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INTRODUCCION

El acondicionamiento fisico en la adolescencia ha ido ganando mucho espacio, y es
que muchos jovenes en la actualidad buscan verse bien estéticamente y es por eso
que acuden a la actividad fisica, pero si nos referimos a las instituciones educativas
en este caso a la sede José Rafael Faria Bermudez podemos decir que los
estudiantes prefieren estar mas cerca de un celular que realizar algun tipo de
ejercicio fisico o acondicionamiento fisico, es por eso que destaca la necesidad de
crear un plan de acondicionamiento fisico dirigido a los estudiantes que plantee de
forma introductoria varios programas o circuitos que conlleven a una condicion fisica
optima en nuestros estudiantes.

Este acondicionamiento fisico dirigido tiene el reto de llamar la atencién de todos
los estudiantes y de potencializar las fortalezas de los estudiantes que ya practican
algun tipo de deporte o actividad fisica.

En el siguiente trabajo encontraremos un total de 5 capitulos donde veremos
informacion de la institucion educativa (Colegio Provincial San José, Sede José
Rafael Faria Bermudez) ademas de la propuesta pedagdgica que se aplico en dicha
institucion (Acondicionamiento fisico en adolescente entre 12 y 18 afios de edad
que asisten a la sede José Rafael Faria Bermudez) y de como fue mi experiencia
como docente de Educacién Fisica en el Colegio.
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CAPITULO |

OBSERVACION INSTITUCIONAL Y DIAGNOSTICO.

1.2 RESENA HISTORICA

SEDE JOSE RAFAEL FARIA BERMUDEZ. La Sede José Rafael Faria Bermidez
del Colegio Provincial San José de Pamplona inicio labores tras su fundacion el 3
de noviembre de 1972, como centro experimental en el campo de las ciencias
pedagodgicas para los futuros licenciados en educacion de la Universidad de
Pamplona, con una seccion nocturna. Después se implementd la seccion diurna y
la primera promocion de bachilleres fue la del afio 1973. EI nombre Centro de
Educacion Media de la Universidad de Pamplona. (CEMUP) se mantuvo hasta
1999, cuando se empezd a denominar Colegio Universitario José Rafael Faria
Bermudez en homenaje al fundador de la principal casa de estudios de la ciudad.
Desde el afio 2003 entro a formar parte del Colegio Provincial.

Siempre ha funcionado en su sede de la carrera 82, junto a Centrales Eléctricas, en
sus primeros diecisiete afios (1972-1989) ocup6 una casa antigua de un piso
acondicionada con 2 patios, oficinas, una completa biblioteca y seis salones de
clase para cada grado. Desde 1989 durante la Rectoria del profesor Luis Eliécer
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Suarez, se construyo el nuevo edificio con la colaboracion y el trabajo de profesores,
empleados, padres de familia, estudiantes, exalumnos y la comunidad del colegio.

El 23 de diciembre de 2003 la Universidad de Pamplona lo entregd definitivamente
al departamento y desde entonces cuando la Secretaria de Educacion
Departamental expidié el Decreto No. 0128 del 28 de enero de 2003 se fusiond al
Colegio Provincial San José. En la actualidad asisten a sus aulas méas de
cuatrocientos estudiantes que estudian en jornada Unica, fieles a los principios
misionales del Colegio Provincial, la sede se caracteriza por la busqueda
permanente de la excelencia académica, mantiene su tradicibn de calidad
educativa, disciplina y acompafiamiento de los padres de familia. Por eso ha
obtenido numerosos reconocimientos y los mejores promedios como Colegio Oficial
en las pruebas de Estado ICFES, hoy SABER 11° a nivel de Pamplona, el
Departamento y el Pais con categoria Muy Superior en varias oportunidades.

1.3 PROYECTO EDUCATIVO INSTITUCIONAL

En nuestro Proyecto Educativo Institucional el Componente Pedagogico centra su
atencion en el estudiante y en el rol del docente en contextos especificos, en la
interaccién entre los miembros de la comunidad educativa, en la estrategia
pedagogica y en el enfoque metodologico planteado, en la investigacion como
estrategia pedagogica elementos que permiten garantizar la formacion integral de
los nifios y jévenes de la institucion, y la creacién de ambientes de aprendizajes que
faciliten oportunidades para el desarrollo de sus habilidades de pensamiento, de
valores y actitudes.

A continuacién se relacionan las lineas orientadoras de las practicas pedagodgicas
organizadas intencionalmente para la Institucién Educativa Colegio Provincial San
José, denominadas “Enfoque Pedagdgico”, los procesos de disefio curricular, el
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plan de estudios, los ejes transversales, la propuesta pedagdgica, las estrategias
metodolodgicas y el seguimiento académico o sistema de evaluacion, elementos
articulados y permeados por los Lineamientos Curriculares, los Estandares Basicos
de Competencia, los Derechos Basicos de Aprendizaje y las Mallas de Aprendizaje.

1.3.1 GENERALIDADES

El componente pedagogico es el eje articulador de las dimensiones
pedagogica, curricular y académica de un establecimiento educativo, pues
seflala como se enfocan sus acciones para lograr que los estudiantes
aprendan y desarrollen las competencias necesarias para su desempefio
personal, social y profesional.

Este apartado se encarga de los procesos de disefio curricular, practicas
pedagogicas institucionales, gestion de clases y seguimiento académico. Se
refiere a las concepciones, estrategias, acciones y medios que se ponen en
juego para el logro de un objetivo: la formacion permanente de talento
humano, capaz de aportar al desarrollo de su region, de ejercer liderazgo, de
convivir en paz, de cuidar el medio ambiente y de generar estrategias de
solucién a los problemas de su cotidianidad.

Comprende las actividades y programas que caracterizan a los proyectos del
area del conocimiento en la formacion integral y la manera como se
distribuyen y aprovechan los saberes, la metodologia de trabajo, los recursos
y opciones didacticas, material de apoyo, mecanismos, practicas evaluativas
y actividades de recuperacion empleados en el aula y fuera de ella, todo esto
enmarcado en una relaciéon permanente entre los actores de la comunidad
educativa.
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Se hace necesario no solo conocer conceptualmente las categorias
pedagdgicas que lo definen, sino las multiples perspectivas desde la que
toman fuerza los protagonistas del acto educativo, en miras a mantener
dinamizado los procesos inherentes en funcion de la calidad académica y de
la formacion de los estudiantes de nuestro colegio. Implica ademas la
coherencia con los fines y valores de educacién colombiana y la concepcion
pedagdgica de la Institucion en el marco de la pedagogia activa y de las
preguntas problematizadoras de cada una de las areas, que guiaran la
construccion de conceptos, la produccion de nuevo conocimiento y la
formacién de ciudadanos acordes a los retos que exige la sociedad actual,
hechos para los cuales el Colegio provincial San José, ofrece el servicio
educativo a la ciudadania pamplonesa en los niveles de Preescolar, Basica
Primaria, Basica Secundaria, Media Académica y Educacion para adultos.

1.3.2 MODELO PEDAGOGICO

En la sociedad del conocimiento y la informacién, la educacién no solo
aparece como tradicionalmente se le ha caracterizado, como eje de
integracion cultural, de movilidad social y de desarrollo productivo; sino que
se constituye en una herramienta estratégica para disminuir los indices de
pobreza, exclusién, discriminacion y desigualdad.

La complejidad de toda esta problematica social, exige que al interior de las
instituciones educativas, se promueva la Inclusiébn Social como eje
significativo para el buen desarrollo y sostenimiento de los ciudadanos; el
Liderazgo Institucional en pro de la comunidad educativa y acorde a las
exigencias del entorno; Incorporacion de las TIC en los procesos de
formacion, que aumente las posibilidades para hacer pedagogia; Nuevas
formas de Evaluacibn que no busque solo determinar el éxito en la
adquisicion de contenidos sino que se preocupe por el dominio de las
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competencias del Siglo XXI; Fomento de la Creatividad, de tal forma que se
generen las condiciones necesarias para que el estudiante pueda desarrollar
al maximo sus potencialidades y sus habilidades de pensamiento.

A partir de estos desafios surge la necesidad de hacer una renovacion de las
practicas pedagogicas, a traves de la adopcion de modelos pedagdgicos que
atiendan a las necesidades del contexto y que integren todas las dimensiones
para el desarrollo del ser humano: cognitiva, ética y axiologica, corporal,
comunicativa y psicosocial. Para Rafael Flérez Ochoa los modelos
pedagogicos son “categorias descriptivo — explicativas, auxiliares para la
estructuraciéon tedrica de la pedagogia”, que toman sentido solo
contextualizadas histéricamente; Miguel y Julian de Zubiria indican que “Las
teorias se convierten en modelos al resolver las preguntas relacionadas con
el ¢cdmo, para qué, el qué, cuando, con qué ensefiar, se cumplio?

La Institucién Educativa Colegio Provincial San José, adopta como Modelo
Pedagogico el Activo, que direcciona cada una de las actividades realizadas
a nivel institucional de acuerdo a sus lineamientos, y responde a cuestiones
especificas sobre ¢,coOmo ensefiar en nuestro colegio?, ¢,qué ensefar? ¢ Para
gué y cuando ensefiar? Y ¢con qué ensefiar? ; centra su atencion en los
estudiantes, en sus ideas, intereses y actividades ya que es en ellos en
quienes se basa la educacién; éste se fundamenta en las tendencias del
estudiante en un ambiente propicio, le permite incorporar los conocimientos
gue le son necesarios para su crecimiento personal y para el desarrollo de
competencias; “el nifio aprende de su entorno, con la guia de su maestro,
todo cuanto es capaz de asimilar, de acuerdo a su nivel de maduracion, a
sus intereses y a sus capacidades” (Garcia,2005).
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1.4 MARCO LEGAL

Sentencia T-519 de 1992 de la Corte Constitucional resalta que “Si bien la
educaciéon es un derecho fundamental y el estudiante debe tener la posibilidad de
permanecer vinculado al plantel hasta la culminacion de los estudios, de alli no debe
colegirse que el centro docente esta obligado a mantener indefinidamente entre sus
discipulos a quien de manera constante y reiterada desconoce las directrices
disciplinarias y quebranta el orden dispuesto por el reglamento educativo, ya que
semejantes conductas, ademas de constituir incumplimiento de los deberes”

Sentencia T-386 de 1994, sobre la importancia de los derechos constitucionales la
corte considera que los reglamentos de las instituciones educativas “no pueden

> ’ 74 z v
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entrar a regular aspectos que de alguna manera puedan afectar los derechos
constitucionales fundamentales de los educandos”

Sentencia T-648 de 1998 sobre el ,libre desarrollo de la personalidad y
discriminacién®, la corte sefala que “en un pais donde el acceso a la educacion
sigue siendo un privilegio, restringirla ain mas por prejuicios estéticos o por
consideraciones de mero-gusto, resulta atentatorio de la carta; por eso, la corte
considera pertinente aclarar una vez mas lo que entiende por educacién, sus
caracteristicas como servicio publico, y el alcance de la potestad reguladora
conferida a la comunidad educativa de cada plantel’

Sentencia T-435 de 2002 sobre la no discriminacién, considera que la sexualidad
aparece como un elemento consustancial a la persona humana, por lo que hace
parte de su entorno mas intimo. En esa medida, los colegios no pueden prohibir de
manera expresa o velada dicha expresion libre y autbnoma de la dignidad humana,
ya que se vulneraria de manera abierta derecho a la igualdad y se desconoceria la
importancia que tienen los colegios como espacios de formacién democratica y
plural.

Sentencia T-688 de 2005, sobre el libre desarrollo de la personalidad, considera
que “los Manuales de Convivencia y, en general, cualquier reglamento que tienda a
regular las relaciones entre los diferentes miembros de la comunidad educativa,
deben ajustarse a los principios y mandatos constitucionales, sin que sea posible
que por esa via se lesionen o desconozcan los derechos fundamentales de los
miembros de la Institucion. Asi mismo, deben ser producto de un acuerdo entre las
partes involucradas y responder a las necesidades reales de los educandos y, en
general, del proceso educativo.”
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Sentencia T-345 de 2008, también sobre el ,libre desarrollo de la personalidad® la
corte sefiala que “esta corporacion ha amparado el derecho fundamental al libre
desarrollo de la personalidad de los estudiantes, ordend a los establecimientos
educativos no aplicar las normas del manual de convivencia que prevén la
obligacion de los estudiantes de llevar un determinado corte de cabello”.

Sentencia T-557 de 2011, sefala la especial proteccion de los menores “para
garantizar su desarrollo armonico e integral y el ejercicio pleno de sus derechos,
siempre orientados por el criterio primordial de la prevalencia del interés superior
del menor”.

Sentencia T- 356 de 2013 sobre el debido proceso, establece que segun la
jurisprudencia constitucional, determina “que el proceso disciplinario en las
instituciones educativas debe cumplir con los contenidos minimos del derecho al
debido proceso”. En ese sentido, se ha reiterado por la Corte que “las instituciones
educativas tienen un amplio margen de autorregulacién en materia disciplinaria,
pero sujeto a limites basicos como la previa determinacién de las faltas y las
sanciones respectivas, ademas del previo establecimiento del procedimiento a
seguir para la imposicién de cualquier sancion.

Sentencia T-928 DE 2014, sobre la PROHIBICION DE DISCRIMINACION la cual
“‘comporta la obligacién de tratar a todos los individuos con la misma consideracion
y el reconocimiento.

Sentencia T- 240 del 26 de Junio de 2018 la cual determina que los colegios pueden
expulsar a los estudiantes que afecten la dignidad de sus compaferos de clase
mediante el uso indebido de las redes sociales. En estos casos no se viola el
Derecho a la Educacion. Ley 115 de 1994.
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1.5 HORIZONTE INSTITUCIONAL

PRINCIPIOS INSTITUCIONALES:

1. La personalizacién y la socializacion del estudiante, entendidas como respeto a
la dignidad humana.

2. La tolerancia y el dialogo entre los integrantes de la comunidad educativa como
base de la sana convivencia y el actuar democratico.

3. Educar para la vida, entendida como un proyecto abierto buscando satisfacer las
necesidades basicas y superiores del hombre.

4. El desarrollo del sentido de pertenencia por parte de los directivos, docentes,
estudiantes y padres de familia por el colegio, la region y el pais, como base de
nuestra identidad.

5. El desarrollo de la inteligencia a través de actividades cientificas, comunicativas,
ludico artistico e investigativas.

6. La familia como nucleo fundamental de la sociedad y primera educadora,
vinculada y comprometida en el proceso de formacion de las nuevas generaciones.

7. La formacion en valores éticos, morales, y religiosos como soporte en la
construccion de seres autonomos, responsables y libres.

8. La tecnologia como instrumento al servicio del conocimiento y el desarrollo
humano.

9. La capacidad emprendedora y de innovacion que permita el desempefio
competitivo en el mundo laboral.

10. El respeto, cuidado y uso responsable del entorno como patrimonio vital de la
humanidad.

11. El bilingliismo como medio de acercamiento a otras culturas y posibilidad de
acceso a mejores oportunidades en el mundo globalizado.
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12. ElI hombre como sujeto critico, actor de su propia historia y agente
transformador de la realidad econémica, politica, social y cultural donde desarrolla
su cotidianidad.

13. La atencion a la diversidad de estudiantes que presentan una serie de
necesidades educativas, muchas de las cuales son compartidas, otras individuales
y algunas especiales.

14. El desarrollo de ambientes democréaticos promotores de la sana convivencia y
de los derechos humanos.

1.5.1 MISION.

Misién La Institucion Educativa Colegio Provincial San José de Pamplona de
caracter oficial, garantiza el servicio de educacion en los niveles de
preescolar, basica y media, con el proposito de formar seres integros,
competentes, con espiritu investigativo y ciudadanos de paz, en una
sociedad pluralista y globalizada en permanente cambio, respetuosos de los
derechos humanos, las libertades individuales y los valores propios de la
dignidad humana, basados en los principios santanderinos y lasallistas:
Honor, Ciencia y Virtud.

1.5.2 VISION.

La Institucién Educativa Colegio Provincial San José de Pamplona, para el
afio 2020 continuara siendo reconocida por ofrecer un servicio educativo de
calidad, fundamentado en principios humanisticos, pluralistas, en la sana
convivencia y en permanente actualizacion de sus practicas pedagdgicas e
investigativas, en respuesta a los desafios de la época actual, las exigencias
del entorno y el compromiso con la construccion de la paz.
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1.5.3 FILOSOFIA.

El colegio Provincial San José de Pamplona pretende formar personas
integras, competentes y emprendedoras a través de la equidad, el
compromiso y la calidad, pretendiendo desarrollar en ellos competencias
como el manejo adecuado de una segunda lengua, el manejo apropiado de
las tecnologias de la comunicacion e informacién y valores como la civilidad,
la intelectualidad y la competencia mediante una educacion participativa,
auto-gestionada y contextualizada, que le facilite la continuidad de su
desarrollo personal, laboral y profesional para alcanzar un estado ideal de
satisfaccion y felicidad que permita contribuir con el progreso de su entorno
social, regional y nacional.

1.6 PERFIL DEL ESTUDIANTE

1.6.1 UN SER HUMANO EFICIENTE que valore la importancia de la
interaccién que debe cumplir con su entorno y sea consciente de los valores
gue debe poseer y las actitudes que debe asumir y proyectar.

1.6.2 UN SER HUMANO RACIONAL que haga respetar sus derechos y
consciente de sus deberes que sea capaz de tomar opciones libres
auténomas y responsables. Con competencias para ejercitar su capacidad
de pensar, aprender o capaz de tomar decisiones y afrontar dificultades con
dignidad y eficiencia para mejorar su calidad de vida y la de los demas.

1.6.3 UN SER HUMANO CRITICO que atreves de la participacion como
sujeto individual y social identifique valoré los factores que influyen en el
desarrollo social, cultural, econémico y politico del pais.
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1.6.4 UN SER HUMANO ETICO-SENSIBLE capaz de relacionarse en forma
creativa y participativa dentro del contexto social, econémico, cultural,
religioso y politico en el cual se desenvuelve defendiendo y cultivando valores
que la comunidad considere interesantes y al mismo tiempo propicie la
renovacion y busqueda de otros nuevos y mejores que se requieran para
fortalecerse como ser individual social.

165 UN SER HUMANO COMUNICATIVO capaz de participar
creativamente de experiencias de comunicacion efectiva bajo criterios de
respeto y reconocimiento del punto de vista de los demas utilizando
diferentes lenguajes y haciendo uso eficaz de una amplia gama de tecnologia
que ofrece el mercado.

1.6.6 UN SER HUMANO CON VISION FUTURISTA capaz de identificar y
valorar los factores que influyen en el desarrollo social, cultural, econémico,
politico y tecnolégico de un pais y participe critica y creativamente en la
solucién de problemas y el mejoramiento de la comunidad, teniendo en
cuenta los principios democraticos, reconociéndonos como pais pluriétnico y
pluricultural con muchas fortalezas y oportunidades.

1.6.7 UN SER HUMANO CON VISION EMPRESARIAL capaz de aprovechar
la crisis y los problemas para generar oportunidades de negocios exitosos
utilizando las posibilidades que ofrece el mercado, desarrollando una
inteligencia emocional por medio del proceso emprendedor. Por lo anterior
es necesario preparar a las personas para un mundo real que cambia
rapidamente donde se requiere tener una educacion financiera enfatizada en
el manejo del dinero para ser financieramente ingeniosos.

©
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1.6.8 UN SER HUMANO CON NECESIDADES EDUCATIVAS capaz de
participar acorde con sus capacidades en los proyectos educativo y
pedagdgico, con miras a calificar las practicas pedagogicas institucionales en
repuestas a las necesidades educativas de los diversos grupos poblacionales
que demandan el servicio educativo.

1.7 ORGANIGRAMA INSTITUCIONAL.
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1.8 CRONOGRAMA INSTITUCIONAL.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
1
2 3 4 5 6 7 8
Eleccion de Celebracion dia
Personero y de la mujer.
Contralor
estudiantil.
9 10 11 12 13 14 15
Izada de

bandera. (dia
de la miien

16 17 18 19 20 21 22
Interclases Celebracion
2020 eucaristica de
San Jose.
23 24 25 26 27 28 29
30 31
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1.9 SIMBOLOS INSTITUCIONALES
1.9.1 BANDERA

Compuesta por dos franjas horizontales de igual tamafio. La franja superior
es de color rojo y simboliza el ardor, amor y pasion por el estudio, expresados
en el deseo de lucha por la superacion personal. La franja inferior es de color

verde simboliza la naturaleza, la vida y la esperanza, expresados en el

compromiso por preservar el medio ambiente.

=

1.9.2 ESCUDO

Este escudo tallado en madera fue el utilizado por los Hermanos Cristianos
cuando regentaron el Colegio. En la parte superior como timbre sobresale
una cruz ensanchada cuyos brazos se estrechan al llegar al centro. En el
centro del blason, simétricamente decorado, aparece una estrella de cinco
puntas sobre esmaltes gules y sinople, que simbolizan al hombre y los
elementos de la naturaleza aire, fuego, tierra y agua. La punta superior
sefiala el predominio del espiritu sobre el cuerpo. Las puntas laterales
superiores simbolizan los elementos de aire y fuego. Las puntas inferiores
simbolizan los elementos de agua y tierra. Sobre estos elementos el ser
humano busca afianzar su predominio. Como soporte en una cinta rodeada
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por hojas de acanto se lee Colegio San José Provincial, usado en esa época

y el lema en latin «Signum fidei» que significa “Signo de fe”.

1.9.3 IMAGEN CORPORATIVA

Como imagen corporativa e identificacion ante la
comunidad se utiliza un simbolo formado por una estrella
blanca de cinco puntas con borde negro dentro de un
circulo con los colores rojo y verde en el cual se destaca

el nombre Colegio Provincial San José Pamplona. Es el

utilizado por los estudiantes en sus uniformes.

1.9.4 AGUILUCHO

@ Nos identifica como lideres con eficacia, eficiencia y
productividad. Nos promueve hacia la creatividad y la

grandeza de nuevos ideales, Planteandonos exigencias e

innovaciones ante una sociedad en constante cambio.

Enfocando nuestra vista hacia las cumbres, buscando siempre la excelencia.

De su imagen expresamos a viva voz nuestro lema:

iAguiluchos!: jA las cumbres!

(@) ﬂ “Formando lideres para la construccion de un nuevo pais en paz

icontec I&:Net & Universidad de Pamplona 24
W Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

SC-CER96940




ACREDITACION INSTITUCIONAL

74'}6% zabnel... /f ¢ vaellye ,;,/, oZive!

1.9.5 HIMNO DEL COLEGIO
CORO
De nuestra patria somos promesa florecida ante su altar la vida es sacra donacién, sentimos

en la sangre bullir toda la historia con ecos de victoria resuena el corazén

| ESTROFA
Nuestra ambicion es noble y el joven pecho alienta el fuego que sustenta la audacia de la
edad. Destinos de heroismo nuestro camino traza, por siempre nuestra raza ama la libertad,

amo la libertad.

[l ESTROFA
Cuando un himno ardiente Marchemos al futuro, Nuestro ideal es puro, Honor ciencia y
virtud. Somos la savia nueva De la gloriosa gente, Y fulge en nuestra fuente Radiante

juventud (bis).

[l ESTROFA
Benditos estos claustros que brindan a la mente la estrecha refulgente de altisimo ideal.

Infunden en las almas vivifican doctrinas, virtud y disciplina y orgullo nacional.

IV ESTROFA
A nuestras manos pasan Los inclitos pendones, Llevaron con honor. Hay fuerza en nuestros

brazos Y aliento en nuestros pechos, Para emular los hechos Del épico valor.

V ESTROFA
Mas ya nuestro destino no es bélica contienda, la paz es dulce prenda de un nuevo florecer.

Donde crecieron cardos De lucha fratricida, Renacera la vida Con mégico poder.

Musica: Eugenio Giovanetti

Letra: Juan de Dios Aria.
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1.10 MANUAL DE CONVIVENCIA

1.10.1 DERECHOS DE LOS ESTUDIANTES

Son derechos fundamentales: La vida, la integracion fisica, la salud, la
educacion, la cultura, la recreacion, y la libre expresién de opinién. Los
derechos de los nifios prevalecen sobre los derechos de los demas (Art. 44
C. N.). En atencién a esto La Institucion Educativa Colegio Provincial San
José vela por la integridad fisica, moral y espiritual de los estudiantes y
considera estos derechos como fundamentales para la convivencia humana.
Como miembro de esta Comunidad Educativa y para el mejor desarrollo de
su proceso formativo, el estudiante tiene derecho a:

Ser evaluado de manera integral en todos los aspectos.

Conocer el sistema institucional de evaluacion de los estudiantes:

Conocer los resultados de los procesos de evaluacion

Recibir asesoria de los docentes para superar debilidades educativas

Conocer oportunamente el Manual de Convivencia.

Exigir el reconocimiento de los derechos consagrados para toda

persona en la Constitucién Nacional.

7. Recibir la misma proteccién y trato respetuoso, afable, sincero y de
dialogo por parte de la directivas, educadores, compafieros y empleados
del colegio.

8. Gozar de libertad de expresion respetuosa y digna.

9. Presentar peticiones respetuosas a las directivas y educadores

10.Conocer los procedimientos y/o medidas de formacion, establecidas en
el presente Manual de Convivencia.

11.La defensa, en todos los procedimientos en los cuales pueda ser
sancionados (Garantia de Debido Proceso).

12.Recibir oportunamente el carné estudiantil.

13.Acceder al servicio de biblioteca, laboratorios, sala de informacion,

14. Recibir normalmente las clases en los horarios establecidos.

15. Exigir una educacion de calidad

ouabhwbdE
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16.Permanecer dentro de la institucion y el aula de clase durante la jornada
escolar.

17.Estar informado de todo lo relacionado con el Proyecto Educativo
Institucional.

18. A participar de manera dinamica y constructiva en el proceso educativo.

19. Participar en las diferentes actividades del colegio

20.Recibir asesoria y orientacion escolar.

21.Recibir formacion integral fundamentada en valores encaminados a la
proyeccién integral del ser humano.

22.Participar activamente en el desarrollo de proyectos pedagdgicos y
transversales.

23.Conocer oportunamente los logros y competencias que debe alcanzar a
través del area o asignatura.

24.Presentar los trabajos y evaluaciones cuando haya justificado
oportunamente su ausencia y en los plazos establecidos.

25. Solicitar rectificacion oportuna cuando haya sido evaluado en forma
equivocada.

26.Conocer oportunamente los resultados de sus evaluaciones.

27.A debatir con argumentos sobre las teorias filoséficas y cientificas
expuestas por los profesores en sus areas / asignaturas.

28.Recibir los estimulos y reconocimientos a que se haga acreedor.

29. Ser escuchado y orientado en aspectos relacionados con dificultades
econdmicas, educacion sexual, prevencion y tratamiento del
alcoholismo, tabaquismo y la drogadiccién buscando su bienestar

30. Utilizar instalaciones deportivas y sociales con eficiencia, calidad y
oportunidad.

31. Servicio de tienda escolar en buenas condiciones de higiene, calidad de
los productos y precios maédicos.

32.Recibir asistencia inmediata de primeros auxilios, por accidentes
ocurridos dentro del establecimiento en la jornada escolar.

33.Disfrutar de servicios publicos fundamentales como agua, alcantarillado,
energia eléctrica, internet y telefonia, con plenas garantias para la salud
preventiva y el bienestar general.
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34.Solicitar y recibir oportunamente certificados que acrediten sus
calificaciones y la terminacion de sus estudios.

35.Recibir el titulo de bachiller en ceremonia especial de graduacion
cuando haya cumplido a tiempo con las exigencias académicas y
administrativas.

36.Recibir una educacion acorde a sus necesidades educativas, participar
en las acciones de adaptacion curricular y apoyo pedagogico.

37.Los demas consagrados en la constitucion y las leyes vigentes.

1.10.2 DEBERES DE LOS ESTUDIANTES

La libertad responsable genera la obligacion tanto de no traspasar el derecho
ajeno, como la de responder por las consecuencias de los propios actos. A
pesar de ser la educacion un derecho fundamental de la persona, también
exige de esta el cumplimiento de determinadas obligaciones. El estudiante
debera cumplir con los reglamentos académicos y los requisitos exigidos
para cada uno de los afios de escolaridad. Su obligacién es consigo mismo -
en primer lugar-, con la familia, la sociedad y el estado -en segundo lugar-,
para lograr el progreso en su formacién académica. Se trata en consecuencia
de un derecho-deber.

El estudiante, para el mejor desarrollo de su proceso formativo, debe:

1. Cumplir con los compromisos académicos y convivencia definidos por el
establecimiento educativo.

2. Cumplir con las recomendaciones y compromisos adquiridos para la
superacién de sus debilidades.

3. Amar, valorar, y defender el nombre y tradicion de la Institucion Educativa
Colegio Provincial San José como expresion del sentido de pertenencia.

4. Respetar los derechos de los demas y no abusar de ellos, porque para
exigir hay que cumplir y para recibir hay que dar. Todo derecho tiene como
contraprestacion un deber para garantizar la sana convivencia.

5. Aceptar, comprometerse y cumplir el Manual de Convivencia Escolar.
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6. Informar oportunamente y por diferentes medios, cualquier clase de
violencia, abuso, intimidacion o irregularidad.

7. Participar activamente en las actividades de orden social, democratico,
cultural, deportivo, curricular, ambiental y religioso.

8. Comportarse debidamente en los diferentes espacios y ambientes de
aprendizaje que ofrece la institucion.

9. Mostrar naturalidad, limpieza y orden en la presentacion personal.

10.Los caballeros deben llevar el cabello corto, sin peinados extravagantes y
afeitarse cuando lo necesiten. Las damas corte y peinado adecuado.

11.Considerar como propio el colegio y en consecuencia, interesarse y
responsabilizarse del aseo de las aulas, conservacion de la planta fisica.

12. Atender en forma inmediata los toques de la campana o timbre.

13.Permanecer en el salon de clases en los intermedios de las mismas.

14.Cumplir las horas de descanso en los sitios destinados para ese fin.

15.Responsabilizarse y asumir los costos y/o la reposicion que se generen por
los dafios que cause voluntaria o involuntariamente en la planta fisica.

16.Entregar a los padres de familia y/o acudientes las comunicaciones.

17.Asumir actitudes de respeto en diferentes escenarios.

18.Conocer y valorar los recursos que ofrece la naturaleza y hacer uso racional
del agua y la energia eléctrica.

19.Dar buen trato a todas las personas.

20. Utilizar un lenguaje correcto, que excluya todo tipo de agresién verbal,
vulgaridades, expresiones, apodos, gestos y actitudes de mal gusto.

21.Respetar y acatar las orientaciones dadas.

22.Mantener con los comparfieros y compafieras relaciones respetuosas.

23.Llevar con dignidad y respeto: el carné, los uniformes e insignias propias
del Colegio. Entonar el himno con fervor y respeto en los actos de
comunidad.

24.Estudiar con responsabilidad y rendir académicamente, demostrando una
actitud creativa, propositiva, critica y positiva.

25.Cumplir eficientemente con compromisos, actividades y evaluaciones.

26.Hacer llegar y presentar excusa por la inasistencia al coordinador.

27.Aprovechar al maximo las oportunidades que me brinda la institucion.

28.Permanecer dentro del plantel durante toda la jornada escolar.
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29.Informarme acerca de las funciones del personero, contralor y gobierno
escolar.

30.Hacer buen uso de la capilla, cafeterias, restaurante escolar, salas de
informatica, servicio de internet, biblioteca, laboratorios y demas espacios,

31.En caso de retiro del colegio cualquiera que sea el motivo es obligacion
estar a paz y salvo con las diferentes dependencias de la institucion.

32.Hacer un uso racional de los servicios publicos disponibles dentro del
colegio sin atentar de ninguna forma contra sus instalaciones.

33.El Personal de 10° Y 11° de conformidad con el articulo 97 de la ley 115 de
1994, deben prestar el servicio social obligatorio.

34.Seguir el conducto regular para la solucion de las dificultades personales o
grupales tanto en el orden académico como de comportamiento.

35.Realizar el maximo esfuerzo a fin de cumplir con el plan de adaptaciones
curriculares cuando se trate de estudiantes con necesidades especiales.

36. Establecer relaciones con base en el respeto.

37.Hacer uso adecuado de las tecnologias de informacion.

38. Establecer relaciones mas justas, democraticas y responsables.

39.El uso del teléfono celular esta sujeto a una cultura sobre su uso racional,
adecuado, y responsable.

1.11 LEY DEL MENOR: ARTICULO 42 OBLIGACIONES ESPECIALES DE LAS
INSTITUCIONES EDUCATIVAS.

Para cumplir con su mision las instituciones educativas tendran entre otras las
siguientes obligaciones:

1. Facilitar el acceso de los estudiantes al sistema educativo y garantizar su
permanencia.

2. Brindar una educacion pertinente y de calidad.
3. Respetar la dignidad de los miembros de la comunidad educativa.
(@)
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4. Facilitar la participacion de los estudiantes en la gestiobn académica.
5. Abrir espacios de comunicacion con los padres de familia

6. Organizar programas de nivelacion de los estudiantes que presenten
dificultades de aprendizaje

7. Respetar, permitir y fomentar la expresion y el conocimiento de las diversas
culturas nacionales y extranjeras

8. Garantizar la utilizacién de los medios tecnoldgicos.

9. Evitar cualquier conducta discriminatoria por razones de sexo, etnia, credo,
condicidn socio-economica.

ARTICULO 43 OBLIGACION ETICA FUNDAMENTAL DE LOS
ESTABLECIMIENTOS EDUCATIVOS.

Las instituciones de educacion primaria y secundaria, publicas y privadas, tendran
la obligacion fundamental de garantizar a los nifios, nifias y adolescentes el pleno
respeto a su dignidad, vida, integridad fisica y moral dentro de la convivencia
escolar. Para tal efecto, deberan:

1. Formar a los estudiantes en el respeto por los valores fundamentales de la
dignidad humana.

2. Proteger a los estudiantes contra toda forma de maltrato, agresion fisica o
sicologica,

3. Establecer en sus reglamentos los mecanismos adecuados de caracter
disuasivo, correctivo y reeducativo para impedir la agresion fisica o
psicologica.
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4. Prevenir el trafico y consumo de todo tipo de sustancias psicoactivas que
producen dependencia dentro de las instalaciones educativas

5. Coordinar los apoyos pedagdgicos, terapéuticos y tecnolégicos necesarios
para el acceso y la integracion educativa de los estudiantes con
discapacidad

6. Reportar a las autoridades competentes, las situaciones de abuso, maltrato
o peores formas de trabajo infantil detectadas en nifios, nifias y
adolescentes.

7. Orientar a la comunidad educativa para la formacién en la salud sexual y
reproductiva y la vida en pareja.

1.12 USO DEL UNIFORME

1.12.1 UNIFORMES

La comunidad estudiantil debe utilizar el uniforme del colegio en forma
completa de acuerdo a la siguiente distincion:

DE DIARIO

Hombres: Pantalon azul marino (no entubado), camiseta blanca que debe ir
dentro del pantalén, medias oscuras (negras o azules), zapatos negros de
material y suéter segun el modelo establecido con del escudo de la
institucion.

Mujeres: Falda azul oscura de pliegues hasta la rodilla, chaleco o suéter
segun el modelo establecido con el escudo de la institucion, camisa blanca
de cuello alto y manga larga, medias azules para preescolar y basica
primaria, medias blancas para basica secundaria y media, zapatos negros
de material.
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DE EDUCACION FiSICA PARA TODOS

Sudadera completa segun modelo establecido por la institucion, camiseta
blanca, medias y tenis de color blanco.

UNIFORME DE GALA

Hombres

Chagueta de pafio azul oscuro, camisa blanca con cuello, corbata negra,
pantalon crema (no entubado), medias blancas, zapatos negros de material

Mujeres

Chagueta de pafio azul oscuro, falda crema de pliegues hasta la rodilla,
camisa blanca de cuello alto, manga larga. Medias blancas, zapato negro de
material.
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N.° Nombre del articulo cantidad estado
Bueno regular malo
1 Balones de baloncesto 27 9 16 2
2 Balones de voleibol 24 20 2 2
3 Balones de futbol sala 24 12 9 3
4 Balas de lanzamiento atletismo 4 4 - -
5 Discos de lanzamiento atletismo 7 7 - -
6 Clavos de madera 9 9 - -
7 Bastones 31 31 - -
8 | Altimetro 1 - 1 -
9 Columna sonido 1 1 -
10 | Grabadora 1 1 -
11 | Aros plésticos 21 15 6 -
12 | Juego de mallas microfitbol 2 2
13 | Cuerdas 50 50 - -
14 | Estantes 3 3 - -
15 | Escritorio con vidrio 1 1 - -
16 | Mesa de pin pon. 2 2 - -
17 | Raquetas de tenis de mesa 17 2 11 4
18 | Juego de ajedrez 5 3 2 -
19 | Sillas rimax 20 20 - -
20 | Juego de parques 6 6 - -
21 | Juego de domino 1 1 - -
22 | Colchonetas azules 11 11 -
23 | lazos 2 2 - -
24 | Mesas blancas 5 5 - -
25 | Petos 30 10 20 -
26 | Conos 24 16 8
27 | Platillos 28 8 10 10
28 | Malla de voleibol 1 1 - -
29 | Tulas 3 3 - -
30 | Balén de rugby 1 1 - -
31 | Bate de béisbol 1 1 - -
32 | compresor 1 1 - -
33 | Maquina multifuncional 1 1 - -
34 | Banda elastica 1 1 - -
35 | Rueda de abdomen 1 1 - -
36 | mancuernas 7 7 - -
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1.14 SALON DE DEPORTES
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1.15 HORARIO
HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
7:00-7:55 6-09 7-05
7:55-8:50 7-06 7-06 9-04 7-04 7-04
8:50-9:45 7-05 9-05 9-05
9:45-10:15 DESCANSO
10:15- 9-04
11:10
11:10- 6-09
12:05
12:05-1:00 11-02

1.16 MATRIZ DOFA

Iniciamos el afio 2020 con el objetivo de alcanzar una meta que nos propusimos
hace 5 afios que fue el de ser licenciados en Educacion Fisica, Recreacion y
Deportes de la Universidad de Pamplona y hoy estamos culminando con lo que son
nuestras practicas profesionales las cuales nos fueron asignadas en la sede José
Rafael Faria Bermudez, institucion educativa reconocida por sus altos estandares
de calidad académica siendo el mejor colegio publico en la ciudad de Pamplona en
las pruebas Saber 11.

A la llegada a la institucion nos encontramos con una infraestructura bastante
pequefia para la cantidad de estudiantes que se encuentran matriculados a dicha
institucion (mas de 400 estudiantes), inicialmente el claustro educativo también ha
tenido problemas por falta de docentes en la institucion, dicho problema hasta el
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mes de marzo sigue sin solucionarse y esta provocando que no se realicen las
actividades planeadas con total normalidad.

En cuanto a los docentes, estudiantes y padres de familia nos recibieron de buena
manera, recibiendo la bienvenida de todos ellos y augurandonos buenos resultados
en nuestras practicas profesionales.

La institucién educativa pese a tener una infraestructura bastante pequefa para
desarrollar las clases de deportes, cuenta con bastante material deportivo para
utilizar con los estudiantes de 6 a 11 grado, dandonos la oportunidad de desarrollar
clases muy activas en los deportes de baloncesto, futbol sala, voleibol, ademas de
poder armar varios circuitos que conlleven al mejoramiento de los patrones basicos
de locomocion. También somos conscientes de que muchas veces no podremos
utilizar la cancha ya sea por el clima o actividades ajenas a nuestra clase y es por
eso que debemos pensar en actividades de sal6n, y vemos una gran oportunidad
en la sala recreativa que tiene la institucion la cual est4 dotada con juegos de mesa
y mesas de pin pon.

Quizas la fortaleza mas grande con la que cuenta la institucion educativa es su
disciplina, los docentes se han encargado de formar estudiantes integros,
obedientes y muy disciplinados, actitud positiva para cumplir el objetivo que se tiene
en cada clase.
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CAPITULO Il

PROPUESTA PEDAGOGICA
2.1 TITULO DE LA PROPUESTA PEDAGOGICA

La condicion fisica en los estudiantes de la Sede José Rafael Faria Bermidez entre
12 y 18 afos de edad.

2.2 OBJETIVO GENERAL

Desarrollar la condicion fisica optima, a través de circuitos fisicos en los estudiantes
de la sede José Rafael Faria Bermudez en las edades comprendidas entre 12y 18
afos de edad en busca del desenvolvimiento deportivo ideal.

2.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Detectar las falencias y fortalezas que muestran los estudiantes en su
condicion fisica, observando el desarrollo de los circuitos.

e Identificar los factores que contribuyen a la inactividad fisica de los
estudiantes, reduciendolos al minimo.

e Establecer un programa de acondicionamiento fisico para los estudiantes el
cual reciba un seguimiento permanente.

e Explicar a los estudiantes el alcance que puede llegar a tener un cuerpo en
buenas condiciones fisicas.
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2.4 DESCRIPCION DEL PROBLEMA.

En la sede José Rafael Faria Bermudez se ha podido evidenciar la poca actividad
fisica que realizan la gran mayoria de estudiantes de los grados superiores, los
cuales en las clases de educacion fisica vemos como con un calentamiento suave
y progresivo de 5 o 6 minutos ya estan bastante fatigados y es porque no
acostumbran a realizar cierta actividad fisica con cierta constancia, ocasionando de
esta manera sedentarismo, problemas posturales, malos movimientos de
lateralidad, poco desarrollo en las capacidades basicas de locomocidén ademas de
errores en movimientos basicos de diferentes deportes.

Y es que si comparamos los estudiantes entre los 12 y 18 afios de edad (poblacién
que trabajara en la propuesta pedagdgica) con estudiantes de primaria 0 menores
de 10 aflos podemos evidenciar una gran diferencia teniendo el segundo grupo
(estudiantes de primaria) bastante activo mientras que encontramos el primer grupo
muy inactivo fisicamente y que les llama la atencion otras cosas como la tecnologia.
Concluyendo de esta manera que los estudiantes a medida que van creciendo van
perdiendo el interés por tener una condicién fisica optima y se centran en otras
cosas que también pueden llegar a ser importantes, pero no se puede descuidar de
ninguna manera la condicion fisica, ya que esta nos ayudara a mantener una vida
saludable y reducir el porcentaje de contraer alguna enfermedad de tipo
cardiovascular o respiratoria.

Como futuros licenciados en Educacién Fisica, Recreaciéon y Deportes hemos
venido cometiendo el error de querer que nuestros estudiantes aprendan los
movimientos, técnicas o tacticas de dicho deporte que escogemos, sin primero
hacer una adaptaciéon al mismo, y es que como lo dice Edwards (1981), la fatiga es
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"la imposibilidad de generar una fuerza requerida o esperada, producida o no por
un ejercicio precedente”. Es decir que si nuestros estudiantes no estan en
condiciones Optimas fisicamente va a ser muy dificil que ellos realicen los
movimientos que estemos ensefiando correctamente y por ende va a ser dificil
conseguir los objetivos que nos tracemos con los estudiantes en los deportes que
nos queramos enfocar.

Con el acondicionamiento fisico lo que se busca inicialmente sera evaluar en qué
estado de forma se encuentra cada estudiante, para asi poder realizar circuitos
variados que vayan enfatizados a la mejora de los problemas que encontramos al
inicio y los que vayamos encontrando en el camino, es decir buscarle solucién a las
malas posturas, y una evolucion positiva en los patrones basicos de locomocién
(saltar, correr, lanzar, atrapar) y demas.

Por otro lado debemos saber que La "actividad fisica" no debe confundirse con el
"ejercicio”. Este es una variedad de actividad fisica planificada, estructurada,
repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento
de uno o mas componentes de la aptitud fisica. La actividad fisica abarca el
ejercicio, pero también otras actividades que entrafian movimiento corporal y se
realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte
activas, de las tareas domésticas y de actividades recreativas. (Guido Israel Vélez
Vargas, 2013)

Por tal problemética, veo la necesidad de implementar un acondicionamiento fisico
de iniciacion en los estudiantes, con una supervision y valoracion constante.
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Efe Dretrirmento Posible Aseniado a la Inconformidad Efecio Abandono de la
) corporal sedenmarisms integridad placebo Actividad Fisica
fizsica
Pr_uhlem- ENTRENAMIENTO DE MUSCULACTON
Cemtral INADECTADD EN LOS ADDLESCENTES
{_ Lesiones Inasistencia al Programas de Deficiencia de Insuficiente Acondicionamisnio
anas lecomotoras gimnasio entrenamienio instrucLores tiermpo del fisico deficiente
improvizados USLIATIo

Tomado: Vélez Vargas Guido Israel 2014.

2.5 JUSTIFICACION

En la actualidad vemos como la tecnologia en especial los celulares moviles nos
han quitado o se han apoderado de nuestro tiempo, al querer hacer todo con nuestro
celular, acciones que vemos sobre todo en los adolescentes cambiando de esta
manera la actividad fisica o deportiva por un equipo movil.

En Colombia, segln la Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional 2010 (ENSIN
2010), tan solo un 21% de la poblacién general en Colombia realiz6 por los menos
150 minutos semanales de Actividad Fisica en tiempo libre, situacion que hasta el
dia de hoy no ha cambio mucho y menos en la poblacién adolescente.

La inactividad fisica esta reconocida como uno de los principales factores de riesgo
de las enfermedades cronicas ademas de que la falta de actividad fisica durante
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los primeros afios de vida esta reconocida actualmente como un importante factor
que ayuda en el incremento de los niveles de obesidad y de otros trastornos
meédicos graves que se observan en nifios, nifias y adolescentes de Colombia y es
que los ultimos reportes entregados por ENSIN nos hablan de que por cada 5
habitantes en Colombia existe uno con obesidad.

Es por eso que tiene mucha importancia la implementacion y aplicacion de un
programa de acondicionamiento fisico en los adolescentes que asisten a la sede
José Rafael Faria Bermudez, ya que mediante del mismo podemos evitar que los
estudiante sufran complicaciones al momento de realizar sus entrenamientos,
teniendo una mejora considerable en su condicion fisica.

Esta propuesta es factible ya que nos ayudara a entender como podemos aplicar
programas de acondicionamiento fisico en las instituciones educativas de la ciudad
de Pamplona, Norte de Santander, con el Unico fin de que los estudiantes presenten
mejoras en su condicion fisica, posturas corporales, desarrollo de capacidades
locomotoras, consiguiendo posteriormente mejoras considerables en las técnicas,
tacticas y movimientos de deportes especificos.

Ademas a través del entrenamiento que se llevara a cabo podremos disefiar una
propuesta transversal que ayude a mejorar aquellas habilidades basicas que se
requieren para la vida diaria. Y asi formar una conciencia cultural en las nuevas
tendencias y metodologias a trabajar para una buena ensefianza del deporte.

Diversos estudios han puesto de manifiesto que la practica regular de actividad
fisica produce un aumento de la autoconfianza, sensacién de bienestar y mejora del
funcionamiento cognitivo. (Marquez, 2010), es decir que ademas de mejorar la
calidad de vida de los estudiantes podemos conseguir una mayor concentracion en
las diferentes asignaturas dadas en la institucion.
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2.6 POBLACION

La poblacién con la que se trabajara y estara dirigida dicha propuesta sera con los
estudiantes de la sede José Rafael Faria Bermudez de los grados; noveno y
undécimo con el fin de que los estudiantes desarrollen fortalezas corporales para
tener mejores posturas y por ende mejores movimientos en diferentes deportes.

GRADO NINOS NINAS EDAD

18 10 12-16
17 11 12-16
20 12 15-18
55 33

2.7 MARCO CONCEPTUAL

e Laactividad fisica puede ser contemplada como el movimiento corporal de
cualquier tipo producido por la contraccién muscular y que conduce a un
incremento sustancial del gasto energético de la persona. Sanchez
Bafiuelos (1996).

e Ejercicio Fisico: Es la actividad fisica planeada, estructurada, repetitiva y
dirigida con el objetivo de mejorar o mantener uno o varios de los
componentes de la aptitud fisica. (Caspersen, Powell y Christenson, 1985)

e Rendimiento humano: Es el nivel de vida donde se desarrollan las
actividades de la vida cotidiana en un contexto de eficiencia fisica, sin
riesgos en la salud.

e Alto rendimiento: Capacidad para practicar un deporte a los méas altos
niveles competitivos, donde el ganar es lo Unico.
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e Eldeporte es una actividad fisica e intelectual humana, de naturaleza
competitiva, gobernada por reglas institucionalizadas. (Garcia Ferrando
1990).

e La salud es el conjunto de condiciones y calidad de vida que permita a la
persona desarrollar y ejercer todas sus facultades en armonia y relacion
con su propio entorno. Perea (1992).

e Henderson y cols. (1980) definen los estilos de vida como “el conjunto de
pautas y habitos comportamentales cotidianos de una persona”.

¢ Rodriguez (2006) define la “Condicién Fisica como el estado dinamico de
energia y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas
diarias habituales, disfrutar del tiempo de ocio de manera activa, afrontar
las emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que permita
evitar las enfermedades hipocinéticas, y a desarrollar el maximo de la
capacidad intelectual, experimentando plenamente la alegria de vivir”.

e Fatiga es el fallo funcional del organismo que se refleja en una disminucion
del rendimiento y que se origina generalmente por excesivo gasto de
energia o por deplecién de los elementos necesarios para su generacion.
Berger PJ 1991.

e El sedentarismo es la falta de actividad fisica regular, definida como:
“‘menos de 30 minutos diarios de ejercicio regular y menos de 3 dias a la
semana’”.

e Capacidades basicas de locomocién son movimientos que tienen como
objetivo fundamental el llevar el cuerpo de un lado al otro del espacio. Aqui
encontramos, andar, correr, saltar, variaciones del salto, galopar,
deslizarse, rodar, pararse, botar, caer, esquivar, trepar, bajar, etc.
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CAPITULO Il

INFORME DE LOS PROCESOS CURRICULARES

3.1 DISENO
CRONOGRAMA

CAPACIDAD SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA
A 1 2 3
FORTALECER
RESISTENCIA

FUERZA

COORDINACION
VELOCIDAD
EQUILIBRIO

FLEXO
ELASTICIDAD

NOTA: En este caso las capacidades fisicas tanto resistencia como fuerza se
trabajaran durante toda la planificacién de la propuesta, sabiendo que son nuestros
pilares sin restarle importancia a las demas capacidades a trabajar.

Como lo vemos en el cronograma anterior en las 2 primeras semanas nos
concentraremos Unicamente en la resistencia y fuerza como manera de adaptacion
de los estudiantes y a partir de la semana 3 seguiremos trabajando las 2
capacidades mencionadas anteriormente sumandole una capacidad mas
dependiendo de la semana.
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3.2 EJECUCION

3.2.1 RESISTENCIA

3.2.1.1 SEMANA 1

ACTIVIDAD 1 CORRER

ACTIVIDAD 2 SALTOS A LA CUERDA Y TECNICA DE CARRERA

La primera semana nos
concentraremos en la mejora de la
capacidad aerobica de los estudiantes
con el fin de ir adaptando cada
organismo a que funcione
eficientemente y llevar actividades
sostenidas con poco esfuerzo, poca
fatiga, y con una recuperacion rapida.

En la actualidad pueden existir varios
ejercicios que nos ayuden a mejorar
nuestra capacidad aerobica, pero
definitivamente el de correr
constantemente a un mismo ritmo
llevando una planificacién correcta es el
gue nos acerca mas rapido a nuestros
objetivos.

Vamos a correr durante 10 minutos al
70% de la capacidad de cada
estudiante.
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La primera semana nos
concentraremos en la mejora de la
capacidad aerobica de los estudiantes
con el fin de ir adaptando cada
organismo a que funcione
eficientemente y llevar actividades
sostenidas con poco esfuerzo, poca
fatiga, y con una recuperacion rapida.

Para la segunda actividad realizaremos
5 rondas, las cuales consistiran en 30
segundos saltando la cuerda 1. 2. -~
constantemente, luego recuperamos 30
segundos y realizamos un ejercicio de
técnica de carrera (en cada ronda se
trabajara un ejercicio de técnica de
carrera diferente)

Ejercicios.

Skipping

Talones

ruso o tijera

. Laterales cruzados
Zancadas con salto.

PwONE
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3.2.1.2 SEMANA 2

ACTIVIDAD 1 CORRER

ACTIVIDAD CORRER EN CADENA Y PASAR POR LOS AROS

En la segunda semana vamos a repetir la
primera actividad programada para la
semana 1 (correr al 70% de la capacidad de
cada estudiante) el objetivo principal sera
gue cada estudiante pueda presentar una
leve mejora en su condicién fisica y sus
sensaciones a la hora de realizar la
actividad continua.

Vamos a correr durante 10 minutos al 70%
de la capacidad de cada estudiante.

Continuando en la mejora de la capacidad
aer6bica de los estudiantes vamos a
realizar un juego el cual consistird en armar
2 grupos; hardn dos hileras, cuando el
docente de la indicacion saldra el primer
estudiante de la hilera corriendo hasta
donde encuentre el aro pasara por dentro
del aro y volvera rapidamente por otro de
sus compafieros, lo tomara de la mano y
pasaran los dos por el aro, asi lo haran
sucesivamente hasta que todos los
estudiantes pasen. Nunca se podran soltar
de la mano.

El objetivo serd que los estudiantes se
mantengan corriendo por un tiempo
prolongado a una intensidad media.
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3.2.1.3 SEMANA 3

ACTIVIDAD 1 FARTLEK

DESCRIPCION DESCRIPCION
METODOLOGICA GRAFICA

En la tercera semana vamos a seguir
trabajando nuestra capacidad aerobica
pero en esta ocasion le vamos a colocar
una variante, no sera un trote continuo
sino al contrario vamos a hacer un tipo
de trote a intervalos (tipo farlek)
dependiendo del grupo de estudiantes
vamos a variar con los tiempos pero
inicialmente vamos a trabajar durante
12’ (40" rapido-1'20” suave) es decir
gue completariamos 6 repeticiones.

El objetivo sera ir aumentando
progresivamente la capacidad
pulmonar de los estudiantes para que
estos puedan resistir estimulos de
cansancio durante la actividad fisica.

3.2.1.4 SEMANA 4

ACTIVIDAD 1 FARTLEK

DESCRIPCION DESCRIPCION
METODOLOGICA GRAFICA

Continuando con nuestro trabajo
enfocado a la parte aerébica, vamos a
realizar una semana mas de farltlek
haciendo una pequefa variante, en

=
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este caso vamos a jugar con los
tiempos de activacibn y de
recuperacion; reduciendo en 20" la
recuperacion y aumentando en 5” la
activacion con respecto a la semana
anterior. Quizds vamos a nhotar un
mayor cansancio en los estudiantes
pero lo que buscamos es una mayor
adaptacion a la fatiga por parte de los
estudiantes.

El objetivo sera ir aumentando
progresivamente la capacidad
pulmonar de los estudiantes para que
estos puedan resistir estimulos de
cansancio durante la actividad fisica.

3.2.1.5 SEMANA 5

ACTIVIDAD 1 AEROBICOS CON STEP

DESCRIPCION DESCRIPCION
METODOLOGICA GRAFICA
Para la semana 5 continuamos mejorando
nuestras capacidades de resistencia y fuerza
como lo hemos venido haciendo desde el
inicio. En esta ocasion queremos seguir
mejorando nuestra capacidad aerébica y lo
haremos partiendo de los aerdbicos con
step, donde ademas de trabajar nuestra
resistencia vamos a meter algunos ejercicios
gue conlleven coordinacién que fue nuestra
capacidad trabajada en la ultima semana.
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3.2.1.6 SEMANA 6
ACTIVIDAD 1 RESISTENCIA AEROBICA.

DESCRIPCION DESCRIPCION
METODOLOGICA GRAFICA

En la sexta semana lo que queremos
ver es un gran avance en los
estudiantes en las diferentes
capacidades trabajadas, quizas la
resistencia la que mas tiempo ha
llevado en esta propuesta, la vamos a
evaluar repitiendo lo mismo que se
realizd en la primera semana, lo que
buscamos en esta ocasion es que todos
los estudiantes puedan terminar esta
primera parte de la rutina y que sus
sensaciones sean muy buenas,
sabiendo que han tenido un
acondicionamiento fisico equilibrado y
eficaz.

Trote continuo 12’

3.2.2 FUERZA

3.22.1 SEMANA1AG6

ACTIVIDAD 1 TABATA

Para la tercera actividad haremos
tabata es un sistema de entrenamiento
a intervalos, de alta intensidad y de
corta duracién. Consiste en realizar 8
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series de un ejercicio determinado de )
20 segundos cada una, con la mayor

cantidad de repeticiones posibles, y E )
descansando s6lo 10 segundos entre

cada una de ellas. Cabe resaltar que 1.
podemos variar con los tiempos de

cada ejercicio y recuperacion. >

Tabata

1. Jumping jacks
Recuperacion. 2.

2. Wall sit
Recuperacion

3. Push-ups
Recuperacion

4. crunches
Recuperacion é:‘j A»s
5. Step-ups -
Recuperacion r A ﬁ
i AN

6. squats
Recuperacion

7. Triceps dips
Recuperacion

8. plank
Recuperacion

9. High knees
Recuperacion

10.lunges
Recuperacion 6.
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11.Push-up rotation

Recuperacion v .
li J— 'l o
12.Plank left m*L ’DP" v
Recuperacion 7.

13.Plank right
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ACTIVIDAD 2 TRABAJO ABDOMINAL

Porcién superior del recto mayor del

abdomen po A
éx’ e

El musculo central y superficial de nuestro

abdomen es el recto mayor que se solicita en

gran numero de ejercicios, pero  Si [' ]
especificamente deseas trabajar la parte 1 B
superior del mismo, proponemos realizar los

siguientes ejercicios:

1. Crunches: son el clasico ejercicio
abdominal para el que s6lo necesitamos
nuestro cuerpo tumbado boca arriba.

2. Sit- ups: son mas complejos e intensos
gue los anteriores porque debemos
sentarnos por completo.

3. Abdominales en V o V-ups: requieren
gran fuerza previa en la zona abdominal
para poder formar una V con nuestro
cuerpo al elevar simultdneamente
piernas y tronco.

4. Extensiones de piernas en suelo: solo
debemos tumbarnos boca arriba, elevar
ligeramente el tronco reposando el mismo
sobre los antebrazos.

Porcion inferior del recto mayor del abdomen

Si buscas tonificar una de las porciones mas
complejas de tu zona media: la porcion
subumbilical del recto mayor del abdomen
conocida frecuentemente como abdomen bajo,
0s proponemos realizar los siguientes ejercicios:

5. Crunches invertidos: debemos acercar
las piernas al tronco y no el tronco a las
piernas

6. Cruce alterno de piernas: este ejercicio
consiste en cruzar los pies levemente

(@) ﬂ “Formando lideres para la construccion de un nuevo pais en paz
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elevados del suelo mientras nos
ubicamos tumbados boca arriba, con las
manos debajo de la espalda para cuidar
los lumbares.

7. Elevaciones de piernas extendidas en 6
suelo: elevar las piernas hasta que éstas
gueden perpendiculares al suelo.

8. Flutter kicks o aleteo de piernas: de
manera similar al cruce alterno de piernas
pero elevando alternadamente los pies.

Oblicuos

Para ejercitar y tonificar los oblicuos ubicados a
los lados de nuestra zona media y en los
laterales de la misma, podemos poner en
practica los siguientes  ejercicios  sin
equipamiento alguno:

9. Russian twist

10. Elevacion lateral de piernas: tumbados y
de lado podemos realizar este
movimiento que consiste en elevar
ambas piernas juntas

11. Ciclistas u oblicuos alternos en el suelo:
es ideal para trabajar intensamente la
musculatura de los laterales del
abdomen, tanto externa como interna.

12. Puente lateral con torsion: constituye una
variacion del puente lateral que trabaja
oblicuos externos e internos al combinar
un ejercicio isométrico con movimiento.

Transverso abdominal

Es el musculo mas olvidado del abdomen, quiza
debido a que se encuentra poco visible, en la
zona mas profunda de nuestro core. Sin
embargo, su trabajo es de gran importancia y
para ello, puedes poner en préctica los siguientes
ejercicios:
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13. Puente o estabilizacién horizontal: son el
clasico ejercicio isométrico que consiste
en colocar en posicion de puente todo el
cuerpo, alineado de pies a cabeza.

14. Puente lateral: al igual que el ejercicio
anterior, debemos mantener la posicién
unos segundos en posicién de plancha o
puente, pero esta vez, de lado para
trabajar ademéas del transverso
abdominal, los oblicuos.

15. Hipopresivos: requieren de una técnica
adecuada para su realizacibn pero
resultan verdaderamente efectivos para
trabajar la musculatura mas profunda de
la zona media del cuerpo.

16. Puente invertido: consiste en realizar un
puente con nuestro cuerpo, pero boca
arriba, para lo cual, toda la zona media
debe ser contraida y entre los musculos
solicitados se encuentra el transverso
abdominal.

Trabaja todo el abdomen al mismo tiempo

Si tu objetivo no es focalizar el esfuerzo en
determinada zona de tu abdomen y buscas
ejercitar diferentes musculos al mismo tiempo, os
proponemos ejecutar alguno de estos ejercicios:

17. Puente o estabilizacion horizontal con 14

rodillas al pecho: para trabajar
transverso, recto mayor del abdomen y
también oblicuos, podemos realizar esta
variante del clasico isométrico.

18. Roll to candlestick: se trata de un ejercicio
intenso muy empleado en Crossfit para
trabajar toda la zona media que debe
contraerse para tumbarse y elevarse a la
posicion de pie mediante la contraccién
de los musculos del core.

19. Hollow rock o balanceo en hollow:
colocando el cuerpo en una posicibn 16
ahuecada como, puedes realizar este
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ejercicio que consiste en balancear el
cuerpo sin perder la posicion, para lo cual
se contraen recto mayor del abdomen,
transverso y oblicuos simultAneamente.

20. Puente lateral dinamico: con este
movimiento solicitamos ademas de la 17
contraccion de los oblicuos externos, la
del recto mayor del abdomen y también,
la de la musculatura profunda del core.

-
| “
: : T
= |
A B

20
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3.2.3 COORDINACION

3.2.3.1 SEMANA 3
ACTIVIDAD 1Y 2 CIRCUITO DE COORDINACION.

DESCRIPCION DESCRIPCION
METODOLOGICA GRAFICA
Para empezar a trabajar la coordinacion en
los estudiantes vamos a realizar 2 circuitos
integrados teniendo como eje central
escaleras pliometricas las cuales nos
ayudaran a mejorar la coordinacion en
nuestras extremidades inferiores ademas de
fortalecer nuestra postura corporal en
movimiento.
Somos conscientes que debemos empezar
en progresion, es decir, de ejercicios
simples. Asi, iremos aumentando la dificultad
metiendo variantes, hasta que el estudiante
automatice el movimiento y pueda darle
velocidad.
1. Saltos skipping bajo rapido dentro de
la escalera.
2. Saltos a pies juntos dentro de la
escalera
3. Saltos cambiando de pie en cada
casilla
4. Saltos a pie junto dentro de la casilla
y separa los pies afuera de la casilla.
5. Apoyo simple frontal. Paso la
escalera entera pisando s6lo un
cuadrado con cada pie lo mas rapido
posible. Al principio despacio para
familiarizarse, posteriormente lo iré
haciendo mas rapido.
6. Saltos con un pie. Con el mismo pie
avanzo pisando cada cuadrado.
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7. Doble apoyo frontal. Paso la escalera
pisando cada cuadrado con los dos
pies. Dos apoyos en cada cuadrado.

8. Apoyo simple lateral, frontal y dentro
fuera lateral. después en cada
cuadrado tengo que hacer doble
apoyo Yy después fuera de él, y asi
en todos los cuadrados. Y, por
ultimo, me coloco en el lateral de la
escalera y hago doble apoyo dentro
de la escalera y después fuera. Esto
se repite en cada cuadrado también.

9. Salto con un pie y caigo con otro en
el préximo cuadrado. Intento
mantener el equilibrio y sigo
avanzando.

10.Apoyo un pie en cada cuadrado y
realizo una sentadilla. Después salto
avanzando al préximo cuadrado.

11.Con las dos piernas. Salto hasta el
segundo cuadrado y después salto
hacia atras al primero. Vuelvo a
repetir esta secuencia hasta llegar al
final de la escalera.

12.Pasar saltando con un solo pie (a la
pata coja), avanzando de lateral,
siempre pisando en cada cuadrado.

13.En cada cuadrado sentadilla con un
pie. Salto a un cuadrado con un
apoyo, hago una sentadilla y salto al
siguiente. Asi hasta el final de la
escalera.

Para la segunda parte de la coordinacion
vamos a integrarlo un poco con el baloncesto
intentando que los estudiantes sean capaces
de controlar el balén de baloncesto haciendo
los respectivos ejercicios anteriormente
mencionados.
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3.2.4 VELOCIDAD

3.2.4.1 SEMANA 4
ACTIVIDAD 1 REACCION

ACTIVIDAD 2 JUEGO ATRAPA EL PLATILLO

DESCRIPCION DESCRIPCION

METODOLOGICA GRAFICA
Para trabajar nuestra capacidad anaerébica
en la primera parte vamos a utilizar varios
ejercicios de accidn-reaccion.

Inicialmente vamos a realizar saltos en
cajones 0 escalones que nos ayuden a
fortalecer y mejorar nuestra potencia para
luego hacer unas pequenias transferencias.

Ubicaremos los estudiantes en la zona
lateral de la cancha, y les diremos que se
acomoden en cualquier posicion, ya sea de
espaldas, en cunclillas, sentados, de cubito
dorsal, de cubito abdominal, entre otras y
cuando el docente lo indique, los estudiantes
deberan correr rapidamente hast el final de
la cancha. (Este ejercicio lo haremos
sabiendo que ya tenemos un previo
calentamiento para evitar lesiones en los
estudiantes.

Para un segundo ejercicio vamos a dividir los
estudiantes en dos grupos, y haremos una
carrera de relevos (todos se ubicaran en un
punto A y deberan correr hasta el punto B y
volver para darle salida a otro compafiero,
ganara el equipo que pase primero todos sus
integrantes)
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DESCRIPCION DESCRIPCION
METODOLOGICA GRAFICA

Jugaremos “atrapa el platillo” el cual consiste
en agrupar a los estudiantes en parejas los
cuales se ubicaran uno al frente del otro a
una distancia de unos 50 metros y en el
medio tendran un platillo; ya estando todos
en su sitio se sentaran y oiran las
indicaciones que de el docente, si dice
cabeza, los estudiantes se tocaran la cabeza
y asi pasara con otras partes del cuerpo,
cuando el docente diga platillo deberan
atrapar el platillo y ganara el estudiante que
primero atrape el platillo.

3.2.5 EQUILIBRIO

3.2.5.1 SEMANA 5
ACTIVIDAD 1 EJERCICIOS BASICOS
ACTIVIDAD 2 JUEGO RAYUELA

DESCRIPCION DESCRIPCION
METODOLOGICA GRAFICA
1. Levantar una rodilla hasta que la
cadera se doble en un angulo de 90
grados, y mantenerla alli el mayor
tiempo posible tendiendo a aumentar
el equilibrio. Si la superficie es mas
blanda, el ejercicio se vuelve mas
complejo.
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2. Colocar un pie delante del otro, y
caminar luego apoyando el talon
primero y luego la punta del pie.

3. Bajar las manos y las rodillas, y
mantenerse con un brazo y una
pierna en el aire, en forma contraida.

4. Buscar posiciones de equilibrio de ad
0S personas, en donde haya el
menor namero posible de apoyos.

5. Caminar sobre los talones y la punta
de los pies sobre una misma linea.

6. Lanzar una pelota de tenis contra
una pared con una mano, y luego
agarrarla con la otra.

7. Saltos moviéndose respecto del
propio eje, tratando de girar sin
perder el equilibrio. Sera mas dificil el
equilibrio cuanto mayor sea el giro.

8. Adelantar el brazo del mismo lado
del pie que avanza. Una vez
posibilitado, intentar correr de esa
forma.

DESCRIPCION DESCRIPCION
METODOLOGICA GRAFICA
Vamos a aprovechar el juego la rayuela para
practicar y mejorar nuestra capacidad del

equilibrio, en esta ocasién vamos a dibujar M '2..\
varias rayuelas y haremos varios grupos, i ' i
para que puedan pasar rapidamente todos 3 R
los estudiantes; ademas le agregaremos una e -

variedad la cual consistiera en que vamos a

tener atada una mano a nuestro cuerpo =
dificultando un poco mas mantener el & | E
equilibrio. &
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3.2.6 FLEXO-ELASTICIDAD.

3.2.6.1 SEMANA 6

DESCRIPCION

METODOLOGICA
La flexibilidad es la capacidad de los
musculos para estirarse cuando una
articulacion se mueve. Se trata de una
cualidad indispensable para el cuidado
de la salud, pero también para el
ejercicio de toda actividad deportiva: no
existe disciplina en la que los que la
practican no estén permanentemente
realizando tareas conformes a volver su
cuerpo un poco mas flexible.

En esta ocasibn mas que buscar
ejercicios o circuitos quiero dejar un
mensaje en mis estudiantes que ellos
entiendan la importancia de un buen
estiramiento, que sepan que los
musculos entre mas flexibles sean
menos  posibilidades existen de
lesionarse en la practica deportiva.

Vamos a realizar una rutina practica de
algunos ejercicios de estiramiento, y a
la vez les iré explicando a los
estudiantes que mausculos estamos
estirando con el ejercicio que estemos
realizando.

1. Entrecruzar las manos por
detras de la espalda, e
inclinarse hacia delante

©
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DESCRIPCION
GRAFICA

FEstiramientos musculares |

© Dorsal ancho

) Pectoral-Biceps
Deltéides anterior

@ Dorsal ancho
Triceps

@ Cadena anterior brazo

@ Piramidal

© Aductores

@ Cadena posterior
(sentado)

© Cuadriceps

© Cadena posterior (pie)

M Comalg
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manteniendo la espalda lo mas
recta posible.

2. Manteniendo los brazos rectos,
realizar con ellos circulos a
partir del hombro.

3. Con las manos hacia delante,
flexionar los brazos hacia los
costados mientras se juntan los
omoplatos.

4. Flexion de la cabeza hacia
delante presionando con las
manos.

5. Con los brazos apoyados sobre
una pared, y con la columna
recta y los talones sobre el
suelo, realizar el movimiento de
empujar la pared.

6. Presidon de un codo con la otra
mano, por detras.

7. Cruzar uno de los brazos por
delante del pecho, y colocar la
otra mano a la altura del codo.

8. Colocar un brazo por detras de
la cabeza, y la otra mano en el
codo, para luego presionar
hacia abajo el codo sin mover la
cabeza hacia delante.

9. Colocar la mano izquierda
sobre la rodilla derecha, y
presionarla hacia el hombro
izquierdo.

10. Acostarse sobre la espalda con
las piernas estiradas, y luego
levantar una de ellas con la
rodilla flexionada, tirando hacia
el pecho.

11.Levantar uno por uno los
brazos, lo mas alto posible.

©
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12.Con las manos apoyadas en
una pared, se coloca un pie
adelante y otro atras, para
presionar hacia la pared sin
despegar el talon de la pierna
de atras.

13.Con un pie apoyado sobre el
piso, llevar el otro hasta el
gluteo con la mano.

14.Sentado en el piso, pasar una
pierna por encima de la otra
gue esta extendida.

15.Con las piernas abiertas el
doble del ancho de hombros,
colocar el peso sobre una
pierna mientras que se flexiona
esa rodilla.

3.2.7 CIRCUITO INTEGRADO

3.2.7.1 SEMANA 7Y 8
CIRCUITO INTEGRADO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS TRABAJADAS

Para esta ocasion vamos a utilizar un circuito de 20 estaciones, la idea sera que
cada estudiantes inicie en una estacion diferente donde vamos a trabajar por 30
segundos y vamos a descansar 30 segundos, el circuito lo realizaremos 1 sola vez,
es decir que vamos a tardar 20 minutos. Adicional a esto vamos a trabajar
inicialmente por 10 minutos un trote continuo con el objetivo de preparar nuestros
musculos y huesos para la actividad fisica y asi disminuir las probabilidades de
lesion, terminado el circuito vamos a fortalecer nuestra capacidad Flexo-elasticidad
realizando una serie de ejercicios enfocados a los musculos que trabajamos en la
rutina.
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DESCRIPCION DESCRIPCION
METODOLOGICA GRAFICA
1. Jumping Jacks
2. Plancha frontal
3. Se realiza 10
saltos en el
puesto y corre
30 metros,

cuando llegue - ‘
realiza otros 7 I
10 saltos y ﬂ

JUMPING JACKS

vuelve y corre 2
eso lo hara

hasta .;‘:ﬂ
completar los -
30 segundos.

4. Flexo- @
extension de

la articulacién
humero-radial

5. Squats (en
algunos
estudiantes
podemos
agregar un
peso
adicional)

6. Conla
escalera
pliometrica
haremos
ejercicios de
coordinacion
durante 30 5
segundos.

7. Step ups.

<

=
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8. Plancha lateral
(derecha)
9. Plancha lateral
(izquierda).
10.Corremos
durante 30
segundos
bajando
nuestro centro 7
de gravedad [
para tocar los
platillos que
estaran
separados a
una distancia
de 10 metros.
11.Dorsales
contindas.
12.Utilizando la
goma o banda
elastica vamos
a elevar
nuestra pierna
estando boca
abajo.
13.Saltos en cruz.
14.Elevaciones
laterales con
mancuernas.
15.30 segundos
en skipping
medio en el
puesto.
16. Abdominales
mariposa.
17.Saltos al cajon
con el pie
derecho.
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18. Saltos al cajon
con el pie
izquierdo.

19. Biceps con
banda
elastica.

20.Flexo-

extension de Tl ' P
la articulacion 4
humero-radial. d
y
18 1€
Z 2/

4( | ) (
74 ) CF
—
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3.3 INFORME DE LOS PROCESOS CURRICULARES DE LAS ACTIVIDADES
VIRTUALES.

3.3.1 INFORME 1

DESCRIPCION DE LA EVIDENCIA

ACTIVIDAD

Inicialmente lo que

buscamos con FACLLTAD DE EDUCAION

PROGRAMA, LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA, CON ENFASIS EN EDUCACION FiSICA, RECREACIGN Y DEPORTES a

nuestro supervisor en

DOCENTE EN FORMACION: Adridn Sebastidn Fldrez Acevedo

A INSTITUCION EDUCATIVA: Colegio Provincial San José, Sede José Rafael Faria Bermudez.
la sede Joseé Rafael
ASESOR: José Antonio Gelvez
1 ‘3 TEMA: Ejercicios basicos de mini gimnasia GRADO: [ FECHA:
Faria Bermudez

COMPETENCIA: Mecaniza el rello hacia adelante, atrds y mosguito, fortaleciendo su ajuste postural a través de I3 mini gimnasia.

mientras se

INDICADOR DE DESEMPENO CONTENIDO ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE RECURSOS
. Reflexiona por si mismo Refranes Cada estudiante escribird en su cuademo los 5 refranes *+ Cuaderno
buscaban SOIUC'OneS dando conclusiones de lo dictados por el docente @ los cuales les deberdn dar una » Lapiceros
dicho por el docente. interpretacion en su casa.
VI rtuales dentro de |a Promueve el desarrollc de Tangram Cada estudiante armara en su respectivo tangram la *  Tangram
capacidades psicomotrices e figura mostrada por el docente.

intelectuales

institucion, fue seguir

Prepara el cuerpo para &l Calentamiento | Salimos del salén de clases dirigiéndonos s Unsitio
elaborando nuestros correcto desarrallo de general ordenadamente a la cancha de la institucion donde amplic en lo
actividad fisica realizaremos un trote progresivo, haciendo posible al aire
Variaciones tales comeo cambios de ritmo cuando el libre.
planeadores docente lo indigue_

pedagdgicos
enfocados a los
grados que teniamos
a cargo antes de que
iniciara la
problematica que
estamos viviendo
actualmente. En este

caso realice 3
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planeadores dirigidos
alosgrados 6,7y 9
los cuales fueron
revisados por el
docente de la
institucion educativa
(Jose Antonio
Gelvez) antes de ser
presentados.

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA
FACULTAD DE EDUCACION
FROGRAMA, LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA, CON ENFASIS EN EDUCACION FISICA, RECREACKIN ¥ DEPORTES

DOCENTE EN FORMACION: Adridn Sebastian Fldrez Acevedo

INSTITUCION EDUCATIVA: Colegio Provincizl 5an José, Sede losé Rafas| Fariz Barmidez.
ASESOR: José Antonio Gelvez.

TEMA: Capacidades Bisicas de Locomocion

GRADO: 7 FECHA: |

: Mugstra el desarrallo que poses &n cusnto 3 sus capacids

INDICADOR DE DESEMPEND CONTENIDO ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE RECURSOS
Reflexiona por si mismo Refranes Cada estudiante escribira en su cuademo bos 5 *  Cuzderno
dando conclusionss de lo refranes dictados por el docente & los cuales les »  Lapiceros
dicho por el docente. deberan dar una interpretacion en su casa.

Promueve 2l desarrollo de Tangram Cada estudiante armara n su respectivo tangram lz #  Tangram

capacidades psicomotrices e
intelactuales
Prepara el cuerpo para el

figura mostrada por el docente.

calentamiento | 3alimos del salon de dazes difgiendonos

Un sitio amplio

correcto desarrollo de general ordenadamente z la cancha de la institucion donde en lz posible al
activided fisica realizaremos un trote progresive, haciendo aire libre.
variaciones tales como cambios de ritmo cuando 2l
docents |o indigue.
Estimula la concentracion y Atrapa el Aantes de iniciar 1a parte centrzl de la clase, + Platillos
agilidad mental. platillo Jjugaremos “atrapa el platilla” el cual consiste en

agrupar a los estudiantes en parejas los cusles s2
ubicaran uno al frente del otro y en el medio

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA
FACULTAD DE EDUCACION
FROGRAMA, LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA, CON ENFASIS EN EDUCACION F SICA, RECREACI OMN ¥ DEPORTES.

DOCENTE EN FORMACION: Adrian S=bastidn Fldrez Acevedo
INSTITUCION EDUCATIVA: Colegio Provincizl 5an José, Sede José Rafaz! Faria Barmidez.
ASESOR: losé Antonio Gelvez
TEMA: Inicizcion al voleibol.

GRADO: ] FECHA:

COMPETENCIA: Ejecuta movimientos basicos de voleibol (golpe de antebrazo, golpe de dedas, tipos de saque).

basicas de locomacicn a través de estaciones pusstos en circuitos.

INDICADOR DE DESEMPEND CONTENIDO ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE RECURS035
Reflexiona por si mismo Refranes Cada estudiante escribira en su cuademno los 5 *  Cuzderno
dando conclusiones de lo refranes dictadas por €l docente a los cuales les *  Lapiceros
dicho por el docente. deberan dar una interpretacion en su casa.
Promueve 2l desarrollo de Tanmgram Cada estudiante armara n su respectivo tangram la + Tangram
capacidades psicomotrices e figura mostrada por el docente.
intzlectuales
Prepara el cuerpo para el «Calentamiento | Salimos del salon de dasss dirigiendonos #  Un sitio amplic
correcto desarrollo de general ordenadamente a ka cancha de la institucion donde en lo pasible al
actividad fisica realizaramos un trote prograsive, haciendo aire libre.
‘wariacionss tales come cambios de ritme cuando =l
docents lo indigue.
Estimula Iz concentracion y Atrapa el Antes de iniciar [a parte central de la dass, = platillos
agilidad mental. platille jugaremos “atrapa el platilla” el cual consiste en
agrupar a los estudiantes en parejas los cuales se
ubicaran uno al frente del otro y en el medio
—
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3.3.2 INFORME 2

DESCRIPCION DE LA EVIDENCIA
ACTIVIDAD

Elaboracion de

CION Y DEPORTES.

DUCACION

planeadores

DOCENTE EM FORMACION: Adridn Sebastian Flérez Acevedo

;.

ped ag Og ICOS INSTITUCION EDUCATIVA: Colegio Provincial San losé, Sede José Rafael Faria Bermudez.
ASESOR: José Antonio Gelvez.

enfocados a los TEMA: Capacidades Basicas de Locomocién GRADO:  &-09 FECHA: |

COMPETENCIA: trabaja con sus extremidades superiores e inferiores coordinadamente durante drcuitos.

grados 6, 7y 9de la

INDICADOR DE DESEMPENO CONTENIDOD ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE RECURSOS
i n StltU CI é n ed u Catlva Reflexiona por.si mismo Refranes Cada estul:.liante escribird en su cuademo los 5 + Cuademno
dando conclusiones de lo refranes dictados por el docente a los cuales les * Lapiceros
dicho por el docente. deberan dar una interpretacicn en su casa.
José Rafael Faria
Promueve el desarrollo de Tangram Cada estudiante armara en su respectivo tangram la * Tangram
, capacidades psicomotrices e figura mostrada por el docente.
Berm udez intelectuales
Prepara el cuerpo para l Calentamiento | Salimos del saldn de clases dirigiendonos *  Un sitic amplio
correcto desarrolio de general ordenadamente 3 la cancha de |z institucién donde en lo posible al
actividad fisica realizaremas un trote progresivo, haciendo aire libre.
‘Variaciones tales como cambios de ritmo cuando el
docente lo indigue.
Recuerda las secuencias dedas | Saltoalaro. | Se ubicaran 6 filas de 4 aros cada una, n la que un *  aros
en la clase. estudiante debera saltar al lugar que guiera
mientras los demas irdn aprendiende la secuencia

DOCENTE EN FORMACION: Adridn Sebastidn Flérez Acevedo

INSTITUCION EDUCATIVA: Colegio Provincizl 5an José, Sede José Rafagl Fariz Bermidez.
ASESOR: José Antonio Gelvez.
TEMA: Capacidades Bdsicas de Locomocién GRADO: 7 FECHA:

COMPETENCIA: trabaja con sus extremidades superiores e inferiores coordinadaments durante circuitos.

INDICADOR DE DESEMPEND CONTENIDO ACTIVIDADES DE APREMDIZAIE RECURSOS
Reflexiona por si mismo Refranas Cada estudiante escribira en su cuademno los 5 * Cuzdernc
dando conclusionss de lo refranes dictados por el docente & los cuzles les *  Lapicaros
dicho por el docente. deberén dar una interpretacién en su casa.

Promueve &l desarrollo de Tangram Cada sstudiante armara en su respectivo tangram |z # Tangram
capacidades psicomaotrices e figura mostrada por el docente.

intzlectuales

Prepara &l cuerpo para el calentamiento | Salimos del szlon de dlasss dirigiendonos *  Unsitio amplic
correcto desarrollo de general ordenadaments & la cancha de |3 institucién donde en lo posible al
actividad fisica realizaremos un trote prograsive, haciendo aire libre.

‘ariaciones tales como cambios de ritmo cuando el
docente |o indigue.

Recuerda las secuencias dadas Salto alaro. Se ubicaran 6 filas de 4 aros cadz ung, 2n i3 que un ®  @ros
en la clase. =studiante debers saltar al lugar que quizra
mientras los demas iran aprendiendo |a secuencia
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DOCENTE EN FORMACION: Adridn Sebastian Fldrez Aceveda

INSTITUCION EDUCATIVA: Cobegio Provincizl 5an José, Sede José Rafas| Fariz Barmidez.

ASESOR: losé Antanio Gelvez.

TEMA: golpe de antebrazo {voleibol) GRADO: El FECHA: |
[a] : Ejecuta mowimientos basicos de voleibal (golpe de antebrazo, golpe de dedos, tipos de saque).

INDICADOR DE DESEMPENO CONTENIDO ACTIVIDADES DE APRENDIZAIE RECURSOS
Rreflexiona por si mismo Refranes Cada estudiante escribirz en su cuaderno los 5 « Cuadernc
dando conclusiones de lo refranes dictades por el docente & los cuzles les *  Lapiceros
dicho por el docente. deberan dar una interpretacidn en su casa.

Promueve 2l dezarrollo de Tangram Cada estudiante armara en su respective tangram lz ®  Tangram
capacidades psicomotrices e figura mastrada por el docente.

intelectuales

Prepara el cuerpo para el calentamiznto | Salimos del salon de dases dirgiendonos #  Un sitio amplic
correcto desarrollo de general ordenadamentz z la cancha de |3 institucion donde en lo pesible al
actividad fisica realizaremos un trote progresivo, haciendo aire libre.

“ariacionzs tales como cambios de ritmo cuando 2l
docents o indigue.

arma la Dividiremaos los estudiantes en & grupos iguzles los
pirémids cuales deberdn armar pirdmides segun lo indigue &l
profesor, las indicaciones pueden ser, que solo 3

3.3.3 INFORME 3

DESCRIPCION DE LA EVIDENCIA

ACTIVIDAD

Para esta semana
iniciamos con la
elaboracién de material
didactico, con el fin de que
los estudiantes tengan
materiales de
entretenimiento y que a la
vez este material ayude en
el desarrollo psicomotriz e
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intelectual de cada
estudiante.

La elaboracion de este
material estuvo guiada por
el docente de la institucion
quien ya contaba con
algunos cubos, lo que se
hizo fue conseguir el
material (madera) y luego el
docente los corto, mi
trabajo consisti6 en lijar
este material didactico y
unir las piezas de tal
manera que se pudiera
armar un cubo, por Ultimo
se pegaron y pintaron los
cubos.

El Cubo Soma es un
rompecabezas de
diseccion sélido inventado
por Piet Hein en 1936
durante una conferencia
sobre mecéanica cuantica
impartida  por  Werner
Heisenberg.

Siete piezas hechas de
cubos unitarios deben ser
montadas en un cubo de
3x3x3. Las piezas también
pueden ser utilizados para
hacer una variedad de otras
figuras 3D.
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3.3.4 INFORME 4

DESCRIPCION DE LA
ACTIVIDAD

EVIDENCIA

Para esta semana ya
iniciamos con
trabajos apoyados en
videos para tener un
mayor contacto con
los estudiantes. El
docente de la
institucion nos sugirio
trabajar en los videos
con las actividades
gue teniamos
planeadas dentro de
nuestra propuesta es
por eso que en mi
primer video quise
trabajar una sesion
de tabata donde
invitaba a todos los

estudiantes a

realizarla y
aprovechar el tiempo,
ademas

aconsejandolos que
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en estos momentos
es importante
mantenernos activos
y saludables dejando
a un lado el

sedentarismo.

Los ejercicios que se
trabajaron fueron
basicos como;
jumping jacks,
skipping continuo,

flexiones,

-

abdominales, o —a e Do R
plancha, triceps dips,
squats, oblicuos entre
otros.
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3.3.5INFORME 5

DESCRIPCION METODOLOGICA EVIDENCIA

Dando continuidad a la propuesta
pedagdgica, esta semana trabajos un poco
la parte abdominal realizando ejercicios
muy factibles para cada uno de los
estudiantes los cuales podian realizar en
cualquier espacio.

La rutina abdominal inferior y de oblicuos
constaba de los siguientes ejercicios:

Elevacion tronco rodilla
Ciclista

Elevacion de tronco
Plancha dinamica

Cabe resaltar que cada que ejercicio lo
trabajariamos durante 30" x 10" de
descanso entre repeticiones y 1 minuto de
descanso entre series. (4 series).

Con esto lo que buscamos es ganar fuerza
abdominal saliendo un poco de la rutina
trabajando todos los musculos de nuestro
cuerpo.
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3.3.6 INFORME 6

DESCRIPCION DE LA

ACTIVIDAD

EVIDENCIA

En esta semana se

empezaron a trabajar
guias virtuales
elaboradas por los
docentes de la
institucion educativa
Colegio Provincial
San José y sus
sedes, con el fin que
fueran resueltas por
los estudiantes para
Su posterior
correccion y

calificacion.

i METITUCION

:I'.F..ll.'.".TI'-.'."

W hlt EB90500881-7 L.ﬂ.hE 5451 SEDEI]‘JICFESG 2575 ._%

GUIA DE TRABAIO POR EMERGENCIA DE SALUD PUBLICA: PANDEMIA DE

CORONA VIRUS (COVID 159)

No 1

EVALUACION RECUPERACION GUIA M| TALLER | X
FERIODO 12 GRADOD 62| EDUCACION FISICA FECHA
TEMA: COMCEFTO DE EDUCACION FISICA TIEMFD 2
HORAS
COMPETEMCIA: Analizar & interpretar el concepto basico de |z Educacion Fisica
recrezcion v Deportes sacando sus propiss conclusiones gue conlleven al
mejoramiento de su calidad de vida y la de sus semejantes.

PROFESORES: CLIMACO ALEXANDER COMTRERAS-JESUS MARIA RODRIGUET
JOSE ANTONIO GELVEZ RAMIREZ-ORIOL ACOSTA-FEDRO FELIPE

INSTRUCCIOMES GEMERALES:

Conscientes de la dificil situacion que se presenta en estos momentos en el
territario nacionzl por lz PANDEMIA CORCMAVIRUS gue est3 szotando la
humanidad y con base en las medidas preventivas del gobierno nacional y
reconociendo los compromisos académicos tanto de los estudiantes, padres
de familiz y comunidad en general se propomen unos referentes de
conocimiento y actividades pedagdgicas para que en 2l ambiente familiar en
2| gque mos encontramas se desarrollen dichas actividades y sean prezentadas
y sustentzdas al reinicio de las actividades académicas.

1. Leer detenidamente el siguiente documento:

CONCEPTO DE EDUCACION ELSHCA

La educacian fizica pretends ante todo el aspecto corporal del s2r hurnano,
asi como =l desarrollo v perfeccicnamisnto de sus cualidades naturales,
influyendo con elle de forma activa el medio ambiente teniendo como
resultado dasamrolle integral, asi como su formacien general del individuo
desde &l momento que se e proporciona estimulacisn cognoscitiva, afectiva
¥ motriz, permitiéndole |2 adguisicion de habilidades, actitudes y habitos para
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coadyuvar a su desamolle amodnico mediante actividedes acorde & sus
necesidades e intereses en las diferentes etapas de la vida.

Es una disciplina de caracter pedagdgico que tiene como medic a los
deportes y que se conjugan con aclividades fisico recrestivas para desarrollar
armonicaments las capacidades y habilidades del individuo, v gue permitirsn
un mejor desemvolvimiento en su vids diana.

A través da la educacion fisica == le ensefia al nific 8 conocer su aspacto
corporal, & ser auténomo en sus movimientos, a realizar ejercicios en su vida
diaria que lo guisrsn 2 una vida sana, le inculcars los habitos de higiens asi
como también querer a la naturaleza.

"La educacicn fisica es la disciplina pedagdgica que mediante la actividad
fisica, tiende a |z eficiencia del movimiento desde las hebilidades motrices
méas simples hastz las mas comglicadss, con ls finalidad de propiciar y
consersar el equilibric de la capacidad funcional del educando.”

La educacion fisica es ante todo wna educacién, no un adiestramiento
corporal, ya gue no sodo atane al cuerpo, sine tambien a la persona pues por
este medio lo gue se pretende en el ser humano, es el ennguecimiento
integral de &l misma.

Las actividades que se realizan en la clase de educscion fisica deben de
favorecer las habilidedes motrices asi como el desamolle de su esquema
corporal por medio de situsciones de juego, técnicas da recraacion, iniciacidn
al ritmo y actividades permanentes por ko que el profesor necesite conocer y
atender las caracten=ticas tanto sociales, psicopedagogicas v bioldgicas del
nific para que asi de esta manera pueda organizar y promover la=s actividades
didacticas de wna forma congruents gque asl syuden al enriguecimiento de la
armonia v bwen funcionamiento orgénico e incrementar las habikdades
motoras del ninc obteniendo asi el maximo aprovechamiento tanto fisico y
mental. Por todo lo antes dicho se pusde llegar a la definicion que ka
educacion fisica, es de caracter pedagogico, v gue va dingida al desamollo y
perfeccionamients del ser humano, tanto fisico y mental, asi como también
cabe senalar que esta materia es de suma importancia, para la buena salud
de |z persona, pues apoya pars favorecer el desamolle integral del ser
hurnana.

D —_—
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3.3.7 INFORME 7

DESCRIPCION DE LA EVIDENCIA
ACTIVIDAD

Continuando con los
videos y
acompafamientos
virtuales en este caso
me he centrado en la
parte superior del
cuerpo, utilizando en
mi caso bandas o
gomas para fortalecer
los musculos
superiores pero cabe
destacar que di unas
alternativas para los
estudiantes que no
tuvieran este material
su alcance.

Utilizando botellas
llenas de tierra o
agua, ademas de
unas sillas para

realizar ejercicios

utilizando el propio

peso del cuerpo.
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3.3.8 INFORME 8

Descripcion metodologica Evidencia

Jo

En esta semana nos
enfocamos un poco mas en
el trabajo de piernas,
realizando una rutina corta y
muy practica para cada uno
de los estudiantes con su
propio peso corporal y que
se pudiera realizar en
cualquier espacio.

Para dar inicio como ya
sabemos realizamos un
breve calentamiento antes
de enfocarnos como tal en la
rutina.

Seguidamente nos
dispondremos a realizar la
rutina que consta de los
siguientes ejercicios:

e Sentadilla

e Sentadilla rodilla
arriba

e Elevacion lateral

e Elevacion lateral

abajo flexion rodilla

e Mantener equilibrio
(realizar circulos con
la pierna)

e Sentadilla sumo
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e Sentadilla profunda
e Mantener sentadilla
60”

Cada ejercicio lo
realizaremos durante 10" al
ritmo posible, no haremos
descanso entre ejercicios, el
descanso sera entre series
durante 2 minutos.

(4 series)
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CAPITULO IV

ACTIVIDADES INTERINSTITUCIONALES

FECHA ACTIVIDAD EVIDENCIA
FEBRERO 6 CAMPEONATO DE
MARZO 10  FUTBOL SALA Lo
FEBRERO  MIERCOLES DE
26 CENIZA

MARZO 5 ELECCIONES DE
PERSONERO Y
CONTRALOR
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MARZO 9 IZADA DE BANDERA
“‘DIA DE LA MUJER”

MARZO 10 TOMA DE FOTOS
HERALDOS
INTERCALASES
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MARZO 16 OCIO Y RECREACION

MARZO 16 EUCARISTIA DE SAN
JOSE
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CAPITULO V

FORMATOS DE EVALUACION

5.1 AUTOEVALUACION

FORMATO DE EVALUACION PARA EL

ALUMNO - MAESTRO
NOMBRE - ESTUDIANTE:
Adridn Sebachidn Fldiez Acenedo
CENTRO EDUCATIVO DE LA PRACTICA:
roe Rafael faria Bermodel

SUPERVISOR PRACTICA:

DE
Jese  Antenic gelvea Ramge}

INSTRUCCIONES PARA EVALUAR

ASIGNE: E=EXCELENTE
B = BUENO
R =REGULAR
D = DEFICIENTE
NA = NO APLICA

1. De la Institucion de Practica

» El espacio de trabajo ofrecido por la institucion da una buena
oportunidad de aprendizaje para los alumnos maestros del area de
educacion fis:gca. recreacion y deportes.

» Se le brindan facilidades administradoras y fisicas para el desarrollo de
la practica.

» El supervisor de la practica fue un apoyo constante en el desarrollo de la
propuesta pedagogica. €

» Se le da la importancia que merece el area de educacion fisica,
recreacion y deportes en la institucion.

» Los recursos asignados fueron suficientes, adecuados y oportunos.

! S

2. De la Universidad
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» La asignatura de taller peda
practica profesional.

gégico le dio una pauta general de la
E

» Las a§ignaturas del plan de estudio visto, le proporcionaron apoyo
fonlr;\atlvo y complementario en el desempefio profesional.

» Las asesorias del supervisor de practicas fueron importantes en el
desarrollo de

la practica.
.

3. Formacién profesional y personal.

» A través de la practica tuve mayor conocimiento de mis debilidades y
fortalezas.

» La practica me6 ayudo a ser autdbnomo en mis decisiones.

» Logre un sentgo de pertenencia con la institucion

» Las relaciones personales e interpersonales fueron provechosas y
pmductiva's..E

» Los objetivos propuestos se cumplieron a cabalidad.

» La practica fue importante en el crecimiento y desarrollo personal y
profesional. e
SUGERENCIAS:

Nomenlor Jas  Sesiones  prachcas Pc'dc,\(jCC\}.Cc&
e oties seMmes\es 2

= MAESTRO:

FIR , —PDEL ~ ALUMNO
m\‘ﬁm\ Floea Acevedo.

FECHA: 12 de Jonio de 2020
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5.2 COEVALUACION

FORMATO DE EVALUACION PARA EL
SUPERVISOR - ASESOR DE PRACTICAS

INSTRUCCIONES PARA EVALUAR

ASIGNE: E = EXCELENTE
B = BUENO
R = REGULAR
D = DEFICIENTE
NA = NO APLICA

1. Rol en la Institucién
» Pertenencia con la institucion
&

» Daa cgnocer sus inquietudes
[

v

Cumple y respeta los conductos regulares
E

Y

Interaétl.'la y se relaciona con facilidad y adecuadamente

Su presentacion personal es acorde a las situaciones de trabajo

v

2. Planeacion

» Proyecta estrategias de ejecucion con objetivos precisos
<
i

» Esauténomo en sus decisiones

» Visiona y gestiona acciones futuras

» Suproyecto de drea es acorde con el PEI

S, Sh

3. Organizacién
» Elaboray presenta su proyecto de desarrollo de drea
£

» Lleva los diarios de campo-planes de unidad de clase

&
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» Su comunicacién es facil y asertiva
—&
» Lacomunicacién requerida es presentada con orden, pulcritud y estética
<

C

4. Ejecucién

» La metodologia propuesta es coherente con su plan de desarrollo
=
» Es puntual en el cumplimiento de sus obligaciones laborales
—_—
» Se integra a los grupos de trabajo con facilidad

» Eslider en desarrollo del trabajo de su 4rea

5. Control

» Hace seguimiento continuo a las actividades desarrolladas
;=

» Soluciona las dificultades encontradas en el desarrollo del proceso
&
/ % / g 74 o 6 ’//z /Zz r//éc"
NOMBRE DEL SUPERVISOR: osc _A»1707 sl il e

FIRMA DEL ALUMNO MAESTRO; _ A} 11 G O S baSVan/Fll o7 Accvedo
FECHA: _ 12 de  Junio  de 2020
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5.3 PLAN TEORICO PRACTICA INTEGRAL.

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA
Facultad de Educacion
Departamento de Educacién Fisica, Recreacion y Deportes

PLAN TEORICO PRACTICA INTEGRAL

ALUMNO - MAESTRO: ANGaN  SehealianN Fla@ Acevedo
SUPERVISOR: _Jose  fntonio Gelucz Ramice?
INSTITUCION: Ccolegic Piovinci&l  San Jose Cede  facia
FECHA: 12 de Junwo de 2028

r ACTIVIDADES PUNTAJE | PUNTAJE
| MAXIMO | OBTENIDO
| 1 Demuestra dominio cientifico del tema y del grupo 5 5
| 2 Unifica criterios y aclara de conceptos y dudas 5 5
| 3 Emplea y domina el aspecto pedagdgico y metodoldgico 4 4
| 4 Usa el lenguaje técnico de la materia 2 2
| 5 Dosifica el tiempo 3 )
| 6 Lleva el material didactico 2 Z
| 7 Emplea bien el material didactico 4 4
| 8 Emplea bien el tablero y consigna lo principal 4 4
9 Refuerza a sus alumnos 3 3
10 _Usa correctamente la respuesta de sus alumnos 3 3
11 Dirige y redirige las preguntas y respuestas de sus alumnos 3 2>
12 Usa correctamente el manejo didactico de la pregunta 3 3
| 13 Evalba de acuerdo con el objetivo propuesto 3 3
14 Se cumplié el objetivo 4 i 8
15 Presentacion personal excelente 2 Z
TOTAL 50 50
OBSERVACIONES:
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5.4 NOTA DE LA PRACTICA INTEGRAL.

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA
Facultad de Educacion
Departamento de Educacion Fisica, Recreacion y Deportes

NOTA DE LA PRACTICA INTEGRAL

ALUMNO -MAESTRO: AdridnN  Seboctian Flotez Acevedo
SUPERVISOR: );.Jv A2 70n/e ((/‘«‘7 ﬁ()z////(? Vi
lNﬁTlTbCION Colgio Frovinela] Ban Jo38 Aede Fais @
GRADOE= 8% _/o": 7 FECHA:__ 12 9€ Jumo de 2020

ETAPAS OBSERVACION % NOTA %

I Administrativa 30%
5.0 |50

2 Docente y Evaluativa 50%

3 Actividades 20%
extracurriculares

20 |10

NOTA DEFINITIVA 100%
ok,
__7_
f / T7 // %
/ :
Supervisor: 7
Alumno — Maestro Adcian Hé\h’l {\(,Q..\‘s'@do_

TR W BT Y Ve

A ,/.,;m del poco /u'm/o € (/gbe A /Vc/u’ Intercetvor
_/g 17 7o' vme. brzens IM/’G‘//jvc“,[J// v/uc';f Eor [ 20 g i1?C
/f‘/ Jotlon lod Gelv, Ao e ud.y//oz/d- d:”/-:?/nmdo
(//l Grarsl Cge 7o e //a Jo/o ovy dv ce »r,vb//c'fo
WK el r/’c,/;’/:zz'z. Fclie' lecioned ,y PLANG
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CONCLUSIONES

e Los grados superiores (92, 10° y 11°) estdn mas alejados de una buena
condicion fisica.

e El sedentarismo esta llegando a ser un problema importante dentro de los
estudiantes.

e Con una buena planificacion y orientacién se puede sacar a los estudiantes
del sedentarismo y llevarlos a una cultura fisica adecuada.

e Con la posible propuesta llevada a cabo se hubiera podido observar mejoria
en muchos estudiantes en su manera de sentarse, caminar, correr, lanzar o
atrapar cosas, es decir que se hubiera mostrado una postura diferente por
parte de los estudiantes.

e Serd muy dificil que los estudiantes mejoren sus técnicas o tacticas
deportivas sino tienen una buena condicién fisica.

e Mas del 70% de los estudiantes tienen un déficit en su capacidad aerdbica.
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ANEXOS

CARTA DE PRESENTACION DE LA PRACTICA INTEGRAL DOCENTE.

\ Pampiona - Nortw dn Sartande 1.
\ Tula (7) 56A5I0T - SHBSI04 - MEASIOS - Fax HBAITH - wwe unipe . ook 0
N\

Pamplona, 10 de febrero del 2020

Seftor rector

HERNANDO IBARRA CAMPOS
Institucion educativa Colegio Provincial
Sede José Rafael Faria Bermudez
Pamplana

Estimado Rector

La Universidad de Pamplona a través del programa de Licenciatura en Educacién Fisica
Recraacion y Deportes le presenta un cordial y caluroso saludo y éxitos en su gestion

Dentro del plan de estudios de la Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y Deportes
apareca la asignatura Practica Integral, en el cual |os estudiantes como su nombre lo indica
cumplen con las competencias, habilidades destrezas, actitudes y visiones entre otras que le
permitan vincularse de forma activa y participativa a la institucién donde va a realizar su
practica, por lo anterior agradezco el haber dado permiso para la realizacion de la misma en
la institucién que usted dinge

Espero se e preste toda la colaboracién posible para que el objetivo propuesto se pueda
lograr, en sus dimensiones académicas, administrativas y de pvoyec__ggn;@tal
7

7
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Coordinador de Practica
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