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Prélogo

La Guia Metodologica de Educacion Fisica:
Estrategias para la Ensenanza de Toma de Pulso,
Calentamiento Cardiovascular, Ejercicios de Movilidad
Articular, en la clase (12 ed.) surge como una propuesta
practica y reflexiva dirigida a docentes y estudiantes en
formacion, con el propésito de fortalecer el proceso de
ensefanza y aprendizaje en el area de Educacién Fisica.
En sus paginas se integran estrategias didacticas que
promueven el desarrollo de la condicion fisica, la

motricidad y el trabajo en equipo.

La guia busca ser un recurso de apoyo que oriente
la practica pedagogica hacia la construccion de
experiencias significativas, donde el movimiento se
convierta en un medio de aprendizaje integral. El
contenido de esta 12 ed. abarca actividades esenciales
que representan la base del desarrollo fisico y técnico
del estudiantado, permitiendo una mejor comprension

del cuerpo y de sus posibilidades motrices.

La guia se apoya en los principios de la Educacion
Fisica de Calidad (EFC) promovidos por la UNESCO,
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que priorizan la equidad, la inclusién y la relevancia
pedagobgica. Por tanto, se promueve una ensenanza
centrada en el estudiante, que fomente la autonomia, el
pensamiento critico y la responsabilidad corporal. Se
busca fortalecer la dimension educativa de la
Educacién Fisica, evitando reducirla inicamente a la
practica deportiva, para convertirla en un espacio de
formacion integral que contribuya al desarrollo fisico,

emocional y social de los educandos.

Otro de los fines de la guia es brindar al
profesorado en formacion y en ejercicio herramientas
pedagbgicas que faciliten la planificaciéon y realizacion
de clases dinamicas, seguras y con sentido educativo.
Por medio de las estrategias propuestas, se estimula la
creatividad docente promoviendo un enfoque
interdisciplinario, en el que la Educacién Fisica
dialogue con otras areas del conocimiento. De esta
manera, el aula se transforma en escenario de

aprendizaje significativo.

La guia metodologica invita a reflexionar sobre el
rol del docente como mediador del aprendizaje motory

formador de principios y valores. Por ello, se ofrece una
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vision educativa que integra el cuerpo, la mente y las
emociones, reafirmando la Educacién Fisica como un
pilar esencial para la formacion de ciudadanos

saludables, participativos y conscientes de su bienestar.

El autor
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Introduccion

La presente guia metodoldgica tiene como
objetivo proporcionar orientaciones practicas y
fundamentadas para la ensenanza efectiva de
contenidos clave en el area de Educacion Fisica escolar.
Surge de la necesidad de fortalecer la practica docente
mediante estrategias que integren la teoria y la practica,
favoreciendo el aprendizaje activo y el desarrollo
integral del estudiante. Desde esta perspectiva, la guia
propone un enfoque metodologico que prioriza la
comprension del movimiento como medio de
aprendizaje y expresion, permitiendo al docente
disenar experiencias educativas que estimulen la
participacion, la reflexion y la construccion de

conocimiento a través de la accion motriz.

La Educacion Fisica se concibe como un espacio
educativo que fomente la salud, la cooperacion, la
expresion corporal y la formacion de habitos de vida
activa. En este sentido, la guia ofrece una secuencia
metodologica estructurada para abordar la toma de
pulso como medio de control del esfuerzo, el

calentamiento cardiovascular como preparacion

B¥d miguelbennasar@isfodosu.edu.do
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fisiologica para la actividad, la movilidad articular

como base de la eficiencia motriz. Cada uno de estos
contenidos se desarrolla con un enfoque pedagogico
inclusivo, orientado a potenciar tanto las capacidades
fisicas como las competencias sociales y emocionales

del alumnado.

La guia hace énfasis en la importancia de la
Educacion Fisica como un componente esencial para el
bienestar integral y la formacion de valores en la
escuela. Por medio del movimiento y la interaccion
social, el estudiante aprende a respetar las normas, a
trabajar en equipo, a superar desafios y a valorar su
propio cuerpo. De esta manera, la Educacion Fisica se
convierte en una herramienta de transformacion
educativa que contribuye a formar ciudadanos mas
conscientes, responsables y comprometidos con su
salud y su entorno. La guia, por tanto, pretende situar
la practica docente en un contexto reflexivo y
humanista, en el que cada actividad adquiera sentido

pedagbgico.

2204
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Pulso

Es una onda que se origina en el corazon y se
propaga por todas las arterias. Este movimiento ocurre
cuando el corazon se contrae (produce latidos en un
minuto) y permite la
circulacién sanguinea
por el organismo. La
onda se percibe como
un pulso y se palpa en

regiones del cuerpo

como la temporal
(sien), caro6tida (articulacion del cuello), precordial
(corazon), humeral (cara anterior de la articulacion del
codo), cubito-radial (articulacion de la mufeca),
inguinal (zona anatomica particular), poplitea (cara
posterior de la articulaciéon de la rodilla) y pulso tibial
posterior (detras de los maléolos internos de cada
articulacion de tobillo). La palpacion del pulso permite
evaluar la frecuencia, el ritmo y la amplitud de los
latidos, siendo un indicador vital para conocer el estado

cardiovascular de la persona (Tabuenca y Viscasillas,

2025).
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Frecuencia Cadriaca (F.C.)

Se define como el nimero de contracciones o
latidos que realiza el corazén por minuto, y constituye
uno de los parametros fisiol6gicos mas importantes
para valorar la funcion del sistema cardiovascular (Cui
et al., 2021). Su control resulta esencial tanto en el
ambito médico como en el educativo, debido a que
permite ajustar la intensidad del ejercicio fisico a las
condiciones individuales de cada estudiante. En
condiciones normales, la frecuencia cardiaca en reposo
oscila entre 60 y 80 pulsaciones por minuto (p.p.m.),
aunque en personas entrenadas puede situarse por
debajo de ese rango. En el centro educativo, ensenar al
alumnado a conocer y controlar su frecuencia cardiaca
fomenta la autorregulacion del esfuerzo y promueve
una relacibn mas consciente y saludable con la

actividad fisica (Tabuenca y Viscasillas, 2025).

Tomar el pulso antes de la actividad fisica es
fundamental, ya que en ese estado de reposo el cuerpo
mantiene un ritmo cardiaco basal y estable. Este
registro previo permite comparar los cambios

producidos después del esfuerzo y valorar la respuesta

2204 i1
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fisiologica del organismo (Cui et al., 2021). La medicion

se realiza generalmente en la arteria radial, situada
cerca de la articulacion de la mufieca. Para ello se
colocan los dedos indice y medio formando un arco con
la yema de los dedos sobre el canal radial y se cuentan
las pulsaciones durante quince segundos; el resultado
se multiplica por cuatro para obtener las pulsaciones
por minuto. Si se registran 16 pulsaciones en quince
segundos, la frecuencia cardiaca sera de 64 p.p.m.
(American  Heart  Association, 2024). Este
procedimiento resulta accesible, rapido y de gran

utilidad educativa para los docentes y estudiantes.

Durante la actividad fisica, la frecuencia cardiaca
aumenta en funcion de la intensidad del ejercicio, el
nivel de condicion fisica y la edad del participante. Este
incremento garantiza un mayor aporte de oxigeno y
nutrientes a los musculos activos, facilitando el
rendimiento y la adaptacion al esfuerzo (DeVan et al.,
2005). En esta fase, se recomienda tomar el pulso en la
arteria caroétida, situada a ambos lados del cuello,
empleando los dedos indice y medio. Después de

finalizar la actividad fisica, la toma del pulso en la

2204 i1
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region precordial (sobre el corazén) permite analizar la

recuperacion  cardiovascular. Se cuentan las
pulsaciones durante seis segundos y se multiplica por
diez para obtener las p.p.m. (Imai et al., 1994). La
practica posibilita valorar la capacidad de recuperacion
del organismo, lo que constituye un criterio clave para
ajustar la carga de trabajo y prevenir riesgos asociados

al sobreesfuerzo.

En la ensenanza de la Educacion Fisica,
incorporar el control del pulso y la frecuencia cardiaca
representa una estrategia pedagogica de gran valor. Su
aplicacion fomenta la comprension del cuerpo en
movimiento, el autocuidado y la formacién de habitos
de vida activa (Andrade-Lara et al.,, 2024), lo que
permite al profesorado introducir contenidos de
fisiologia y salud desde una perspectiva practica,
conectando la teoria con la experiencia corporal del
alumnado. De esta manera, se promueve una
Educacion Fisica mas consciente, reflexiva e inclusiva,
en coherencia con los principios de la EFC impulsados
por la UNESCO (Hellin-Martinez et al., 2022;
Hernaiz-Sanchez, & Bader-Gilabert, 2023).

2204 i
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La integracion de la monitorizacion del pulso y la

frecuencia cardiaca aporta datos objetivos sobre el
esfuerzo fisico y fortalece la capacidad del estudiante
para comprender y regular su propio cuerpo,
fomentando autonomia, responsabilidad personal y
habitos de vida saludables que perduraran mas alla del
entorno escolar, lo cual convierte a la Educacion Fisica
en una disciplina formativa integral, donde la teoria y
la practica se entrelazan para desarrollar competencias

fisicas, cognitivas y socioemocionales en los alumnos.

Aplicabilidad de ejercicios de movilidad
articular en la clase de Educacion Fisica

La movilidad articular se define como la
capacidad que poseen las articulaciones del cuerpo
para realizar movimientos amplios dentro de sus
limites anatomicos sin provocar lesiones. Para Behm et
al. (2023), es una caracteristica de las articulaciones
que se refiere a la amplitud de los movimientos que
puede generarse en cada una de ellas, y depende tanto
de factores estructurales (como la forma de las
superficies articulares) como funcionales (elasticidad

muscular, tono y control neuromuscular). Por su parte,

2204 i 1
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Rodriguez (2014) indica que la movilidad articular

constituye la base de todas las acciones motrices,
debido a que permite ejecutar movimientos eficientes y
seguros dentro de un rango fisiologico adecuado. Estas
definiciones coinciden en considerar la movilidad como
un atributo fisico y como una condicién que refleja el

equilibrio funcional del aparato locomotor.

Desde el punto de vista educativo, el desarrollo de
la movilidad articular en el aula de Educaciéon Fisica
adquiere un valor fundamental. Rodriguez (2014)
sostienen que la movilidad articular es una cualidad
fisica que tiende a disminuir con la edad si no se
estimula sistematicamente, afectando la postura, el
control motor y la eficiencia en la ejecucion de
movimientos. Esta observacion evidencia la necesidad
de trabajarla de manera planificada desde edades
tempranas, no solo para mejorar el rendimiento motor,
sino también para favorecer el desarrollo integral del
estudiante. En el ambito educativo, el trabajo de
movilidad articular contribuye a mejorar la
coordinacion, el equilibrio, la flexibilidad funcional y la

conciencia corporal, elementos esenciales para un

2204 i1
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aprendizaje motriz efectivo y saludable.

La movilidad articular tiene una funcién
preventiva destacada. Por tanto, mantener un rango de
movimiento adecuado en las principales articulaciones
del cuerpo reduce el riesgo de lesiones, mejora la
economia del movimiento y facilita la ejecucion técnica
de gestos deportivos o cotidianos (La importancia de la
movilidad articular y los estiramientos). En Educacion
Fisica, esta cualidad se trabaja de forma transversal,
tanto en la fase inicial de las sesiones (calentamiento)
como durante las actividades de desarrollo motriz.
Potenciar la movilidad articular durante la infancia y
adolescencia facilita la adquisicion de habitos de
movimiento saludables, fomenta la autonomia corporal

y previene alteraciones musculoesqueléticas futuras.

En términos pedagbgicos, la movilidad articular
debe entenderse como un componente esencial de la
calidad educativa dentro del area de Educacion Fisica.
No se trata inicamente de preparar el cuerpo para la
actividad fisica, sino de educar al estudiante en el

conocimiento de su propio cuerpo, la conciencia
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postural y la prevencion de lesiones. Tal como senalan

Polevoy y Fuentes-Barria (2024). su desarrollo
requiere continuidad y una correcta metodologia
adaptada a las caracteristicas del alumnado. De esta
manera, el trabajo de movilidad se integra en un
enfoque de ensefianza que busca la formacién integral
del estudiante: fisica, cognitiva y emocionalmente,
promoviendo el bienestar, la autonomia y la salud a

largo plazo.

Definicion de términos utilizados en la
prescripcion de ejercicios de movilidad
articular

e Flexion: Es la disminucién del angulo entre dos
segmentos de cuerpo o el movimiento de un
segmento cuando se acerca a otro adyacente

sobre el plano sagital.

e La flexion es el movimiento en direccion anterior
para las articulaciones del cuello, hombros,
codos, tronco y cadera. La flexion de la rodilla,
tobillo y dedos del pie se refiere al movimiento en

direccion posterior
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e Extension: Es el incremento del angulo entre dos

segmentos corporales, o, es el movimiento de un
segmento cuando se aleja de otro segmento

adyacente sobre el plano sagital.

e Abduccion: Es la separacion o el alejamiento de
una parte corporal de su linea media. Aduccién:
Es el acercamiento de un segmento corporal
hacia la linea media del mismo. Rotacién: Es el
movimiento de un segmento corporal alrededor
de su eje longitudinal. Inclinacion: Es un término
para describir algunos movimientos de la

escapula y la pelvis.

e Circunducciéon: Movimiento circular de la
porcion distal de un miembro, resultante cuando
la flexién, extension, abduccion y aduccion se

combinan en forma sucesiva.

Movimientos articulares para el cuello Flexion
de cuello:
e Inclinacion a la derecha
e Rotacion a la derecha
e Extension
Inclinacidn a la izquierda
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Rotacion a la izquierda

Movimientos articulares para los hombros

Flexion

Abduccion o alejamiento
Rotacion interna
Extension

Aduccion o acercamiento
Rotacion externa

Movimientos articulares para los codos

Flexion
Extension
Rotacidon interna
Rotacion externa

Movimientos articulares para las muiecas

Dorsiflexion o flexion dorsal
Palmiflexion o flexion palmar
Abduccion o alejamiento
Aduccion o acercamiento

Movimientos articulares para el tronco

Flexion

Extension
Hiperextension
Inclinacién a la derecha
Inclinacidn a la izquierda
Rotacion a la derecha
Rotacion a la izquierda.
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Movimientos articulares para las caderas
Flexion

Extension

Abduccidn o alejamiento

Aduccion o acercamiento

Rotacion interna

Rotacion externa

Movimientos articulares para las rodillas
e Flexion

e Extension
Movimientos articulares para los tobillos

e Dorsiflexion
e Plantiflexion
e Inversion

e Eversion
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Ejercicios de movilidad articular de manera
ascendente

1. Dorsiflexion y Plantiflexién de las articulaciones

de los tobillos

2. Inversion y eversion de las articulaciones de los
tobillos
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3. Flexién y extension de las articulaciones de las

rodillas
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==

Ear —F aal = 0 = — 2 — % N

Flexion

4. Articulacion de rodillas: A fondo lateral
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5. Flexién y extension de la articulacion de las

caderas

6. Abduccion y aduccidén de la articulacion de las
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caderas

7. Rotacion interna y externa de la articulacion de

las caderas

Rotacién externa

Posicién normal

de la cadera derecha

8. Flexion y extension de la articulacion del tronco
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EXTENSION

INCLINACION LATERAL DERECHA POSICION NEUTRA INCLINACION LATERAL IZQUIERDA
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INCLINACION LATERAL DERECHA POSICION NEUTRA INCLINACION LATERAL IZQUIERDA

10. Palmiflexién y Dorsiflexion de la articulacion

de la muneca

PALMIFLEXION DORSIFLEXION

(FLEXION PALMAR) (FLEXION DORSAL)
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11. Flexion y extension de la articulacion de los codos

FLEXION Y EXTENSION

=5 coDOoSs

FLEXION &

S
52,
EDUCAGION

FisiCA

12.Flexion y extension de la articulacion de los

hombros

T

FLEXION Y EXTENSION DE LA ARTICULACION DE LOS HOMBROS
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13.Abduccién y aduccién de la articulacion de los

hombros

‘ABDUCCI()N POSICION NEUTRA # | ADUCCION

ABDUCCION Y ADUCCION DE LA ARTICULACION DE LOS HOMBROS

14.Rotacion interna y rotacién externa de la

articulacion de los hombros

RO’ N INTERNA B

ROTACION INTERNA X ROTACION EXTERNA
DE LA ARTICULACION DE LOS HOMBROS
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15.Circunduccion de la articulacion de los hombros

CIRCUNDUCCION DE LA ARTICULACION DE LOS HOMBROS

AR o

POSICION INICIAL CIRCUNDUCCION POSICION INICIAL CIRCUNDUCCION
ANTERIOR POSTERIOR
(HACIA ADELANTE) (HACIA ATRAS)

La circunduccién combina los movimientos de flexién, extension, abduccién y aduccién describiendo
un circulo completo con los brazos.

16.Flexion y extension de la articulacion del cuello

EXTENSION . 7 POSICION NORMAL", FLEXION :

FLEXION Y EXTENSION DE LA ARTICULACION DEL CUELLO

La flexion lleva la cabeza hacia adelante (menton hacia el pecho) y la extension hacia atras (mirada al techo).
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17.Inclinacion a la derecha e inclinacion a la

izquierda de la articulacion del cuello
INCLINACION LATERAL DE LA ARTICULACION DEL CUELLO

AT 5 b 2 w
INCLINACION HACIA POSICION NORMAL é . INCLINACION HACIA
LA DERECHA i : LA IZQUIERDA

L

Yok

Inclinacion hacia la derecha: llevar la oreja hacia el hombro derecho.
Inclinacion hacia la izquierda: llevar la oreja hacia el hombro izquierdo.

18. Rotacion interna y externa de la articulacion del
cuello

ROTACION INTERNA Y EXTERNA DE LA ARTICULACION DEL CUELLO

POSICION % ROTACION INTERNA > ROTACION EXTERNA  B¥¥Y.
INICIAL “f (HACIA LA DERECHA) [, (HACIA LA IZQUIERDA) &

Cabeza al frente, Girar la cabeza hacia Girar la cabeza hacia Regresar a la posicién
posicion neutra. la derecha, llevando la izquierda, llevando inicial al frente,
la mirada sobre el hombro. la mirada sobre el hombro. cuello en posicién neutra.

La rotacion del cuello consiste en girar la cabeza hacia la derecha (rotacion interna)
y hacia la izquierda (rotacién externa), manteniendo los hombros fijos.

2224 i

<

miguel.bennasar@isfodosu.edu.do

N/

@ https:/forcid.org/0000-0002-3856-0279



Miguel Israel Bennasar-Garcia «(-

Importancia del Calentamiento
Cardiovascular en la clase de Educacion
Fisica

El calentamiento cardiovascular es una fase
pedagobgica, didactica y fisiolégica planificada cuyo
propoésito es preparar al estudiante de manera
progresiva los sistemas cardiaco-respiratorio y
musculoesquelético para la carga posterior, optimizar
el rendimiento y reducir el riesgo de lesion. La
evidencia de revision senala que los protocolos de
calentamiento bien disefiados mejoran el rendimiento
en la mayoria de los criterios evaluados, lo que
demuestra su impacto funcional mas alla de la

costumbre ritual. (Fradkin et al., 2010).

Desde la  perspectiva  fisiologica, un
calentamiento  cardiovascular = adecuado eleva
gradualmente la frecuencia cardiaca y la temperatura
muscular, favorece la vasodilatacion y mejora el
suministro de oxigeno a los musculos implicados, lo
que incrementa la eficiencia neuromuscular vy

disminuye el estrés agudo sobre el corazén al iniciar la
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actividad intensa. [Estas funciones basicas,

demostradas por organizaciones y revisiones en salud
cardiovascular, justifican que el profesor planifique la
progresion de intensidad y la duraciéon del
calentamiento segiin la edad, el estado fisico y los
objetivos de la sesion (American Heart Association,

2024).

Desde la concepcion pedagogica y didactica, el
calentamiento cardiovascular es una oportunidad
didactica para trabajar aspectos motrices, cognitivos y
sociales: incorpora ejercicios de desplazamiento,
cambios de ritmo, coordinacion y tareas ladicas que
motivan y favorecen la cohesion grupal. Bennasar-
Garcia (2021) ha destacado la utilidad de estrategias
como la gamificacion y actividades lidicas para elevar
la motivacién y la implicacién del alumnado en la clase
de Educacion Fisica; por tanto, integrar dinamicas
motivacionales en el calentamiento puede mejorar la

adherencia y la calidad del aprendizaje motor.

En la formacion de habilidades motrices y la

atencion a la diversidad, el calentamiento
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cardiovascular actia como un momento privilegiado
para adaptar estimulos y ofrecer tareas con carga
progresiva, facilitando la inclusién de estudiantes con
distintas capacidades. Investigaciones y reportes de
practica educativa que abordan la Educacion Fisica en
contextos de diversidad subrayan la importancia de
disefiar actividades adaptadas que mantengan Ila
seguridad y la participacion (Bennasar-Garcia y Pena
de Jestus, 2022; Bennasar-Garecia et al., 2023). Utilizar
el calentamiento cardiovascular para trabajar patrones
motores basicos y variantes adaptadas contribuye a la

alfabetizacion motriz del alumnado.

Desde la salud publica, la inclusion sistematica de
actividad de intensidad moderada, como la que
representa un calentamiento cardiovascular bien
ejecutado, se asocia con las recomendaciones para la
prevencion de enfermedades no transmisibles y la
mejora del bienestar general. La Organizacion Mundial
de la Salud [OMS] (2024) recuerda la relevancia de
promover entornos escolares que faciliten la actividad
fisica regular como medida preventiva y promotora de

salud; en consecuencia, el calentamiento en la clase
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escolar no es un elemento menor, sino una pequena

pero constante contribucion a la salud de la poblacion

estudiantil.

A continuacion, se describen una serie de
actividades pedagogicas y didacticas, propias del

calentamiento cardiovascular.

1. Caminata

2224

@ https:florcid.org/0000-0002-3856-0279

pag. 39

<

miguel.bennasar@isfodosu.edu.do

N/




Miguel Israel Bennasar-Garcia «(-

2. Caminata suave en punta de pie y talones

CAMINATA SUAVE EN PUNTA DE PIE Y TALONES

CAMINATA SUAVE EN PUNTA DE PIE CAMINATA SUAVE EN TALONES

1 2

Elevar los talones del suelo, Caminar suavemente Elevar la punta de los pies, Caminar suavemente
apoyando el peso en punta de pie, manteniendo apoyando el peso sobre los talones, manteniendo
en la punta de los pies. el equilibrio y la postura en los talones. el equilibrio y la postura.

« Fortalece los musculos de las pantorrillas y tobillos. RECOMENDACIONES

-~
BENEFICIOS . Mejora el equilibrio, la coordinacion y la postura. Realizar 2 a 3 series de 20 a 30 pasos
en cada modalidad, con movimientos

« Favorece la propiocepcion y la movilidad funcional. controladosy sin prisa.

3. Caminata con movimiento de rotacion de los
brazos alternados

CAMINATA CON MOVIMIENTO DE ROTACION

Elevar un brazo hacia arriba e Rotar los brazos de forma alternada Alternar el movimiento,
mientras el otro permanece abajo. mientras se camina de manera suave y elevando el brazo opuesto.
continua.

= Mejora la coordinacion y la movilidad de los hombros. RECOMENDACIONES
BENEFICIOS - Favorece la circulacién y el calentamiento general del cuerpo. Realizar 2 a 3 series de 20 a 30 pasos,
i una iraci
y postura erguida.

+ Aumenta la activacion muscular y la conciencia corporal.
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Llevar un brazo hacia adelante
mientras el otro se lleva hacia atras,

G BENEFICIOS

Miguel Israel Bennasar-Garcia
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Caminata con movimiento de brazos adelante y

atras

CAMINATA CON MOVIMIENTO

2. BRAZO ATRAS

1. BRAZO ADELANTE

Llevar el brazo que estaba adelante
hacia atras mientras se avanza

de forma natural. suavemente.

« Mejora la coordinacion y el equilibrio.
« Favorece la movilidad de los hombros y la columna.

« Contribuye al calentamiento general del cuerpo.

DE BRAZOS ADELANTE Y ATRAS

5. Caminata elevando las piernas

ey =
Bajar la pierna y elevar la otra,
alternando los movimientos
de forma continua y coordinada
con los brazos.

Elevar una pierna flexionando la
rodilla hasta la altura de la cadera,
mientras el brazo contrario
se lleva hacia adelante

6 BENEFICIOS

« Fortalece los musculos de las piernas y los gliiteos.
« Mejora la coordinacion, el equilibrio y la postura.
« Aumenta la activacion cardiovascular y la resistencia.

« Favorece la movilidad y la flexibilidad de las caderas.

2224
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3. ALTERNAR MOVIMIENTO
gt 3

2a X

£

Alternar los movimientos de los brazos
de forma coordinada con la caminata,
manteniendo el ritmo.

RECOMENDACIONES
Realizar 2 a 3 series de 20 a 30 pasos,
manteniendo una postura erguida

y respiracion constante.

|22
Continuar caminando elevando las

piernas de manera alterna,
manteniendo el ritmo y el equilibrio.

RECOMENDACIONES

Realizar 2 a 3 series de 20 a 30 pasos,
una

y una postura erguida.
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6. Caminata flexionando el tronco hasta tocar la
punta de los pies con las manos

CAMINATA FLEXIONANDO EL TRONCO
HASTA TOCAR LA PUNTA DE LOS PIES CON LAS MANOS

Iniciar en posicion erguida,
mirada al frente y brazos
a los lados.

Dar un paso adelante e
inclinar el tronco, llevando
un brazo hacia arriba y el

opuesto hacia abajo.

Continuar caminando
alternando los brazos,
manteniendo el tronco

flexionado.

Tocar la punta de los pies
con la mano del brazo que
va hacia abajo y continuar
caminando de esta manera.

Mejora la flexibilidad de la columna, espalda y piernas. .
BENEFICIOS * Estimula la circulacion sanguinea y la movilic al g WIIEMEOMEN;AWQ':S.S?B rou
+ Favorece la postura y alivia te muscul mantanh

+ Promueve la coordinacion y el control corporal.

7. Trote continuo

2224
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8. Trote elevando las rodillas a la altura de las
caderas

TROTE ELEVANDO LAS RODILLAS
A . AL RA DE LAS CADERAS ‘ ,

Iniciar el trote con una postura erguida, Elevar una rodilla hasta la altura de A(ternar las piernas de forma continua
mirada al frente y brazos la cadera, manteniendo el torso recto manteniendo un ritmo constante
flexionados a los lados. y el abdomen contraido. y controlado.

« Mejora la resistencia cardiovascular
« Fortalece los msculos de las piernas y el core.
» Aumenta la coordinacion y el equilibrio.

Estimula la agilidad y la capacidad pulmonar.

2224
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10. Trote haciendo circulo con los brazos hacia
adelante y hacia atras

TROTE HACIENDO CIiRCULOS CON LOS BRAZOS
HACIA ADELANTE Y HACIA ATRAS

Hacer circulos hacia atras
llevando los brazos hacia arriba
y repetir el movimiento.

Hacer circulos hacia adelante
llevando los brazos hacia arriba.

Iniciar el trote con los brazos
extendidos a los lados.

+ Mejora la coordinacion y la movilidad de los hombros.
BENEFICIOS ° Activa la circulacién y aumenta la temperatura corporal.
« Fortalece los musculos de la parte superior del cuerpo.

« Mejora la resistencia cardiovascular

Completar el circulo hacia abajo
y llevar los brazos hacia atras.

RECOMENDACIONES

Realizar 3 a 4 series de 20 a 30 segundos,

descansando 30 segundos entre series.
una i6

y un ritmo de trote cémodo.

11. Trote o desplazamiento lateral con cruce de
piernas

TROTE O DESPLAZAMIENTO LATERAL
CON CRUCE DE PIERNAS

Iniciar en posicion de pie,
mirada al frente y brazos relajados.

Mejora la coordinacién y la agilidad,

BENEFICIOS  ° Fortalec de las piernas y los gliteos.
+ Aumenta el equilibrio y el control corporal.

« Estimula la encia cardio

Desplazarse lateralmente cruzando Continuar desplazandose lateralmente
una pierna por delante de la otra. manteniendo el ritmo y el equilibrio.

RECOMENDACIONES

Realizar 3 a 4 series de 20 a 30 segundos
por lado, descansando 30 segundos
entre series. Mantener una postura
erguida y una respiracion constante.
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12. Trote en zig- zag

TROTE EN ZIG-ZAG

Iniciar el trote en linea recta s rse en diagonal rodeando Continuar el zig-zag alternando
hasta el primer cono el cono por un lado. los lados hasta completar el recorrido.

BENEFICIOS

Elevar una rodilla hasta la altura Realizar un salto cambiando de
de la cadera, acompafando con el pierna y brazo de forma alternada

brazo contrario hacia arriba. y continua.
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14. Desplazamiento de espalda

|

G BENEFICIOS . a mov agilidad 7

pacial

* Mejora la resistencia cardiovascular.

2224
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15. Flexion y extension de las articulaciones de las
rodillas con apoyo facial (salto alterno de pies)

FLEXION Y EXTENSION DE LAS ARTICULACIONES
DE LAS RODILLAS CON APOYO FACIAL
(SALTO ALTERNO DE PIES)

Posicién inicial: Apoya las manos Lleva una rodilla hacia el pecho
en el suelo a la altura de los hombros de forma alterna. manteniendo
y extiende ambas piernas hacia atras. el apoyo facial y las manos firmes
Mantén la espalda recta y el abdomen enel suelo

contraido.

 Fortalece los musculos de piernas, brazos,

hombros y abdomen,
* Mejora la resistencia cardiovascular.
* Aumenta la coordinacion y la agilidad

BENEFICIOS « Favorece la quema de calorias.

* Mejora la estabilidad y el equilibrio corporal

2224

Alterna las piernas de manera
rapida y controlada, simulando
un salto con cambio de pies.

RECOMENDACIONES
Realizar 3 a 4 series de 20 a 30 segundos,
descansando 30 segundos entre series.

movimiento de forma rapida pero
controlada.
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Actividades Fisicas en Circuito, nivel
secundario

Consiste en la realizacion de diversas actividades
fisicas que se realizan por estaciones, sin pausa y
durante un tiempo de diez segundos de trabajo por cinco
segundos (5”) de cambio de estacion, es decir, sin pausa
o con muy poca pausa entre ellos. Cada actividad puede
tener ciertas repeticiones/o tiempo especifico
estipulado.

Las actividades fisicas en circuito culminan
cuando se completan todos los ejercicios.

1. Desde la posicion decubito dorsal arriba realizar,
elevacion de la pierna

ELEVACION DE PIERNA
DESDE LA POSICION DECUBIT

Posicion inicial: Acuéstate boca arriba con las piernas Eleva una pierna lentamente hasta formar un angulo
extendidas y los brazos a los lados del cuerpo. de 90 grados, manteniendo la otra pierna extendida.

« Fortalece los misculos del abdomen y las piernas.
BENEFICIOS + Mejora y el control muscular
« Ayuda a tonificar los musculos del core.

« Estimula la circulacion sanguinea.
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2. Desde la posicion decuabito abdominal abajo,
realizar plancha de rodillas

3. Desde la posicion decubito abdominal, realizar
arco lumbar

o POSICION INICIAL
Dectibito abdominal
Cuerpo relajado, frente apoyada
en el suelo, brazos flexionados

junto al cuerpo y piernas
extendidas.

e EJECUCION
Elevar lentamente la cabeza,

el pecho y la parte superior

D

del tronco, arqueando la
zona lumbar. Mantener
la pelvis y las piernas

en contacto con el suelo.
Mirada al frente.
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4. Desde la posicion decubito dorsal, realizar
abdominales plegados

o POSICION INICIAL
Decubito dorsal.
Brazos extendidos por
encima de la cabeza.
Piernas extendidas.
Abdomen contraido.
Mirada al techo.

e EJECUCION
Elevar simultaneamente

el tronco y las piernas,
llevando las manos hacia
los pies, formando una “V".
Contraer el abdomen
en la parte alta del
movimiento.
Regresar lentamente a la
posicién inicial.

5. De posicion de pie, realizar flexion y extension de
rodilla con salto

1. FLEXION DE 2. EXTENSION 3. SALTO VERTICAL 4. ATERRIZAJE 5. REGRESO A
RODILLAS PREVIA CONTROLADO FLEXION
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6. Desde la posicion de cubito abdominal
partiendo de apoyo facial, realizar flexion y
extension de codos con apoyo de pie en banco

POSICION CORRECTA

Desde la posicién de cubito abdominal

partiendo de apoyo facial, realizar flexion

y extension de codos con apoyo de pie en banco.

FLEXION DE CODOS

€D POSICION INCORRECTA: NO

Cadera elevada.
Alineacion incorrecta.

9 Cadera demasiado baja.
Hiperextension lumbar.

(¥) POSICION CORRECTA: Si

Cuerpo alineado.
Cabeza, espalda y piernas en linea recta.

7. Desde la posicion de pie, realizar salto vertical

m

VERTICAL DE LA POSICION DE PIE

4

Posicion inicial: Parate con los pies a la anchura
de los hombros, espalda recta y mirada al frente

Flexiona ligeramente las rodillas y prepara los brazos.

« Fortales de las piernas y gluteos.

+ Mejora capacidad de salto
BENEFICIOS . Aumenta la resistencia cardiova

« Desarrolla la coordil el equilibrio.

« Mejora la densidad 6sea y la postura

2224
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Impulsate con ambas piernas y salta verticalmente
extendiendo el cuerpo. Aterriza suavemente
flexionando ligeramente las rodillas.
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8. Desde la posicion decubito dorsal, realizar
elevacion de piernas

ELEVACION DE PIERNAS
DESDE LA POSICION DECUBITO DORSAL

<.

#

Posicion inicial: Acuéstate boca arriba, con las Eleva ambas piernas juntas hasta formar un angulo
piernas extendidas y los brazos a los lados del cuerpo. de 45 a 90 grados, manteniéndolas extendidas
Mantén la espalda baja en contacto ¢ Desciende lentamente sin tocar el suelo y repite

+ Fort:

e BENEFICIOS + Aumentala

9. Desde la posicion de pie, realizar saltos
laterales con ambas piernas sobre conos

SALTOS LATERALES CON AMBAS PIERNAS SOBRE CONOS
DESDE LA POSICION DE PIE

=
|

@ BENEFICIOS
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lanzamiento de balon medicinal hacia adelante

LANZAMIENTO DE BALON MEDICINAL HACIA ADELANTE
i DESDE LA POSICION SENTA 7
%“

Extiende completamente
; y mantén el equilibrio dur
etandlands compl ente Luego, regres:
los brazos. y repite

oy el rendimiento de

11. Desde la posicion de pie, realizar elevaciéon de
balén medicinal partiendo desde la flexion
de tronco
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12. Desde la posicion de pie, realizar abduccion y
aduccion escapular

ABDUCCION Y ADUCClON ESCAPULAR
~ DESDE LA POSICION DE PIE

o

ABDUCCION ESCAPULAR
s hacia los ladc rriba,
separando los om
al abrir el ¢

ABDUCCION ESCAPULAR

Repite el movimiento elevando los brazos g os brazos al frente y

9 BENEFICIOS
N

oméplatos, manteniendo
el control del movimiento.
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13. Desde la posicion de pie, realizar salto de indio
estacionario alternando brazos con el tronco
recto

SALTO DE INDIO ESTACIONARIO
. _ DESDE LA POSICION DE PIE _

14. Desde la posicion de pie, realizar la posicion
basica de defensa en el baloncesto

POSICION BASICA DE DEFENSA EN EL BALONCESTO
DESDE LA POSICIO

pag. 55

<

miguel.bennasar@isfodosu.edu.do

N/

@ https:/forcid.org/0000-0002-3856-0279



Miguel Israel Bennasar-Garcia «(-

Conclusiones

La implementacion de estrategias metodologicas
centradas en la toma de pulso, el calentamiento
cardiovascular y los ejercicios de movilidad articular
representa un componente esencial en el proceso de
enseflanza y aprendizaje de la Educacion Fisica,
preparando al cuerpo para enfrentar la actividad fisica
de manera segura, sino que también promueven el
desarrollo integral del estudiante, fortaleciendo
aspectos fisicos, cognitivos y emocionales de su

formacion.

La ensefianza de la toma de pulso como
herramienta de autoevaluacion ha demostrado ser un
recurso pedagogico valioso, debido a que permite a los
estudiantes monitorear su nivel de esfuerzo, identificar
los limites de su resistencia y ajustar la intensidad de la
actividad fisica de manera consciente. Conocimiento
que coadyuva al desarrollo de la conciencia corporal y
fomenta habitos de autocuidado que se trasladan a lo

diario, promoviendo estilos de vida activo y saludable.
El calentamiento cardiovascular mejora la
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circulacion sanguinea, incrementar la frecuencia

cardiaca de manera controlada y preparar los muasculos
y articulaciones para esfuerzos posteriores, reduciendo
de manera significativa el riesgo de lesiones. Por su
parte, los ejercicios de movilidad articular facilitan la
flexibilidad, la amplitud de movimiento y Ila
coordinacion motriz, favoreciendo la correcta ejecucion
de movimientos y el desarrollo de patrones motores

adecuados.

La planificacion organizada de la clase, basada en
estas estrategias, garantiza que cada actividad cumpla
con un proposito especifico, favoreciendo la
participacion activa, la motivacion y el compromiso de
los estudiantes. De esta manera, se consolidan habitos
de ejercicio regular, responsabilidad personal y
autonomia, al mismo tiempo que se fortalecen
competencias fisicas, cognitivas y sociales que son
fundamentales para su desarrollo integral y para la
adquisicion de valores relacionados con la salud, la

disciplina y la colaboracion.

La aplicacién sistematica de estas estrategias
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permite que la Educaciéon Fisica cumpla su rol como

disciplina de desarrollo motor y como espacio de
formacion integral en el que los estudiantes aprenden a
cuidar su cuerpo, a reconocer la importancia de la
actividad fisica para la salud y a valorar la planificacion
y la constancia como elementos fundamentales para
alcanzar metas personales y grupales, lo cual refuerza
el papel de la Educacion Fisica como una herramienta
de promocion de bienestar general, inclusion y
participacion activa en la vida escolar, contribuyendo
de forma significativa a la construccién de habitos

saludables.
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Recomendaciones

Los docentes de Educacion Fisica deben integre
diversas estrategias de manera gradual y progresiva,
asegurando que los estudiantes comprendan vy
dominen primero la técnica correcta antes de
incrementar la intensidad de los ejercicios. Es
fundamental establecer rutinas de calentamiento que
incluyan ejercicios cardiovasculares adaptados a las
capacidades fisicas y la edad de los alumnos, de manera
que cada estudiante pueda participar de forma seguray
efectiva, sin riesgos de sobreesfuerzo o lesiones. De
igual manera, la inclusion de ejercicios de movilidad
articular debe planificarse considerando la diversidad
de niveles de flexibilidad y coordinacion de los
estudiantes, proponiendo variantes que permitan la
participacion inclusiva y fomenten el desarrollo de la

motricidad fina y gruesa.

Se recomienda que la toma de pulso se convierta
en un habito regular dentro de las sesiones de
Educacién Fisica, instruyendo a los alumnos sobre su

relevancia como indicador de esfuerzo fisico y
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recuperacion, y promoviendo la conciencia sobre su

propio estado corporal. Cuando se combina con un
calentamiento adecuado, contribuye al desarrollo de la
autonomia, la disciplina y fortaleciendo su sentido de

responsabilidad frente a su propio bienestar fisico.

Se sugiere complementar las estrategias
metodologicas con recursos visuales, demostrativos y
tecnologicos, como videos, infografias o aplicaciones
interactivas, que faciliten la comprensién y ejecucion
correcta de los ejercicios, manteniendo la motivacion y
la participacion activa de los estudiantes. De igual
importancia, que los docentes realicen una evaluacion
continua y reflexiva de la efectividad de las estrategias
aplicadas, utilizando observacion directa, registros de
participacion, retroalimentacion individual y grupal, y
adaptando la planificacion segiin las necesidades y

progresos de cada estudiante.

Se recomienda fomentar la constancia, la
disciplina y la valoracion del cuidado corporal como
habitos fundamentales, promoviendo la Educacion

Fisica como un espacio de aprendizaje integral que
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contribuye a la formacion de individuos conscientes de

su salud, capaces de autorregular su esfuerzo y
motivados a mantener un estilo de vida activo y
saludable a lo largo de su vida. De esta manera, la
implementaciéon adecuada de estas estrategias
metodologicas mejora el rendimiento fisico y fortalece
competencias cognitivas, socioemocionales y éticas que
son esenciales para la educacion integral de los

estudiantes.
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