ESCUELA SECUNDARIA TECNICA NO. 31 “DR. MATEO A. SAENZ TREVINO”
GUIA DE REFLEXIONES (PRACTICAS) — EDUCACION FiSICA 2° GRADO

Instrucciones: Esta guia no contiene respuestas memoristicas. Para completarla deberas experimentar con tu propio
cuerpo, analizar situaciones tacticas y reflexionar sobre tus habitos diarios. jPreparate para razonar cada concepto!

BLOQUE 1 : Biomecanica y Potencial Motriz Individual PDA 1 : CAPACIDADES Y DESTREZAS

1 Experimento Practico: El Centro de Gravedad y el Impulso
Realiza la siguiente prueba en un espacio seguro:

1 Prueba A: Intenta saltar lo mas lejos posible hacia adelante manteniendo la espalda rigida, las piernas rectas y sin
mover los brazos.

1 Prueba B: Realiza el mismo salto flexionando profundamente las rodillas y balanceando con fuerza los brazos de
atras hacia adelante.

Reflexiona y explica biomecanicamente:
iPor qué la flexion de rodillas y el impulso de brazos modifican la fuerza de despegue? ;Qué ocurre con tu equilibrio si en un
giro cerrado mantienes el cuerpo erguido en lugar de bajar la cadera?

2. Analisis Fisico: Amortiguacion y Trayectoria de Objetos

Recepcion de Balones: Si recibes un balén veloz Lanzamiento de Precision: Si tus tiros a distancia quedan
manteniendo los brazos rigidos, el impacto es dolorosoy  cortos y sin fuerza, ;qué cambio debes hacer en el angulo
el balon rebota lejos. ;Qué ajuste articular debes realizar de salida (trayectoria en parabola) y el empuje de piernas?
en codos y manos (posicion en copa) para disipar la

energia del impacto?

Conclusién de investigacion:

3. Indagacion Conceptual: Agilidad vs. Velocidad Pura
Investiga en tus apuntes o fuentes confiables la diferencia entre correr en linea recta (velocidad) y esquivar una serie
de conos a ritmo acelerado (agilidad).

Escribe 2 situaciones de la vida cotidiana o del deporte donde la combinacién de agilidad y coordinaciéon motriz eviten
un accidente o den una ventaja:
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BLOQUE 2: Fisiologia, Salud y Habitos de Rendimiento PDA 1 : POTENCIAL E HIGIENE

4. Estudio de Caso: El Impacto del Desvelo y la Pantalla

Analiza el siguiente escenario: Un estudiante permanece hasta las 2:00 a.m. usando el celular. A la mahana siguiente
tiene evaluacion practica de Educacion Fisica.

Responde con rigor fisiologico:

a) ;Qué efectos concretos sufre su sistema nervioso en términos de tiempo de reaccion, concentracion y coordinacion motriz
fines?

b) ;Por qué las pausas activas breves durante el estudio reducen el agotamiento mental en lugar de cansar mas al alumno?

BLOQUE 3: Estrategia, Inclusion y Ambientes Asertivos PDA 2: DECISIONES Y COLECTIVO

5. Sincronizacion y Trabajo de Conjunto (Jalada de Cuerda y Carga)

En una competencia de "Jalada de Cuerda”, el Equipo A (mas fuerte) pierde contra el Equipo B (mas pequeiio). El
Equipo B aplico fuerza al mismo tiempo mediante una voz de mando y mantuvo apoyos firmes con centro de gravedad
bajo.

Andlisis de Estrategia:
Por qué la fuerza individual aislada es insuficiente frente a la sincronizacion colectiva? ;Qué sucede en la actividad de
transportar un objeto pesado si dos integrantes corren mas rapido que los demas?

6. Disefio de Reglas Inclusivas y Comunicacion Asertiva

Reto de Inclusion: Si un compafero tiene una molestia Manejo de Conflictos: Durante una jugada dudosa, dos
leve en la mano, rechaza la opcioén de enviarlo a las compaiieros discuten. Compara la diferencia de
gradas. Propdn 2 adaptaciones de reglas o roles (ej. resultados entre gritar/cancelar el juego vs. dialogar con
pasador seguro) para incluirlo activamente. calma y repetir la jugada.

Propuesta de solucion asertiva:

7. Autoevaluacion Integral: Bitacora de Habitos
Sintetiza la relacion entre tus habitos diarios y tu rendimiento general completando este organizador:

Descanso de Calidad (8h) + Actividad Fisica Regular — Mejora de Salud, Rendimiento Escolar y Convivencia Asertiva.

Compromiso personal para el trimestre:
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