Prof. Jheremy Oliva

Guias de Estudio y Trabajos Complementarios

Cuarto Primaria (Matutina)
Educacion Fisica

Guia de Estudio:

Temas:
v Vida Saludable y Cuerpo Humano
v Juegos, Deportes y Tradiciones
v Expresién Corporal y Habilidades Motrices
v Seguridad, Higiene y Primeros Auxilios Basicos

Trabajo complementario:

Instrucciones:
En folder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamaiio carta en blanco, realizar lo siguiente:

- Investigar y explicar como el ejercicio fisico beneficia a tres sistemas

del cuerpo humano: el sistema muscular, el sistema 6seo y el sistema
cardiovascular (corazén y pulmones). Pueden incluir dibujos o
recortes para identificar cada sistema.

- Crear una olla alimentaria personalizada. Dibujar la olla y colocar
ejemplos de alimentos guatemaltecos en cada nivel, explicando por
qué son importantes para tener energia para el estudio y el juego.

- Elegir un deporte (futbol, baloncesto, atletismo, etc.) y realizar una

ficha técnica. Debe incluir: breve historia, nUmero de jugadores,
objetivo del juego, 5 reglas basicas y dos valores que se fomentan al
practicarlo

- Investigar sobre un juego tradicional guatemalteco (como la

Barrileteada, Carrera de Cintas, Trompo, Canchuela). Explicar en qué
consiste, cOmo se juega, en qué region o fecha se practicay qué

materiales se necesitan.



- Definir con sus propias palabras y ejemplos cuatro habilidades
motrices basicas: correr, saltar, lanzar y atrapar. Ademas, deben
explicar en qué deporte o actividad de la vida diaria se utiliza cada
una.

- Elaborar una lista de 10 "Reglas de Oro" para evitar accidentes
durante la clase de Educacidn Fisica.

Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario:

Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 | Contenido y Desarrollo 10 puntos
2 | Organizacion y Presentacion 10 puntos
3 | Redaccion y Ortografia 10 puntos
4 | Creatividad y Elementos Graficos 10 puntos
Total 40 puntos




Quinto Primaria (Matutina)
Educacion Fisica

Temas:
Vv El Sistema Cardiorrespiratorio y la Actividad Fisica
v Reglas y Valores en el Deporte
v Juegos Tradicionales Guatemaltecos
v Alimentacion e Hidratacion para una Vida Activa
v Capacidades Fisicas Basicas: Fuerza, Velocidad y Resistencia

Trabajo complementario:

Instrucciones:
En félder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamafo carta con lineas, realizar lo siguiente:

- Investigar y representar mediante dibujos como late el corazony
como funciona la respiracion al correr o saltar.

- Elaborar una lista de reglas y explicar con ejemplos cdmo se
practican valores en el juego.

- Investigar un juego tradicional, su origen, materiales necesarios y su
importancia cultural.

- Crear un menu saludable para un dia, incluyendo alimentos
guatemaltecos, y explicar su importancia. Pueden incluir dibujos o
recortes para identificar cada alimento.

- Disefar una rutina de ejercicios que incluya actividades para
mejorar cada capacidad.

Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario

Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 |Contenido y Desarrollo 10 puntos

2 | Organizacion y Presentacion 10 puntos




Redaccion y Ortografia 10 puntos

Creatividad y Elementos Graficos 10 puntos

Total 40 puntos




Sexto Primaria (Vespertina)
Educacion Fisica

Guia de Estudio:

Temas:
v Las Capacidades Fisicas Basicas: Fuerza, Resistencia, Velocidad y
Flexibilidad
v El Calentamiento: Mi Rutina Personal para Preparar el Cuerpo
v Investigando un Deporte de Nuestra Guatemala
v La Alimentacidn Balanceada del Nifio Activo

Vv Primeros Auxilios Basicos

Trabajo complementario:

Instrucciones:
En folder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamaio carta con lineas, realizar lo siguiente:

- Define con tus propias palabras qué es cada capacidad fisica
(fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad). Luego, dibuja o describe
un ejercicio o deporte que ayude a desarrollar cada una de ellas.
Explica por qué es importante tener un buen desarrollo de estas
capacidades.

- Crea tu propia rutina de calentamiento para realizar antes de la
clase de Educacion Fisica. Debes incluir al menos 5 ejercicios
diferentes (por ejemplo: rotacidn de tobillos, trote suave,
estiramiento de brazos). Dibuja o describe cada ejercicio y explica
qué parte del cuerpo esta preparando.

- Elige un deporte popular en Guatemala (Futbol, Baloncesto,

Natacion, Atletismo, etc.). Investiga y presenta una ficha técnica que
incluya: 1) Breve historia, 2) 5 reglas basicas, 3) Materiales o
implementos que se necesitan, 4) Un valor (como el trabajo en
equipo o la disciplina) que se fomenta al practicarlo.

- Disefla un menu saludable para un dia completo (desayuno,
almuerzo, cena y dos meriendas), pensado para un nifio que realiza



actividad fisica. Explica por qué cada comida del menu es nutritiva y
da energia. Puedes incluir alimentos tipicos de Guatemala.

- Investiga y redacta una guia basica de primeros auxilios para dos
situaciones comunes en la actividad fisica: 1) Cmo actuar ante un
raspon o herida leve y 2) Qué hacer si un companero sufre un
calambre muscular. Describe los pasos a seguir de manera clara y
ordenada.

Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario

Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 | Contenido y Desarrollo 10 puntos
2 | Organizacion y Presentacion 10 puntos
3 | Redaccion y Ortografia 10 puntos
4 | Creatividad y Elementos Graficos 10 puntos
Total 40 puntos




Primero Basico (Vespertina)
Educacion Fisica

Guia de Estudio:

Temas:
v Sistemas del Cuerpo en Accidén: La Respuesta Fisica al Ejercicio
v Planificacién de una Sesion de Entrenamiento Basica
v/ Andlisis Técnico-Tactico de un Deporte

Vv Estilos de Vida Saludable vs. Sedentario: Un Andlisis
Comparativo

v Prevencién y Manejo de Lesiones Deportivas Comunes
Trabajo complementario:

Instrucciones:
En félder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamano carta con lineas, realizar lo siguiente:

- Elige uno de los siguientes sistemas del cuerpo humano: sistema
cardiovascular, sistema respiratorio, sistema muscular. Explica, con
tus propias palabras, cdmo responde y se beneficia cada uno durante
la practica de una actividad fisica intensa (como correr o jugar
futbol).

- Disefia una sesion completa de entrenamiento para mejorar la

resistencia. La sesidon debe incluir: a) Calentamiento (3 ejercicios), b)
Parte Principal (actividad continua, como trote o circuito), c) Vuelta a
la Calma (2 ejercicios de estiramiento). Describe el objetivo de cada
parte.

- Selecciona un deporte de tu preferencia. Identifica y describe: a)

Una técnica fundamental (ej: el pase de pecho en baloncesto), b) Una
tactica basica (ej: la defensa en zona). Explica la importancia de cada
una para el juego.

- Crea un cuadro comparativo entre un estilo de vida saludable y un

estilo de vida sedentario. Debes incluir al menos 3 consecuencias a
corto o mediano plazo para la salud fisica y mental en cada columna.



- Investiga sobre dos lesiones deportivas comunes: el esguince de
tobillo y la contractura muscular. Para cada una, define: a) Qué esy
como se produce, b) Tres medidas de prevencion, c) Los pasos

basicos de tratamiento inicial.
Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario

Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 |Contenido y Desarrollo 10 puntos
2 | Organizacion y Presentacion 10 puntos
3 | Redaccidn y Ortografia 10 puntos
4 | Creatividad y Elementos Graficos 10 puntos
Total 40 puntos




Segundo Basico (Vespertina)
Educacion Fisica

Guia de Estudio:

Temas:
Vv Fisiologia del Ejercicio Aplicada
v Principios del Entrenamiento Deportivo
v Psicologia Deportiva: Motivacion y Manejo de la Presion
v/ Nutricién Deportiva: Hidratacion y Suplementos
v/ Biomecanica Basica: Analisis de un Movimiento Deportivo

Trabajo complementario:

Instrucciones:
En félder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamafo carta con lineas, realizar lo siguiente:

- Investigar y explicar los conceptos de Frecuencia Cardiaca en
Reposo (FCR) y Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM). Deben calcular su
propia FCM tedrica (220 - edad) y proponer una actividad fisica que
les permita alcanzar y mantener una frecuencia cardiaca dentro de Ia
zona de ejercicio seguro.

- Definir los principios de Carga, Progresion y Especificidad del
entrenamiento. Luego, deben disefar un plan de entrenamiento de 2

semanas para mejorar la fuerza o la resistencia, aplicando claramente
estos tres principios en su disefo.

- Analizar las diferencias entre motivacion intrinseca y extrinseca en
el deporte. Ademas, deben investigar y describir dos técnicas para
manejar el estrés o la presidn durante una competencia (ej:
respiracion profunda, visualizacién positiva).

- Elaborar un informe que compare las bebidas hidratantes
comerciales versus el agua natural, analizando sus componentes
(electrolitos, carbohidratos) y su verdadera necesidad para un atleta
juvenil. También deben identificar y explicar por qué se debe evitar el
consumo de suplementos proteicos o energizantes sin supervision
médica a su edad.



- Seleccionar un movimiento deportivo especifico (ej: el saque en
voleibol, el lanzamiento en balonmano). Descomponer el movimiento
en sus fases (preparacion, ejecucion, terminacion) y analizar, desde
un punto de vista basico, cdmo una técnica correcta en cada fase

previene lesiones y mejora el rendimiento.

Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario

Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 | Contenido y Desarrollo 10 puntos
2 | Organizacion y Presentacion 10 puntos
3 | Redaccion y Ortografia 10 puntos
4 | Creatividad y Elementos Graficos 10 puntos
Total 40 puntos

Tercero Basico (Vespertina)
Educacion Fisica




Guia de Estudio:

Temas:
v Planificacién y Periodizacién del Entrenamiento
v Biomecanica Aplicada al Deporte
v Psicologia del Alto Rendimiento
v Nutricion para el Rendimiento Deportivo
v Prevencién y Rehabilitacion de Lesiones Deportivas

Trabajo complementario:

Instrucciones:
En félder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamaio carta con lineas, realizar lo siguiente:

- Disefar un plan de entrenamiento periodizado para 4 semanas,
aplicando principios de carga, volumen e intensidad. Incluir:

- Objetivos especificos medibles

- Distribucion de cargas por microciclos.

- Ejercicios de preparacion fisica general y especifica.
- Analizar biomecanicamente un gesto deportivo especifico:

- Analisis de palancas corporales

- Estudio de fuerzas aplicadas

- Optimizacion del movimiento para mejorar rendimiento

- Investigar y desarrollar estrategias para:

- Control de ansiedad precompetitiva
- Establecimiento de metas SMART
- Técnicas de visualizacion y enfoque

- Elaborar un plan nutricional completo que considere:
- tiempo de nutrientes pre, durante y post ejercicio
- Hidratacion estratégica
- Suplementacion basica segura y regulada

- Desarrollar un protocolo completo para:
- Identificacidon de factores de riesgo
- Programas de prevencion especificos
- Progresion de ejercicios de rehabilitacion



Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario

Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 | Contenido y Desarrollo 10 puntos
2 | Organizacion y Presentacion 10 puntos
3 | Redaccion y Ortografia 10 puntos
4 | Creatividad y Elementos Graficos 10 puntos
Total 40 puntos

Cuarto Bachillerato en Ciencias y Letras con Orientacion
en Computacion (Vespertina)
Educacion Fisica

Guia de Estudio:



Temas:
v Fisiologia del Ejercicio Avanzada
v Psicologia del Deporte y Rendimiento Académico
v/ Biomecanica y Ergonomia
v/ Nutricion Aplicada al Rendimiento Cognitivo
v Gestidn de Proyectos Deportivos y Sociales

Trabajo complementario:

Instrucciones:
En félder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamaio carta con lineas, realizar lo siguiente:

- Investigar y analizar los sistemas de produccién de energia
(sistemas ATP-PC, glucolitico y oxidativo) y su aplicaciéon en diferentes
disciplinas deportivas. Incluir:

- Umbrales metabdlicos (aerdbico y anaerébico)

- Adaptaciones crdnicas al entrenamiento

- Variables del consumo maximo de oxigeno (VO2 max).

- Establecer paralelismos entre las estrategias de la psicologia
deportiva y su aplicacion en el ambito académico:

- Manejo de estrés en evaluaciones

- Establecimiento de metas académicas

- Técnicas de concentracion y memoria

- Analizar desde |la perspectiva biomecanica los espacios de estudio y
trabajo:

- Disefio ergondmico de mobiliario

- Prevencion de lesiones por malas posturas

- Optimizacion del movimiento en actividades cotidianas.

- Disefiar un plan nutricional para optimizar el rendimiento
académico:

- Alimentos para la concentracién y memoria

- tiempo de comidas para periodos de estudio

- Hidratacion y funcion cerebral.

- Desarrollar una propuesta de proyecto deportivo-social para la
comunidad:



- Analisis de necesidades comunitarias
- Presupuesto y financiamiento
- Plan de evaluacién de impacto social.

Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario

Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 | Contenido y Desarrollo 10 puntos
2 | Organizacion y Presentacion 10 puntos
3 | Redaccion y Ortografia 10 puntos
4 | Creatividad y Elementos Gréficos 10 puntos
Total 40 puntos

Cuarto Bachillerato en Ciencias y Letras con Orientacion
en Gestion (Vespertina)
Educacion Fisica

Guia de Estudio:

Temas:
Vv Fisiologia del Ejercicio Avanzada
v Psicologia del Deporte y Rendimiento Académico

v Biomecanica y Ergonomia



v/ Nutricion Aplicada al Rendimiento Cognitivo
v Gestion de Proyectos Deportivos y Sociales

Trabajo complementario:

Instrucciones:
En félder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamaio carta con lineas, realizar lo siguiente:

- Investigar y analizar los sistemas de produccion de energia
(sistemas ATP-PC, glucolitico y oxidativo) y su aplicaciéon en diferentes
disciplinas deportivas. Incluir:

- Umbrales metabdlicos (aerdbico y anaerébico)

- Adaptaciones cronicas al entrenamiento

- Variables del consumo maximo de oxigeno (VO2 max).

- Establecer paralelismos entre las estrategias de la psicologia
deportiva y su aplicacion en el ambito académico:

- Manejo de estrés en evaluaciones

- Establecimiento de metas académicas

- Técnicas de concentracion y memoria

- Analizar desde la perspectiva biomecanica los espacios de estudio y
trabajo:

- Diseflo ergondmico de mobiliario

- Prevencion de lesiones por malas posturas

- Optimizacion del movimiento en actividades cotidianas.

- Disenar un plan nutricional para optimizar el rendimiento
académico:

- Alimentos para la concentracién y memoria

- tiempo de comidas para periodos de estudio

- Hidratacion y funcion cerebral.

- Desarrollar una propuesta de proyecto deportivo-social para la
comunidad:

- Analisis de necesidades comunitarias

- Presupuesto y financiamiento

- Plan de evaluacién de impacto social.



Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario

Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 |Contenido y Desarrollo 10 puntos
2 | Organizacion y Presentacion 10 puntos
3 | Redaccién y Ortografia 10 puntos
4 | Creatividad y Elementos Graficos 10 puntos
Total 40 puntos

Cuarto Bachillerato en Ciencias y Letras con Orientacion
en Finanzas (Vespertina)
Educacion Fisica

Guia de Estudio:

Temas:
v Fisiologia del Ejercicio Avanzada
v Psicologia del Deporte y Rendimiento Académico
v/ Biomecanica y Ergonomia
v/ Nutricién Aplicada al Rendimiento Cognitivo



v Gestidn de Proyectos Deportivos y Sociales
Trabajo complementario:

Instrucciones:
En félder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamaio carta con lineas, realizar lo siguiente:

- Investigar y analizar los sistemas de produccién de energia
(sistemas ATP-PC, glucolitico y oxidativo) y su aplicaciéon en diferentes
disciplinas deportivas. Incluir:

- Umbrales metabdlicos (aerdbico y anaerébico)

- Adaptaciones cronicas al entrenamiento

- Variables del consumo maximo de oxigeno (VO2 max).

- Establecer paralelismos entre las estrategias de la psicologia
deportiva y su aplicacion en el ambito académico:

- Manejo de estrés en evaluaciones

- Establecimiento de metas académicas

- Técnicas de concentracion y memoria

- Analizar desde la perspectiva biomecanica los espacios de estudio y
trabajo:

- Diseflo ergondmico de mobiliario

- Prevencion de lesiones por malas posturas

- Optimizacion del movimiento en actividades cotidianas.

- Disenar un plan nutricional para optimizar el rendimiento
académico:

- Alimentos para la concentracién y memoria

- tiempo de comidas para periodos de estudio

- Hidratacion y funcion cerebral.

- Desarrollar una propuesta de proyecto deportivo-social para la
comunidad:

- Analisis de necesidades comunitarias

- Presupuesto y financiamiento

- Plan de evaluacién de impacto social.

Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario



Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 | Contenido y Desarrollo 10 puntos
2 | Organizacion y Presentacion 10 puntos
3 | Redaccion y Ortografia 10 puntos
4 | Creatividad y Elementos Graficos 10 puntos
Total 40 puntos

Cuarto Bachillerato en Ciencias y Letras con Orientacion
en Diseno Grafico (Vespertina)
Educacion Fisica

Guia de Estudio:

Temas:
Vv Fisiologia del Ejercicio Avanzada
v Psicologia del Deporte y Rendimiento Académico
v Biomecanica y Ergonomia
v/ Nutricion Aplicada al Rendimiento Cognitivo
v Gestion de Proyectos Deportivos y Sociales



Trabajo complementario:

Instrucciones:
En folder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamafo carta con lineas, realizar lo siguiente:

- Investigar y analizar los sistemas de produccion de energia
(sistemas ATP-PC, glucolitico y oxidativo) y su aplicacion en diferentes
disciplinas deportivas. Incluir:

- Umbrales metabdlicos (aerdbico y anaerdbico)

- Adaptaciones cronicas al entrenamiento

- Variables del consumo maximo de oxigeno (VO2 max).

- Establecer paralelismos entre las estrategias de la psicologia
deportiva y su aplicacion en el ambito académico:

- Manejo de estrés en evaluaciones

- Establecimiento de metas académicas

- Técnicas de concentracidon y memoria

- Analizar desde |la perspectiva biomecanica los espacios de estudio y
trabajo:

- Disefio ergondmico de mobiliario

- Prevencion de lesiones por malas posturas

- Optimizacion del movimiento en actividades cotidianas.

- Disefar un plan nutricional para optimizar el rendimiento
académico:

- Alimentos para la concentracién y memoria

- tiempo de comidas para periodos de estudio

- Hidratacion y funcion cerebral.

- Desarrollar una propuesta de proyecto deportivo-social para la
comunidad:

- Analisis de necesidades comunitarias

- Presupuesto y financiamiento

- Plan de evaluacién de impacto social.

Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario



Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 | Contenido y Desarrollo 10 puntos
2 | Organizacion y Presentacion 10 puntos
3 | Redaccion y Ortografia 10 puntos
4 | Creatividad y Elementos Graficos 10 puntos
Total 40 puntos

Cuarto Bachillerato en Ciencias y Letras con Orientacion
en Electricidad (Vespertina)
Educacion Fisica

Guia de Estudio:

Temas:
v Fisiologia del Ejercicio Avanzada
Vv Psicologia del Deporte y Rendimiento Académico
v/ Biomecanica y Ergonomia
v/ Nutricion Aplicada al Rendimiento Cognitivo
v Gestion de Proyectos Deportivos y Sociales

Trabajo complementario:

Instrucciones:
En félder del color de su preferencia, con su respectivo gancho y
caratula, usando hojas tamano carta con lineas, realizar lo siguiente:



- Investigar y analizar los sistemas de produccién de energia
(sistemas ATP-PC, glucolitico y oxidativo) y su aplicacion en diferentes
disciplinas deportivas. Incluir:

- Umbrales metabdlicos (aerdbico y anaerdbico)

- Adaptaciones cronicas al entrenamiento

- Variables del consumo maximo de oxigeno (VO2 max).

- Establecer paralelismos entre las estrategias de la psicologia
deportiva y su aplicacion en el ambito académico:

- Manejo de estrés en evaluaciones

- Establecimiento de metas académicas

- Técnicas de concentracion y memoria

- Analizar desde |la perspectiva biomecanica los espacios de estudio y
trabajo:

- Diseflo ergondmico de mobiliario

- Prevencion de lesiones por malas posturas

- Optimizacion del movimiento en actividades cotidianas.

- Disefiar un plan nutricional para optimizar el rendimiento
académico:

- Alimentos para la concentracién y memoria

- tiempo de comidas para periodos de estudio

- Hidratacion y funcion cerebral.

- Desarrollar una propuesta de proyecto deportivo-social para la
comunidad:

- Analisis de necesidades comunitarias

- Presupuesto y financiamiento

- Plan de evaluacién de impacto social.

Lista de Cotejo con aspectos a calificar en el trabajo complementario

Aspecto a calificar Punteo Punteo
asignado obtenido
1 | Contenido y Desarrollo 10 puntos

2 | Organizacidon y Presentacion 10 puntos




Redaccion y Ortografia 10 puntos

Creatividad y Elementos Graficos 10 puntos

Total 40 puntos




