuentra en
movimiento.

Se clasifica en:

« Alto: Cuando el oponente se encuentra lejos, sirve para desplazarse con la
pelota hacia la porteria contraria rapidamente. El bote se realiza por delante del
cuerpo.

« Bajo: Se realiza este tipo de bote para conservar la pelota ante la presencia de
un contrario. La pelota se bota baja, lejos del contrario, protegiéndola con el
cuerpoy con el otro brazo.

« Bote con balén : Tomar la pelota con la mano dominante y realizar un bote alto
de ida caminandoy, de regreso realizar un bote bajo trotando.

0 Variando la actividad:

®) Se puede realizar el desplazamiento en
O zig- zag o utilizando algun obstaculo
como: conos, botellas, etc.




Educacion para la Salud y Educacién Fisica

d- Lanzamiento de la pelota

Ellanzamiento es el momento final de todo ataque, el objetivo del lanzamiento por
lo general es meter gol.

Pararealizar un buen lanzamiento es necesario que el jugador lo lance con mucha
potenciay precision.

Tipos de lanzamientos

En suspensién: Este lanzamiento se realiza en
el momento exacto que el jugador se encuentra
en el aire, luego de dar un salto, es decir, en
suspension y se realiza desde fuera del area de
porteria.

Parado: Se toma la pelota con una mano, se levanta el brazo dominante y se lanza
desequilibrando el cuerpo hacia el lado del lanzamiento, puede incluir algun
movimiento de engafio antes de soltar la pelota.

Es muy utilizado para realizar el penal.

1 !{ R .
=/ 1-En el patio de la escuela o parque de la comunidad marcamos las partes
y dimensiones de la cancha. Luego, formamos grupos y jugamos un partido
recreativo donde apliquemos lo aprendido acerca de las reglas y las técnicas del

handbol.
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ESTIMADO/A COLEGA

Te presentamos algunas precisiones sobre las caracteristicas de estos cuadernillos, asi
como sobre su uso funcional. Esperamos que esta informacion te sirva para
comprender laimportancia de los mismos como materiales didacticos.

Naturalezay objetivo de los cuadernillos

Estos cuadernillos fueron elaborados pensando en que serviran de apoyo tanto para i
como para tus alumnos. Contienen ejercicios relacionados con las capacidades (sobre
todo, las basicas), que ayudaran a los estudiantes a consolidar o afianzar el desarrollo
de sus capacidades. Estos ejercicios no son procesos didacticos; su intencidn principal
es posibilitar la consolidacion de las capacidades de los estudiantes en las distintas
areas académicas.

Estos cuadernillos no reemplazan tu tarea como responsable de la preparacion de la
clase y el abordaje de los procesos que conlleva el desarrollo de cada capacidad. Por
tanto, en estos, no se presentan procesos completos de desarrollo de las capacidades,
sino ejercicios de apoyo, de consolidacion o incluso de evaluacion. Dependera de tu
creatividad para que tus alumnos puedan utilizarlos en su maxima potencialidad como
materiales pedagogicos. Los cuadernillos ofrecen, ademas, un espacio para el
involucramiento de la familia en la construccién del aprendizaje de los nifios. Seria muy
importante que puedas enriquecer los ejercicios y las actividades que en estos
cuadernillos se proponen.

En cuanto al uso de las dos lenguas oficiales en los cuadernillos

Como se puede ver, se ha propuesto un cuadernillo que presenta los mismos ejercicios
y las mismas informaciones en las dos lenguas oficiales. Se ha hecho un gran esfuerzo
por facilitar a los nifios materiales que respondan a su realidad lingQistica, sean ellos
preferentemente guaranihablantes o hispanohablantes. Al presentarles un material
totalmente bilingue, ellos mismos tienen la posibilidad de escoger la lengua en la que
iran resolviendo los ejercicios, asegurando la equidad desde el punto de vista
linguistico.

Entonces, si un nifio tiene mejor dominio de la lengua guarani, podra leer las
informaciones y resolver los ejercicios en esa lengua, en respuesta al modelo A de
educacion bilinglue; en cambio, si tiene mejor dominio de la lengua castellana, podra
trabajar con el cuadernillo en castellano, respondiendo al modelo B de educacion de
bilingte. Por ultimo, si los nifios tienen un buen dominio de las dos lenguas oficiales, en
comun acuerdo contigo, pueden ir resolviendo algunos ejercicios en castellano y otros
en guarani, de modo que estaran trabajando enmarcados en el modelo C de educacion
bilingue.
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Otra ventaja relacionada con el uso de las dos lenguas oficiales es que puede
constituirse un desafio interesante para que los nifios y las nifias refuercen la lectura en
la L2. Es decir, para los nifios y las nifias guarani hablantes, con una buena motivacion y
acompafamiento, se constituiria un excelente desafio poder resolver los ejercicios y
realizar las actividades que se proponen en castellano, y ello le ayudara a afianzar sus
capacidades comunicativas en la L2, ademas de las capacidades propias del area
cuyos ejercicios se estan resolviendo.

Cabe considerar, en este contexto, que este cuadernillo presenta indudables ventajas,
al desarrollar contenidos universales a través de las dos lenguas oficiales del pais. En
este sentido, nuestras lenguas oficiales se constituyen en medios para el desarrollo de
las capacidades de distintas areas académicas. Ya depende de tu tarea como docente
obtener el maximo provecho de esta caracteristica particular en beneficio de tus
estudiantes.

Estructurade los cuadernillos

Al interior de los cuadernillos aparece el listado de capacidades, especialmente las
basicas, enfuncion alas cuales se han elaborado los diversos ejercicios.

El cuadernillo se divide en dos partes: en una se presentan informaciones y ejercicios
enlalengua castellanay, en otra, informaciones y ejercicios en lalengua guarani.

Como ya se ha mencionado, conforme con su lengua materna, trabajara con las
paginas en castellano o en guarani, a no ser que les orientes a resolver los mismos
ejercicios tanto en castellano como en guarani, como parte de alguna estrategia
didactica de consolidacion de saberes; sin embargo, cabe aclarar que serian casos muy
especificos, pues en la generalidad, no hace falta trabajar las mismas actividades en
dos lenguas diferentes.
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