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NOTIFICACION DE POLITICA PUBLICA

El Departamento de Educacién no discrimina de ninguna manera por razén de edad, raza,
color, sexo, nacimiento, condicién de veterano, ideologia politica o religiosa, origen o
condicidn social, orientacidn sexual o identidad de género, discapacidad o impedimento
fisico o mental; ni por ser victima de violencia doméstica, agresion sexual o acecho.

VIGENCIA

Este documento normativo tiene vigencia hasta que se realice la préxima revision
curricular conforme con el Reglamento del Curriculo Escolar del Departamento de
Educacién de Puerto Rico vigente. Este deroga las disposiciones anteriores u otras normas
establecidas que contravengan el contenido mediante politica publica (cartas circulares,
manuales, guias o memorandos) que estén en conflicto, en su totalidad o en parte.
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NOTAS ACLARATORIAS

Para propdsito de cardcter legal en relacion con el Titulo VII de la Ley de Derechos Civiles
de 1964; la Ley Publica 88-352, 42 USC. 2000 et seq; la Constitucion del Estado Libre
Asociado de Puerto Rico y el principio de economia gramatical y género no marcado de la
ortografia espafnola, el uso de términos, director, docente, maestro, estudiante, tutor,
encargado y cualquier uso que pueda hacer referencia a ambos géneros, incluye tanto al
masculino como al femenino.

Para propdsitos de cardcter legal, este manual garantizara el fiel cumplimiento de las leyes
relativas a los Derechos Civiles que prohiben el discrimen por razén de raza, color,
nacionalidad, sexo o impedimento, edad en programas o actividades que reciben ayuda
econdmica federal del Departamento de Educacién.

Titulo IX de las Enmiendas de Educacion de 1972 dice que:
«Ninguna persona en los Estados Unidos debera, en base a su sexo, ser excluida de

participar en, ser negada los beneficios de, o ser sujeta a discriminacidon por ningun
programa o actividad de educacién que reciba ayuda financiera del gobierno Federal».
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MENSAJE DE SECRETARIO

DEP&RT.&MEN'LD DE

EDUCACION

Secretario | Lodo. Eliezer Ramos Pares | ramasi@de.pr.gov

PROYECTO DE REVISION CURRICULAR DE SERVICIOS ACADEMICOS

El Departamento de Educacion de Puerto Rico [DEPR) dirige sus acciones hacia la
busqueda de la calidad y la equidad en los aprendizajes de todos nuestros estudiantes.
Muestra meta es que estén preparados para competir en igualdad de condiciones con
otros ciudadanos del mundo. Los documentos que a continuacion presentamos, como
resultado del proceso de revision curricular del Area de Servicios Academicos, contribuyen
a lograr esta meta. Este curriculo, cuyo rigor y alcance, en cada grado, esta de acuerdo
con las etapas de desarrollo humano de nuestros estudiantes, es riguroso, alineado y
enriquecido.

En este sentido, los docentes reciben un conjunto de herramientas para desarrollar
en los estudiantes los conocimientos, las destrezas y las actitudes en cada materia,
fundamentados en el pensamiento critico, el pensamiento creativo v las actitudes para &l
exito academico. Ademas, permiten una formacion integral que fortalece los aprendizajes
vinculados al arte, la tecnologia, |a salud y |z educacian fisica considerando un enfogue de
equidad y respeto hacia los estudiantes, sus intereses, aptitudes y contextos.

Son ustedes, los docentes, quienes tienen un rol protagonico en el desarrollo
holistico e integral de los estudiantes. Mediante los estandares y expectativas, las
competencias esenciales, los marcos curriculares, los mapas curriculares o bosquejos
tematicos y los prontuarios cumpliran con esta importante mision. Esto les permitira
dirigir de manera mas efectiva la planificacion de la ensefanza y |a accion en el salon de
clases con el fin de alcanzar un aprendizaje significativo en sus alumnos.

Hemos trabajado para gue cada uno de nuestros estudiantes alcancen el xito en
su vida estudiantil y personal. Agradezco a todos los que participaron en los grupos de
interésy aportaron con sus conecimientos, valiosas experiencias y recomendaciones en la
construccion de estas nuevas herramientas. Estoy convencido de que, con el apoyo de la
comunidad escolar, la dedicacidn de cada maestro y el esfuerzo de nuestros estudiantes
podremos avanzar hacia nuestra meta en beneficio de todos los nifos y |ovenss de

nuestro sistema educativo.

I

Lcdo. Eliezer Ramos Parés

Secretario
Ao Thaw. T leteng Calle Jusn Calsf Uels. Erahastrial Toes Mosgiess, Mt ey, Paerse Rivs sz « PO Bon o San Juin, PR oy » Tel. g oo « wede ge g
El Dep ito de Educacién no discrimine de ninguna monera por razén de edad, raza, color, sexo. nacimiento
condicion veterano, idealogie politica o religiosa, origen o condician social, orientacian sexual dentided de génerp,
discapacidad o impedimento fisico o0 mental; ni por ser wvictima de wiolencia domeéstica, agresidgn sexual o acecho.
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OBIJETIVO

Como parte del contenido curricular el Programa de Educacién Fisica se establece la
administracidon de las pruebas eficiencia fisica que ayuda a evaluar y tener un perfil la

condicién fisica de nuestros estudiantes en las escuelas publicas del Departamento de

Educacién. Esto beneficiard al maestro en el proceso de planificacion y desarrollo de las clases

partiendo de los resultados obtenidos. Existen muchas pruebas que pueden medir los

componentes de aptitud fisica, pero para efectos de la pre y post prueba del Programa de

Educaciodn Fisica se utilizard unas pruebas bdsicas.

9.

INSTRUCCIONES GENERALES

Estas pruebas se aplicaran al inicio del curso escolar y antes de finalizar el curso
escolar a todos los estudiantes.

No seran utilizadas como evaluacion formativa ni sumativa.

El docente puede modificar los ejercicios de tal manera que se ajuste a las edades de
los estudiantes. En caso de ser necesario puede aumentar o disminuir los tiempos,
intentos, distancias entre otros.

Se debe realizar un calentamiento previo a realizar las pruebas.

Es importante identificar si el estudiante posee alguna condicién que limite la
capacidad de realizar los ejercicios.

Los estudiantes deben tener la vestimenta adecuada para realizar la actividad.

Se debe mantenerse hidratados a los estudiantes durante el proceso de evaluacién.
Si, un estudiante sufre un percance durante la ejecucién de la prueba se debe
suspender la misma.

Al finalizar las pruebas, se realizardn actividades de enfriamiento.

10.La informacién del indice de Masa Corporal (IMC) deben ser entrados a la plataforma

de Sistema de Informacién Estudiantil (SIE).
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Consejos
DIA

A. Prueba de Altura

Objetivo: Medir la estatura en pulgadas del estudiante.

nstrucciones del ejercicio:

Inicio: Posicion de pie, con los pies unidos por los talones, punta de los pies
ligeramente separadas, brazos extendidos pegados al cuerpo. Partiendo de
la posicidn inicial, descalzo, de espalda al tallimetro o a la superficie vertical
donde se haya colocado la cinta métrica, con la cabeza viendo hacia el frente
en plano de Frankfurt (plano imaginario que pasa por el suelo de la érbita y
el margen superior del orificio auditivo externo en horizontal) y verificando
que el vértice (punto mas alto de la linea sagital del crdneo) forme un angulo
de 90° con el medidor al momento de la medicién. Se anota la estatura

alcanzada.
CONSEJOS Demostracion de como se realiza la prueba:
Fivitar bajar l cabeza Referencia: https://youtu.be/YWKOMIz_RCE

. . Esta medida se utilizara para sacar el calculo del
Mirar hacia el frente

indice de masa corporal (IMC).

No tener las manos

en los bolsillos

No usar calzado


https://youtu.be/YWKOMIz_RCE
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DIA

B. Prueba de peso

Objetivo: Pesar al estudiante en una balanza o bascula en libras.

I nstrucciones del ejercicio:

Inicio: Posicion de pie, con los pies separados al ancho de la balanza, los
brazos extendidos relajados pegados al cuerpo y cabeza con la vista al frente.
Partiendo de la posicidn inicial descalzo, se situa al estudiante en el centro
de la balanza o bascula, se verifica el peso alcanzado y se anota.

CONSEJOS Demostracion de como se realiza la prueba:
e Colocarse en el centro Referencia: https://youtu.be/YWKOMIz_RCE
de Ja bscula Esta medida se utilizara para sacar el calculo del

indice de masa corporal (IMC).

° Evitar moverse

o Estar derecho

° No usar calzado

Férmula para calcular el indice de masa corporal (IMC)

Método Ejemplo

1. Multiplicar su peso (en libras) X | 184 x 702 = (A) 129.352

703
2. Multiplicar su estatura (en 69 x 69 = (B) 4.761

pulgadas por si misma.
3. Dividir (A) por (B) 129.352 +4.761 = 27.2 (Puntaje del

IMC)
4. IMC=Ax703= IMC =184 x 703 = 27.2
B2 692



https://youtu.be/YWKOMIz_RCE
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DIA

A. Prueba sit and reach

Objetivo: Medir el nivel de flexibilidad del estudiante.

nstrucciones del ejercicio:

Inicio: El estudiante debe de estar descalzo y colocarse al borde del cajon de
flexibilidad con un medidor en centimetros. Luego el estudiante realizara una
flexion de tronco con la vista en direccidon a las piernas sin flexionar la
articulacion de la rodilla, procurando tocar la punta de los dedos de los pies
o pasarlos alcanzando la mayor amplitud posible. Mantener la posicidén por
dos segundos y marcar el resultado en centimetros.

CONSEJOS Demostraciéon de como se realiza la prueba:

o Colocarseal borde de la caja Referencia: https://vimeo.com/354582084

e Evitar flexién de piernas

e  No usar calzado



https://vimeo.com/354582084
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DIA

B. Prueba de push-ups
(lagartijas)

Objetivo: Medir el nivel de fuerza de Resistencia en los musculos
de los brazos.

nstrucciones del ejercicio:

Inicio: El estudiante acostado boca abajo con la mirada al frente y con las
manos apoyadas en el piso a la altura de los hombros separadas por el ancho
de estos. En el caso de los nifios las piernas deberan estar en completa
extension, los pies juntos y el apoyo sera sobre la punta de estos; para las
nifas las rodillas deben estar en contacto con el suelo. Luego realizara la
flexidon y extensién de los brazos, llevando los codos hacia afuera y sin parar
se regresa a la posicion inicial para repetir el ejercicio. El ejercicio terminara
cuando el estudiante lo realice de manera incorrecta.

Tiempo: La mayor cantidad en 1 minuto.

CONSEJOS Demostraciéon de como se realiza la prueba:
e Tvitabajarla cabeza Referencia: https://vimeo.com/354571167

e  Evitar arquear la espalda



https://vimeo.com/354571167
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DIA

C. Prueba de curfup
(abdominales)

Objetivo: Medir el nivel de fuerza resistencia de los musculos
abdominales.

nstrucciones del ejercicio:

Inicio: Los estudiantes estara acostado en el suelo con las rodillas flexionadas
sin levantar los pies del suelo. A la sefial de “listos, ya” dada por el maestro
o el evaluador el estudiante elevara el torso hacia las rodillas sin levantar la
espalda completamente del suelo ni levantar los pies hasta completar el
ejercicio y luego regresa a la posicion inicial. Se realiza el conteo de la mayor
cantidad de repeticiones que el estudiante realice completas de manera
continua sin pausas. El ejercicio termina en el momento que el evaluado
deforme la técnica del ejercicio o realice pausa.

Tiempo: La mayor cantidad de repeticiones en un minuto.

CONSEJOS Demostraciéon de como se realiza la prueba:
e Mantener las piernas Referencia: https://vimeo.com/354585056

flexionadas

e  Mantener los brazos

cruzados sobre el pecho

e Pies apoyados al piso



https://vimeo.com/354585056

Prueba de Aptitud Fisica | Educacién Fisica

DIA

A. Alcance

Objetivo: Medir el nivel de fuerza explosiva de los musculos
extensores de la cadera, rodillas y tobillo, en pies y pulgadas.

nstrucciones del ejercicio:

Inicio: El estudiante se pone de pies al lado a una pared y extiende la mano
gue este mas cerca a la pared hacia arriba. Manteniendo los pies planos
sobre el suelo, se marca o registra el alcance de la punta de los dedos. A esto
se le llama altura del alcance de pie.

CONSEJOS Demostraciéon de como se realiza la prueba:
e Fvitar flexionar las Referencia: https://tinyurl.com/5n9t94fb
rodillas antes de saltar

e  Tener los pies sobre

el suelo



https://tinyurl.com/5n9t94fb
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DIA

A. Prueba de salto
vertical sin carrera

Objetivo: Medir el nivel de fuerza explosiva de los musculos
extensores de la cadera, rodillas y tobillo, en metros y centimetros.

I nstrucciones del ejercicio:

Inicio: El estudiante se pondra de pies al lado de la pared y salta
verticalmente lo mas alto posible utilizando los brazos y piernas para ayudar
a proyectar el cuerpo hacia arriba. El estudiante debe intentar tocar la pared
en el punto mas alto del salto. La diferencia de distancia entre la altura del
alcance de pie y la altura del salto es la puntuacion. Se registra el mejor
resultado de tres intentos.

Cantidad de intentos: Tres

CONSEJOS Demostraciéon de como se realiza la prueba:

e Mantener ambas Referencia: https://tinyurl.com/5n9t94fb

piernas extendidas.

e  Vista hacia el frente


https://tinyurl.com/5n9t94fb
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DIA

B. Prueba de salto
longitud sin impulso

Objetivo: Medir el nivel de fuerza explosiva en los musculos de
los miembros inferiores en pies y pulgadas.

nstrucciones del ejercicio:

Inicio: El estudiante colocara los pies separados al ancho de las cadera y
pegados a la linea de partida. Brazos extendidos arriba y al frente, el tronco
ligeramente inclinado hacia delante. Inicio el estudiante realiza una flexion
de rodillas y balanceara los brazos, seguido de un movimiento explosivo de
salto hacia delante tratando de alcanzar la mayor distancia posible. La caida
debe ser equilibrada y sin el apoyo de las manos en el piso. Se toma el salto
con mayor distancia alcanzada tomando como referencia la punta de los
pies.

Cantidad de intentos: Tres

CONSEJOS Demostracion de como se realiza la prueba:
®  Verificar quelos pies esten Referencia: https://tinyurl.com/34j3mn3n
detras de la linea.

° Hacer el blanceo de

brazos

. Semi flexion de puernas


https://tinyurl.com/34j3mn3n
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DIA

C. Prueba de velocidad

Objetivo: Medir el nivel de velocidad en una distancia de 30 metros.

nstrucciones del ejercicio:

Inicio: El estudiante al escuchar la sefial de salida saldra corriendo lo mas
rapido posible hasta pasar la linea marcada como meta. La medicion del
tiempo iniciara a correr desde el momento en que se dé la sefal de saliday
se detendra al momento en que el estudiante pase la linea marcada como
meta.

Distancia: 30 metros

CONSEJOS Demostraciéon de como se realiza la prueba:

e Mantener la misma Referencia: https://tinyurl.com/6pj37a5n
velocidad durante toda la

prueba.

e No pare antes de cruzar la

linea de meta

e Usar zapatos deportivos



https://tinyurl.com/6pj37a5n
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DIA

A. Prueba de resistencia

Objetivo: Medir el nivel de resistencia aerdbica.

nstrucciones del ejercicio:

Inicio: El estudiante correra al escuchar al escuchar la sefial de salida.
Recorrera la distancia establecida en el menor tiempo posible. El tiempo sera
tomado desde el momento que se da la sefial de salida hasta su llegada a la
meta. Se entregara una paleta enumerada el momento que el estudiante
pase la meta, la paleta serd entregada en el orden ascendente del 1 al 20,
segun el orden de llegada. Los evaluados de 7 a 10 anos correran una
distancia de 600 metros y para los de 11y 12 afios, la distancia sera de 1000
metros.

CONSEJOS Demostraciéon de como se realiza la prueba:

e Evitar realizar una salida a Referencia: https://tinyurl.com/yer35823

maxima velocidad

e Al finalizar la prueba se debe

hacer de forma activa.

e Usar zapatos deportivos

10


https://tinyurl.com/yer35823
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Nombre de la escuela: Grado: Grupo: Nombre del maestro:

° 1. dia 2.% dia 3. dia 4. dia
= - Flexibilidad Salt tical si Salto de longitud si

Nombre del 3 oo || e (Flem’ ilida alto vertical sin alto de longitud sin
o= exémetro) Abdominal Alcan carrera de impulso carrera de impulso

estudiante c || e I Push ups ominaes i I I Velocidad Resistencia
= ntentos (Curl up) despegue ntentos ntentos
z Altura | Peso 1. 2.do 3. 1. 2.4 3. 1. 2.9 3.¢r
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Sr. Jorge Y. Bonet Marquez Iris Vale Valentin
Director ejecutivo Il Facilitadora docente

Prof. Noel Cedefio Santana
Maestro enlace regional

Oficina Regional Educativa de Ponce

Prof. Félix J. Rodriguez Fernandez
Facilitador docente

Oficina Regional Educativa de San Juan

Prof.? Flor Carle Matos Prof.? Minerva Esparra
Coordinadora regional Maestra enlace
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El Programa de Educacion Fisica agradece el compromiso y las valiosas aportaciones de
todos los grupos de interés que formaron parte del proceso de revisién curricular. Sus
esfuerzos y conocimientos contribuyeron a la revisién del documento de Manual de la
Fase Intramural de Educacién Fisica.

Prof.? Alicia Lépez Acevedo
Editora
Oficina del Secretario

Dra. Beverly Morro Vega
Secretaria Auxiliar de
Servicios Académicos

Prof. Félix J. Rodriguez Fernandez
Facilitador docente
Oficina Regional Educativa de Ponce



