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Introduccion

La Educacién Fisica constituye un proceso pedagogico orientado al desarrollo de las
capacidades fisicas y armonicas de la personalidad del ser humano; su rendimiento fisico es
la base del perfeccionamiento morfol6gico y mejoramiento de las habilidades motrices y

desarrollo de sus habitos.

La Educacion Fisica tiene como objeto fines de orden higiénico que la convierten en
una especie de medicina preventiva que tienden al mejoramiento de la salud, o bien, la
recuperacion de la salud perdida en lo que se ha dado a llamar rehabilitacion o
recuperacion; en la escuela es de vital importancia la clase de Educacion Fisica ya que esta
es una via para que el estudiante adquiera nuevos habitos saludables y asi poder prevenir
las diferentes enfermedades que se presentan a lo largo de la vida, uno de los propdsitos
fundamentales de la Educacion Fisica es educar al ser humano en todo lo relacionado con

Su organismo Yy su cuerpo Yy asi poder tener un estilo de vida mas saludable.
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Capitulo |

Observacion Institucional y Diagndstico

Figura 1. Ubicacion Institucion Educativa Juana Rangel de Cuellar Fuente: Google

Maps, 2020

UBICACION DE LA CANCHA: Se encuentra en toda la entrada del
colegio, donde también se puede ver un filtro de agua para los nifios y la caseta

escolar, la Institucién solo cuenta con un escenario deportivo como se puede

observar en las imagenes.
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Fuente: Diael Hernandez

En las imagnes se puede observar que la Institucion cuenta con dos plantas, donde
estan ubicadas las aulas de clase, sala de profesores y oficina de rectoria y coordinacion,

bafios por separado para los nifios y nifias y una zona de lavado de manos.

1.1 Resefia Historica
El colegio Juana Rangel de Cuellar se cre6 gracias necesidad de un centro educativo

en el sector, ya que los nifios debian recorrer ciertas distancias y asi poder llegar a las
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escuelas mas cercanas, por de medio de la junta de accién comunal quienes inician las
gestion ante las entidades departamentales y gracias a esta el 2 de junio de 1980 siendo
secretario de educacion departamental Luis Eduardo Barreto mediante el decreto 571 se
crea el centro docente Juana Rangel de Cuellar No 70 ubicado en la calle 19 con avenida

cero “0” del barrio donde funcionaba el salén comunal.

Son docentes fundadores: la directora Socorro Gomez Ortega, Margarita Parada,
Cristobal Cordoba y Miguel Orlando Pefiaranda y el nimero de alumnos para ese afio era

de 148 distribuidos en 4 cursos; 3 primeros y 1 segundo.

Para el afio 1982 se construye un bloque de salones en la cancha de la calle 16 con
avenida doble cero “0” y en 1987 se construye la bateria sanitaria siendo director José

Miguel Navarro, 1988 se hace el encierre del lote, 1992 construye dos aulas de clase.

Entre los afios de 1993 y 1998 la institucion tubo un avance en su planta fisica ya
que el director Pedro Julio Pezzotti Lemus inicia con ayuda de la comunidad y los docentes
la construccion de tres aulas en las cuales funcionaban la rectoria, la sala de profesores y la
coordinacion las cuales fueron inauguradas el mismo afio, es designado director por

encargo al licenciado Miguel Orlando Pefiaranda y se crece el nimero de alumnos a 540.

Tiempo después se pavimenta el patio principal en la modalidad de trabajo
comunitario dirigido por el director y apoyado por los profesores y a la vez ejecutado por

los padres de familia, construyen 4 aulas , se construye la cancha multifuncional y se
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pavimenta el patio posterior , se en tabletean 7 salones, se construye el andén que rodea la
institucion, se pinta por completo el colegio, se abre un grado sexto, se proyectd como colegio
basico, se amplid la cobertura para el grado séptimo de educacion basica, se construye la
estructura metélica del techo del coliseo y adicionalmente se compra una casa para la

ampliacion de la planta fisica y ese mismo afio se remodelan los bafios.

Para el afio 2000 a 2002 siendo director Miguel Orlando Pefiaranda Diaz se instala la
cubierta del coliseo la cual es inaugurada por este, se compra dos casas para la ampliacion
del colegio, en este mismo afio se inicia el grado octavo de educacion basica secundaria, se
abre el grado 9° completando de esta forma el ciclo basico de secundaria, se inicia la
construccién del primer blogue de preescolar en un lote propiedad del colegio situado al
frente, se abre matricula para grado 10° como inicio del ciclo de media, es nombrada como

rectora del colegio la especialista Delia Cristina Paz de Jauregui.

En el afio 2003, se inicia la adecuacion de la sala de computo y al finalizar el afio fue
nombrado como rector el especialista Manuel Humberto Hernandez y es asi como este mismo
afio la institucién completa el nivel de media con la graduacion de la primera promocién de

bachilleres conformada por 42 bachilleres académicos

En marzo del 2005 se instala en la institucion la red de internet banda anchay se inicia
con la construccion de la segunda planta la cual se inaugura en junio del 2006 y asi culmina

con la construccion de la planta fisica que consta de 15 aulas de clase, una sala de computo.
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En el afio 2007 llega a asumir la rectoria José Adolfo Bustamante el cual se instala
la bateria sanitaria en preescolar con la colaboracion de padres de familia y se gestionan

diversos proyectos.

En el afio 2015 llego como rector el especialista Ricardo Alfonso Maldonado y en su
Ilegada actualizo el CIA, recupero el aula virtual, ha hecho mantenimiento de la planta fisica,
institucionalizo la semana cultural, dio importancia al campeonato de futbol, adecuo los

salones de preescolar, creo el aula de audiovisuales.

1.2 Proyecto Educativo Institucional
Como resultado de la permanente preocupacion del estado por mejorar la calidad de
la educacion se crea la ley 115 de 1994 que, entre otros aspectos, reglamenta la adopcion de

los proyectos educativos institucionales.

Este hecho constituye un gran logro para las instituciones por cuanto favorece la
autonomia en el disefio de planes y programas en concordancia con las necesidades del

entorno en que se ubica cada colegio.

En la elaboracion del Proyecto Educativo Institucional P.E.I. del colegio Juana
Rangel de Cuellar, participaron todos los estamentos de la comunidad Educativa, es el

resultado de un proceso continuo de estudio, andlisis, evaluacion y seguimiento de cada uno
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de los componentes que lo integran. EI PEI es un trabajo de permanente cambio que se
realimenta dia a dia y que ha de ser objeto de una continua revision. De esta manera se
convertird en la carta de navegacion de nuestra institucion para continuar con la construccion

y el fortalecimiento de la formacion integral de los estudiantes.

Teniendo en cuenta los intereses, posibilidades y expectativas de los diferentes
miembros de la comunidad educativa, se ha podido obtener informacion para orientar las
decisiones y fortalecer el horizonte institucional (filosofia, vision, mision, objetivos),
intercambios de saberes interinstitucionales, encauzados a mejorar la calidad, eficacia y

eficiencia de la educacion.

1.3 Marco Legal

Decreto de creacion del centro docente 571 del 2 de junio de 1980 Resolucién 1751
de 13 de noviembre 2001 crea el Colegio JUANA RANGEL DE CUELLAR (Preescolar,

Basica Primaria, Basica Secundaria).

Decreto No 001152 de 2002 por el cual se crea la INSTITUCION EDUCATIVA

JUANA RANGEL DE CUELLAR, RESOLUCION 1767 del 1 de noviembre del 2006 por
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el cual se concede licencia de funcionamiento oficial, a la INSTITUCION EDUCATIVA

JUANA RANGEL DE CUELLAR.

El ordenamiento legal de la institucion se rige bajo los preceptos estipulado en la ley
115 de 1994, y el decreto 1075 de 2015 (Decreto Unico Reglamentario del Sector

Educacion).

1.4 Horizonte Institucional
1.4.1 Misién

La Institucion Educativa Juana Rangel de Cuellar, del barrio la Laguna de la
ciudadela de Juan Atalaya, centra su accion en ofrecer a la nifiez y a la juventud, en los niveles
de preescolar, basica, media y educacion técnica, del area de influencia, una educacion
humana, académica y técnica de calidad, con especial atencidn a las clases menos favorecida,

promoviendo su desarrollo integral, moral, ético y ambiental.
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1.4.2 Visién

En el 2020, la Institucion Educativa Juana Rangel de Cuellar, entregara a la sociedad
buenos ciudadanos, personas con valores éticos, morales y ambientales, capaces de
desempefiarse en el campo laboral y profesional de manera idonea, para que contribuyan a la

transformacion social.

1.4.3 Filosofia

Nuestra Institucion Educativa bajo el lema “Forjadores del Futuro en la vida y para

el amor” conscientes de que el centro del proceso de aprendizaje es el estudiante.

Propende por una formacion cimentada en valores como unica posibilidad para

alcanzar el cambio en la sociedad que garantice un mundo mejor para todos.

El mundo contemporéaneo necesita ciudadanos gque sean conscientes de la necesidad

de construir la paz; una paz integral que involucre a los otros al medio ambiente.

La fraternidad en las relaciones humanas se logra sobre la base de un acuerdo

dialéctico basado en el respeto y la tolerancia, asi como en la cooperacién y la solidaridad.
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La paz con la naturaleza se traduce en un propdsito concreto por proteger y conservar 10s
recursos de medio que estdn a nuestro alcance. Asi mismo la filosofia de la institucion
fomenta el conocimiento cientifico sobre la base de las nuevas Metodologias orientamos los

procesos de aprendizaje.

Mediante la implementacion de un curriculo adecuado a las necesidades, expectativas

del estudiante en concordancia con las exigencias del mundo actual.

1.4.4 Horizontes

La Institucion Educativa Juana Rangel de Cuellar trabaja en la Formacion y
Evaluacion de cinco “EJES ACTITUDINALES” que PROMOCIONAN el PERFIL DEL
ALUMNO que se quiere lograr: Es decir un Ciudadano educado para la PAZ que: SE
QUIERA A SI MISMO; RESPETE LAS NORMAS; SEA RESPONSABLE, CUIDE SU
ENTORNO Y sepa TRABAJAR EN EQUIPO. Asi mismo cada EJE ACTITUDINAL se

proyecta a concretar el logro de los FINES DE LA EDUCACION COLOMBIANA.

1.4.5 Perfil
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Para lograr las metas propuestas en el proyecto Educativo Institucional en cuanto a la
formacion integral y la de hacer de la institucion un espacio de Convivencia, Democracia y

Paz, se requiere que el joven que ingrese a la Institucion:
Esté interesado en una formacion integral
Tenga unas minimas condiciones académicas para ser admitido en el plantel

Con capacidad para adaptarse a los diferentes ambientes y situaciones que le

proporcione la Institucion Educativa.
Que muestre reconocimiento a la autoridad.
Que se responsabilice de si mismo y de los quehaceres que le asigne la Institucion.

Que difunda y defienda los derechos humanos como fundamento de la convivencia

pacifica.
Que Actue con criterio de solidaridad
Que sea cuidadoso de si mismo, el entorno y la Institucion.

Que sea pulcro y cuidadoso con su presentacion personal.
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1.5 Organigrama Institucional

SECRETARIA DE EDUCACION
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1.6 Cronograma Institucional
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1.7 Simbolos de la Institucion
Son simbolos del colegio la Bandera, el Escudo y el Himno del Colegio. Recibiran

honores y respeto propios como emblemas de la Institucion Educativa

1.7.1 Bandera

Nuestra bandera tiene dos colores con franjas diagonales. El blanco en franja superior,
el azul en la franja inferior y en el centro el escudo del colegio. El blanco simboliza la virtud,
la transparencia y la paz, y el azul hace referencia a la sabiduria y ciencia. La bandera

representa también los dos grandes principios de la Institucion: Virtud y Ciencia.
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El escudo es de estilo francés redondeado y acabado en punta, dividido diagonalmente
en dos partes. En la parte superior derecha aparece el retrato de la sefiora Juana Rangel de
Cuellar quien da nombre a la institucion; en la parte inferior izquierda aparece un libro abierto
de color amarillo, sobre un fondo azul, con las palabras emblematicas del colegio: virtud y
ciencia; bordeando todo el escudo aparece una franja de color blanco con el nombre de la

institucion.
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1.7.3 Himno de la institucion

En el himno se resalta la fundadora de la ciudad de San José de Cucuta donde se
mencionan sus principios y valores. Se habla del recorrido que hace desde sus inicios hasta
que se forma su proyecto de vida. Letra y musica por Alvaro Fernandez Mendoza padre de

familia de un estudiante de la primera promocién del afio 2003.
Ella engrandecid la historia
Fue una mujer muy valiosa
Y extendiendo su nobleza

De ella un pueblo naci6

Crecid lleno de esperanza

Virtud, esfuerzo y labor

Fecundando la ensefianza

La gloria se alcanza con el corazén

Y proyectando seguro

Se alcanza el futuro de nuestra nacion.
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Con la espada del saber
Dejaremos una huella
Recordando muy en alto

A Juana Rangel de Cuellar

Es mi colegio un jardin
Donde vamos a aprender
Con el paso de los afios

Un camino he de escoger

Es un gran brazo de apoyo
También la luz del saber

Forja en sus libros mi suefio
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Y con gran empefio me ayuda aprender

Y conquistando la gloria

oy con mi memoria confiando en mi fe

1.8 Manual de Convivencia

LA INTERVEMCION OPORTUMNA

»Los docentes siempre estaran atentos para intervenir oportunameants
ante situadionas gue pongan en riesgo una adecuads convivendcia
escolar.

REGISTRO EM EL OBSERVADOR DEL ALUMNG

Todo ewento disciplinario con posibles consscuendas en el deteriore de la convivenda
escolar del estudiante con sus compaferos o entre [as familiss de los estodiantes
imvelucrados y que shera el dima escolar | debe ser registrado por €l titularr del grado
en el chservador del alumno o por el doosnts gue no siendo tiftular del estudiantte
involurado este presente e intervenga en lg atencion inmedista del conflicto .

INTERWVEMNCIOMN DEL DOCENTE ORIENTADOR

= Una waz registardos los sucesos |, =l docente orientador hara lectura de =llos e
inicizrd un proceso de mediacion pedagdégica en donde las partes involucradas
expongan sus puntos de vistz v busguen regaracidén de los dafios caussdos, =1
restablecimiznto de los derechos v la reconciliacion dentro de un clima de
relaciones constructivas en 2l sstablecimianto sducativo

AIUSTARSE AL DEBIDDOD PROCESD
= Principios del debido proceso
» Causales de atenuacidn

+ Causzales de agravacian

|
-

COMCLUSIOMES INTERVEMCION DEL DOCENTE ORIENTADOR

=Fijar Iz forma de soludiéon de manera imparcial, equitativa y justa, sncaminada a
buscar la reparacidn d= los dafios causados, =l restablecimiento de los derechos
w la reconciliacidn dentro de un clima de relaciones constructivas en =l grupo
involucrado o en =l establecimiento educativo.

== esta intervencidn se dejara constanicia

SEGUIMIENTO Y COMNTROL

=Realizar seguimiento del caso vy de los compromisos a fin de werificar =i
solucidn fue efectiva.

El COMITE ESCOLAR DE CONVIVENCIA, en el &mbito de sus competencias,

desarrollara acciones para la promocion y fortalecimiento de la formacidn para la ciudadania
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y el ejercicio de los derechos humanos, sexuales y reproductivos; para la prevencion y
mitigacién de la violencia escolar y el embarazo en la adolescencia; y para la atencion de
situaciones que afectan la convivencia escolar y el ejercicio de los derechos humanos,

sexuales y reproductivos.

La capacitacion de los estudiantes MEDIADORES O CONCILIADORES
ESCOLARES formara parte de las actividades anuales del lider del lider Gestion para el
gobierno escolar y del PESCC. Podran ser invitados a participar del COMITE ESCOLAR
DE CONVIVENCIA, el parroco, representantes de la Policia Nacional — INFANCIA Y

ADOLESCENCIA-, presidente de la junta de accion comunal, segun se requiera.

El Rector de la I.E, serd el PRESIDENTE del Comité Escolar de convivencia. En
ausencia del Rector, presidira el docente que lidera el PROYECTO DE GESTION PARA

EL GOBIERNO ESCOLAR y que hace parte del respectivo comité.

EL COMITE ESCOLAR DE CONVIVENCIA sesionard como minimo una vez por
periodo lectivo establecido para la I.E. Las sesiones extraordinarias seran convocadas por el
presidente del COMITE ESCOLAR DE CONVIVENCIA, cuando las circunstancias lo
exijan o por solicitud de cualquiera de los integrantes del mismo. El quérum decisorio del
Comité Escolar de Convivencia se dara minimo con la presencia de un directivo docente, el

docente orientador, un docente lider de los proyectos transversales institucionales (PESCC;
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GOBIERNO ESCOLAR y PRAES); un padre de familia y un representante de los

estudiantes. En cualquier caso, este comité no podra sesionar sin la presencia del presidente.

1.9 Derechos y Deberes

1.9.1 Derechos

EDUCATIVOS
Todos los estudiantes tienen derecho a recibir una educacion integral de calidad.

Todos los estudiantes tienen derecho a ser evaluados oportunamente y a ser

escuchadas sus reclamaciones.

Todos los estudiantes tienen derecho a conocer los resultados de su proceso

evaluativo.

DE IDENTIDAD
Todos los estudiantes tienen derecho al libre desarrollo de su identidad.

Todos los estudiantes tienen derecho a desarrollar espacios que les permitan

expresarse libremente.
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DE PROTECCION

Todos los estudiantes tienen derecho a la proteccion de su integridad fisica sicolégica

y emocional, dentro y fuera de la institucion.

Todos los estudiantes tienen derecho a recibir clases en un ambiente propicio, digno

y seguro.

AFECTIVOS

Todos los estudiantes tienen derecho a ser aceptados y recibir un trato justo y digno

por parte de la comunidad educativa.

Todos los estudiantes tienen derecho a crecer en un ambiente afectivo, de amor,

respeto, comprension y dialogo que permitan su desarrollo biopsicoafectivo.

SALUDABLES

Todos los estudiantes tienen derecho a recibir sus clases en un ambiente, limpio,
saludable y armonico, a ser instruidos en los habitos y estilos de vida saludable, permitiendo

la adquisicion de alimentos saludables dentro de la institucion.
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Todos los estudiantes tienen derecho a recibir atencion médica y alimentacion

adecuada.

Todos los estudiantes tienen derecho a ser vinculados a las camparfias de promocion

y prevencion de salud.

DE AUTO-ESTIMA

Todos los estudiantes tienen derecho a ser fortalecidos en su proceso de construccién

de su autoestima.

Todos los estudiantes tienen derecho a recibir un trato que no vulnere su dignidad.

ANTIVIOLENCIA

Todos los estudiantes tienen derecho a crecer en un ambiente libre de violencia y

maltrato fisico y emocional.

Todos los estudiantes tienen derecho a ser protegidos ante cualquier vulneracion de

los derechos que atenten contra su integridad fisica y moral.
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ECOLOGICOS

Todos los estudiantes tienen derecho a recibir formacion que propenda por el cuidado

del medio ambiente.

Todos los estudiantes tienen derecho a participar en las campafas de promocioén y

prevencion del cuidado del medio ambiente.
DE CONVIVENCIA CIUDADANA
Todos los estudiantes tienen derecho a que su opinion sea escuchada y respetada.

Todos los estudiantes tienen derecho a no ser discriminados por sus creencias,

ideologias, raza, y género.

Todos los estudiantes tienen derecho a la formacién en valores morales, éticos,

culturales, espirituales y fisicos.

DE COMPORTAMIENTO

Todos los estudiantes tienen derecho a crecer en un ambiente donde se respeten las

normas de comportamiento social.
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Todos los estudiantes tienen derecho a contribuir con el establecimiento de los

patrones de convivencia.

DE PRESENTACION PERSONAL

Todos los estudiantes tienen derecho a portar los uniformes de la institucion, de

manera digna, ejemplar, dentro y fuera de la institucion.

Todos los estudiantes tienen derecho a desarrollarse dentro de un ambiente, en la que

los accesorios de sus compafieros no pongan en riesgo, la integridad fisica y moral del mismo.

Todos los estudiantes tienen derecho a portar orgullosamente su uniforme mostrando

asi su sentido de pertenencia con la institucion.

DE PUNTUALIDAD Y ASISTENCIA
Todos los estudiantes tienen derecho a que las clases inicien puntualmente.

Todos los estudiantes tienen derecho a asistir oportunamente a las actividades

programadas por la institucion.
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Todos los padres de familia y acudientes, tienen derecho a asistir a las reuniones y

actividades programadas por la institucion.

SEXUALES Y REPRODUCTIVOS
Todos los estudiantes tienen derecho a que su identidad sea respetada.

Todos los estudiantes tienen derecho a recibir formacion sobre sexualidad y derechos

reproductivos.

Todos los estudiantes tienen derecho a participar en campafias de promocién y

prevencion de salud sexual y reproductiva.

1.9.2 Deberes

EDUCATIVOS

Todos los estudiantes y padres de familia deben cumplir con las exigencias

académicas y comporta mentales asignadas.

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

=

icontec w liNet o Universidad de Pamplona 32
W Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750
SC

e



ACREDITACION INSTITUCIONAL

%m 2ot /f ¢ vuellye a‘(j?.bzzf,‘m/

Todos los estudiantes y padres de familia deben cumplir con sus obligaciones
académicas, asistiendo oportunamente a los espacios de aprendizaje, las reuniones y eventos

programados por la institucion.

Todos los estudiantes y padres de familia deben asistir oportuna y puntualmente a los

colegios abiertos, entrega de boletines, citaciones y requerimientos.

DE IDENTIDAD

Todos los estudiantes deben respetar el libre desarrollo de la personalidad de los

miembros de la institucion.

Todos los estudiantes deben respetar los espacios de expresion de sus comparieros.

DE PROTECCION

Todos los estudiantes deben propiciar ambientes de respeto, equidad, dialogo con los

miembros de la comunidad educativa.

Todos los estudiantes deben cuidar que los ambientes de aprendizajes permanezcan

limpios, dignos y seguros, demostrando sentido de pertenencia para con la institucion.

(@) ‘Formando lideres para la construccion de un nuevo pais en

icontec IGiNet o Universidad de Pamplona 33
W Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

SC

e



ACREDITACION INSTITUCIONAL
Hrntszatnos..Es vl ljon]

AFECTIVOS

Todos los estudiantes deben brindar un trato cortes, respetuoso, justo y digno a los

miembros de la comunidad educativa.

Todos los estudiantes deben mantener un ambiente afectivo, de amor, respeto,

comprension, y dialogo.

SALUDABLES

Todos los estudiantes deben mantener un ambiente, limpio, saludable y armdnico
dentro y fuera de la institucién, de igual manera, deben adoptar habitos y estilos de vida

saludable.
Todos los estudiantes deben recibir atencion médica y alimentacion adecuada.

Todos los estudiantes deben participar en las campafias de salud, promocién y

prevencion programadas.

DE AUTOESTIMA
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Todos los estudiantes deben comprometerse a no realizar acciones (bullyng y
ciberbulling) que atenten contra la integridad moral y sicologica de los miembros de la

comunidad.

Todos los estudiantes deben procurar porque sus acciones no vulneren su dignidad ni

la de los demas.

Todos los estudiantes deben comprometerse a no utilizar en forma verbal o

gesticulada, términos degradantes, alias, hacia los miembros de la comunidad educativa.

ANTI-VIOLENCIA

Todos los estudiantes deben propiciar con su comportamiento un ambiente libre de

violencia, maltrato fisico y emocional.

Todos los estudiantes se comprometen a no usar las Tics para propiciar el

ciberbulling.

ECOLOGICOS

Todos los estudiantes deben comprometerse al cuidado del medio ambiente, y el

entorno de la institucion.
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Todos los estudiantes deben hacer parte activa de las campafias de promocion y

prevencion del cuidado del medio ambiente.
DE CONVIVENCIA CIUDADANA
Todos los estudiantes deben escuchar y respetar las opiniones de los demas.

Todos los estudiantes deben no excluir a sus compafieros debido a creencias,

ideologias, raza y género.

Todos los estudiantes deben ser parte activa en la formacion valores morales, éticos,

culturales y fisicos.

DE COMPORTAMIENTO

Todos los estudiantes deben respetar las normas de comportamiento social que rigen

la institucion.

Todos los estudiantes deben seguir los patrones de conducta, enmarcados dentro de

las normas de la institucion.

DE PRESENTACION PERSONAL
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Todos los estudiantes deben portar los uniformes de la institucion, de manera digna,

ejemplar, impecable, dentro y fuera de la institucién.

Todos los estudiantes deben portar el uniforme de acuerdo al modelo o estilo
establecido por la institucion. Adicionalmente no podran portar accesorios que alteren las

normas aprobadas por la institucion.

DE PUNTUALIDAD Y ASISTENCIA
Todos los estudiantes deben asistir a clases puntualmente.

Todos los padres de familia y acudientes deben asistir a las reuniones, actividades

programadas por la institucion, y a los Ilamados o citaciones.

SEXUALES Y REPRODUCTIVOS

Todos los estudiantes deben respetar la identidad de sus compafieros y no convertirlos

en objeto de burlas o discriminacion.
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Todos los estudiantes deben asistir a las capacitaciones sobre salud sexual y

reproductiva.

LOS PACTOS DE AULA

Estos aluden a los acuerdos entre estudiantes y docentes para regular las relaciones
interpersonales y el conocimiento que se produce al interior del aula. Sin embargo, es
necesario entender que el aula de clases es una pequefia comunidad en la que se generan todo
tipo de intercambios, y en la que conviven muchos intereses que pasan por lo emocional, el
conocimiento y el poder. Lo anterior implica que en ella se construyan roles, se representen

convenciones, se elaboren imaginarios de ver y percibir la vida, etc.

En este sentido, un pacto de aula debe entenderse como algo que va mucho mas alla
de un acuerdo entre estudiantes y docentes, pues implica el intercambio de conocimientos, la
negociacion de saberes y de normas, y la transaccion de las compresiones, las concepciones
y los ideales personales o colectivos sobre la vida. No se trata solamente de pactar los
aspectos practicos entre docentes y estudiantes para regular los comportamientos, se trata de

avanzar precisamente en la calidad de las concepciones y compresiones de las relaciones que
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se establecen en el aula porque se espera que influyan positivamente en las diferentes

relaciones que tienen lugar durante la vida (Soler, 2011).

Por este motivo, la construccion colectiva de reglas y normas es una parte importante
del trabajo de las primeras seis semanas de clase. En este periodo, el grupo de estudiantes y
docentes de cada curso pueden construir sus propios pactos de convivencia o pactos de aula;
los cuales se recomienda formular en tono positivo (“esperamos nuestro turno para hablar”
vs. “no interrumpimos”). Asi mismo, es importante incluir no s6lo los comportamientos que
se esperan dentro y fuera del aula, sino las acciones reparadoras para los casos de

incumplimiento.

PACTOS DE AULA EDUCATIVOS
Cumpliremos con nuestros compromisos académicos.
Nuestros comportamientos seran socialmente adecuados.

Asistiremos oportunamente a los espacios de aprendizaje y eventos de nuestro

colegio.
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PACTOS DE IDENTIDAD

Respetaremos el libre desarrollo de la personalidad de nuestros compafieros, asi como

los espacios de expresion.

PACTOS DE PROTECCION
Propiciaremos ambientes de respeto, equidad y dialogo.

Cuidaremos los ambientes de aprendizaje.

PACTOS AFECTIVOS

Brindaremos un trato cortes, respetuoso, justo y digno a los miembros de la

comunidad.
Mantendremos un ambiente afectivo, de amor, respeto, comprension, y didlogo.
PACTOS SALUDABLES

Mantendremos un ambiente, limpio, saludable y arménico dentro y fuera de la

institucion.

Adoptaremos habitos y estilos de vida saludable.
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Participaremos activamente en las campafias de promocién y prevencion de salud.

PACTOS DE AUTO-ESTIMA

Participaremos en las acciones tendientes a evitar el bullyng y ciberbulling.

Procuraremos que nuestras acciones no vulneren la dignidad de los demas.

Nos comprometeremos a no utilizar lenguaje verbal o gestual con términos

degradantes hacia nuestros pares.

PACTOS ANTI-VIOLENCIA

Mantendremos un ambiente libre de violencia, maltrato fisico y emocional.

Usaremos las TICS de forma que no propicien el ciberbulling.

PACTOS ECOLOGICOS

Cuidaremos el medio ambiente, y el entorno de la institucion.
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Haremos parte activa de las campafias de promocion, prevencion y proteccion del

medio ambiente.

PACTO DE CONVIVENCIA CIUDADANA
Escucharemos y respetaremos las opiniones de los demas.

No discriminaremos a nuestros compafieros debido a sus creencias, ideologias, raza

0 género.

Nos formaremos en valores morales, éticos, culturales y fisicos.

PACTO DE COMPORTAMIENTO
Respetaremos las normas de comportamiento social que rigen la institucion.

Seguiremos patrones de conducta, enmarcados dentro de las normas de la institucion.

PACTOS DE PRESENTACION PERSONAL

Portaremos los uniformes de la institucion, de manera digna, ejemplar, impecable,
dentro y fuera de la institucion.
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No alteraremos las prendas del uniforme de la institucion, ni portaremos accesorios

que vayan en contravia con las normas aprobadas por la institucion.

PACTOS DE PUNTUALIDAD Y ASISTENCIA
Asistiremos a clases puntualmente.

Nuestros padres de familia y acudientes asistiran oportunamente a las reuniones,

actividades programadas por la institucién, y a los llamados o citaciones.
PACTO SEXUALES Y REPRODUCTIVOS

Respetaremos la identidad de nuestros compafieros y no los someteremos a burlas o

discriminacion.
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1.10 Ley del Menor

La Ley 1098 de 2006 expidio el Cédigo de la Infancia y la Adolescencia, la cual tiene
por objeto establecer normas sustantivas y procesales para la proteccion integral de los nifios,
las nifias y los adolescentes, garantizar el ejercicio de sus derechos y libertades consagrados
en los instrumentos internacionales de Derechos Humanos, en la Constitucion Politica y en
las leyes, es la maxima guia para enfrentar las situaciones que se pudiesen presentar dentro

de la institucion.

ARTICULO 70. TODO MENOR TIENE DERECHO A RECIBIR LA
EDUCACION NECESARIA PARA SU FORMACION INTEGRAL. <Articulo derogado
por el articulo 217 de la Ley 1098 de 2006. Rige a partir del 8 de mayo de 2007> Esta sera
obligatoria hasta el noveno grado de educacion basica y gratuita cuando sea prestada por el

Estado.

La educacion debe ser orientada a desarrollar la personalidad y las facultades del
menor, con el fin de prepararlo para una vida adulta activa, inculcandole el respeto por los
derechos humanos, los valores culturales propios y el cuidado del medio ambiente natural,
con espiritu de paz, tolerancia y solidaridad, sin perjuicio de la libertad de ensefianza

establecida en la Constitucion Politica.
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Articulo 10.- Todo menor tiene derecho a expresar su opinion libremente y a conocer
sus derechos. En consecuencia, en todo proceso judicial o administrativo que pueda afectarlo,
debera ser oido directamente o por medio de un representante, de conformidad con la norma

vigente.

Articulo 11.- Todo menor tiene derecho al ejercicio de la libertad de pensamiento,
de conciencia y de religion bajo la direccion de sus padres, conforme a la evolucion de las
facultades de aquél y con las limitaciones consagradas en la ley para proteger la salud, la

moral y los derechos de terceros.

Articulo 12.- Todo menor que padezca de deficiencia fisica, mental o sensorial, tiene
derecho a disfrutar de una vida plena en condiciones que aseguren su dignidad y a recibir
cuidados; Educacion y adiestramiento especiales, destinados a lograr en lo posible su

integracion activa en la sociedad.

Articulo 13.- Todo menor tiene derecho al descanso, al esparcimiento, al juego, al
deporte y a participar en la vida de la cultura y de las artes. El Estado facilitara, por todos los

medios a su alcance, el ejercicio de este derecho.

Articulo 14.- Todo menor tiene derecho a ser protegido contra la explotacién
economica y el desempefio de cualquier trabajo que pueda ser peligroso para su salud fisica
0 mental, o que impida su acceso a la educacion. El Estado velard porque se cumplan las

disposiciones del presente estatuto en relacion con el trabajo del menor.
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Articulo 15.- Todo menor sancionaré con la mayor severidad, a quienes utilicen a los

menores para la produccion y trafico de estas sustancias. Los Padres tienen la responsabilidad

de orientar a sus hijos y de participaren los programas de prevencion de la drogadiccion.

Articulo 16.- Todo menor tiene derecho a que se proteja su integridad personal. En
consecuencia, no podra ser sometido a tortura, a tratos crueles o degradantes ni a detencion
arbitraria. EI menor privado de su libertad recibird un tratamiento humanitario, estara
separado de los infractores mayores de edad y tendran derecho a mantener contacto con su

familia.

Articulo 17.- Todo menor que sea considerado responsable de haber infringido las
leyes, tiene derecho a que se respeten sus garantias constitucionales y procesales, asi como a

la asistencia juridica adecuada para su defensa.

1.11 Uniformes

1.11.1 Uniforme de Diario Nifias
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Jardinera de cuadros color negro y rojo, con cinturén del mismo color, escudo del

Colegio Juana Rangel de Cuéllar al lado izquierdo, medias de color beis y zapatos color

negro.

1.11.2 Uniforme Diario Nifios

Guayabera color beis manga corta con alforzas verticales y el escudo del Colegio
Juana Rangel de Cuéllar al lado izquierdo, pantalon color verde, medias beis y zapatos

negros.

1.11.3 Uniforme Educacion Fisica
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Camibuso blanco con franjas azules en sus orillos de manga y cuello, escudo de la
institucion al lado izquierdo, sudadera azul con las respectivas siglas alusivas al Colegio
Juana Rangel de Cuellar, medias y tenis blancos; este uniforme es unificado tanto para nifias

y nifos.

1.12 Inventario Infraestructura

CANTIDAD ARTICULO
11 SALONES DE ESTUDIO
1 SALA DE INFORMATICA
1 AULA DE MUSICA
1 AULA DE ARTISTICA
1 AULA DE INGLES
1 SALON DE DISENO Y ESTAMPADOS
1 AULA DE ASISTENCIA ADMINISTRATIVA
1 OFICINA DE RECTORIA
1 OFICINA DE COORDINACION
(@) __ ‘Formando lideres para la construccion de un nuevo pais en
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1 AULA DE PROFESORES

1 ESPACIO DEPORTIVOS

(FUTSALA, BALONCESTO Y VOLEIBOL)

1.13 Inventario Deportivo

CANTIDAD ARTICULO ESTADO

6 BALONES DE BUENO
BALONCESTO

6 BALONES DE VOLEIBOL BUENO

2 BALONES DE FUTSALA BUENO

10 AROS MANGUERAS BUENO
COLORES

1 MALLA BOLEIBOL BUENO

1 COLCHONETA PARA BUENO
GIMNASIA
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ALMACEN DE DEPORTE

FUENTE: DIAEL HERNANDEZ

1.14 Horario de Practicas
El horario de practicas este sujeto, a las guias que se envian cada semana al correo de
la institucion Educativa Juana Rangel de Cuellar; en las cuales los estudiantes resuelven y

hacen la practica de la guia y posteriormente envian los videos al docente de la asignatura.

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

icontec IGiNet o Universidad de Pamplona 50
W Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750

SC

e



1.15 Matriz DOFA

ACREDITACION INSTITUCIONAL

%Lw»zmna{. . /f ¢ sm&fz}f r}'r '&ZEL‘Q',/

La matriz DOFA, fue la herramienta seleccionada para analizar la situacion actual del

estilo de vidas saludables a nivel escolar de los estudiantes del Grado Sexto a Once de

Secundaria del Colegio Juana Rangel de Cuellar. Esta herramienta de diagnostico, cuyas

siglas en espariol corresponden a Debilidades, Oportunidades, Fortalezas y Amenazas; es un

método de uso comun en todos los ambitos (empresarial, educativo, etc.), porque permite

analizar de forma colectivo y &gil, para tratar un problema desde multiples perspectivas.

(Serna, 2008).

DEBILIDADES

OPORTUNIDADES

Los alumnos de la institucion son de
un barrio de escasos recursos, por lo tanto,
no tienen la oportunidad de hacer practica
de la actividad fisica en sus casas;
igualmente no cuentan con los implementos
deportivos necesarios para la practica en
casa.

Realizar un manejo didactico de
las charlas e incentivos para lograr
captar el interés mutuo en el cuidado del
cuerpo y la necesidad de llevar un
cuerpo en continua actividad fisica.

FORTALEZAS

AMENAZAS

Trasmitir toda la informacion
necesaria al cuerpo de profesores y
personas vinculadas a la institucion, para
que en un trabajo mancomunado se
identifiquen los beneficios que conllevan a
establecer y realizar la actividad fisica en
casa.

No practicar actividad fisica o
no llevar un estilo de vida saludable
traerd sedentarismo por parte de los
alumnos de sexto a once grado de la
institucion educativa Juana Rangel de
Cuellar.
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CAPITULO II

2.1 Titulo.
Guia de acondicionamiento fisico como herramienta fundamental para incentivar los
habitos y estilos saludables en los estudiantes de octavo grado de la Institucion Educativa

Juana Rangel de Cuellar.

2.2 Objetivos.

2.2.1 Objetivo General.
Proponer una guia de acondicionamiento fisico como herramienta fundamental para
incentivar los habitos y estilos saludables en los estudiantes de octavo grado de la

Institucién Educativa Juana Rangel de Cuellar.

2.2.2 Objetivos Especificos.

Promover los habitos y estilos de vida saludable de los estudiantes.

Fortalecer el acondicionamiento fisico de los estudiantes de la institucion en tiempos

de pandemia.

Disefar ejercicios para la mejora de habitos y estilos de vida saludable.
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2.3 Descripcion del Problema.

Emergencia sanitaria, donde se recomienda el distanciamiento fisico sostenido,
resulta dificil mantenerse activo. La falta de actividades fuera de casa predispone para
gue niflos y adultos sean mas sedentarios. Ademas, el hogar se transformé en un Unico
espacio fisico donde confluyen actividades escolares, laborales, y puede haber pocas

instancias de recreacion y ejercicio.

El acondicionamiento fisico es importante porque ella se realiza la activacion del
cuerpo a ejercer un deporte como lo define la Organizacién Mundial de la Salud (2007):
“al acondicionamiento fisico como cualquier actividad fisica organizado por los musculos
esqueléticos, con desgaste de energia” (par. 3). O sea que todas las actividades
realizadas a desarrollarse son actividades deportivas tales, asi como jugar y viajar, dichas

actividades son de caracter recreativo.

La principal problemética de este trabajo, es que la institucién Educativa Juana
Rangel de Cuellar no cuenta con una plataforma en la cual el docente y los estudiantes
mantengan clases via internet, ya sea por medio de plataformas digitales. Por lo tanto, los
jovenes o alumnos de la institucién no realizan ningun tipo de actividad fisica ni en su
casa, ni en ningun espacio deportivo, ya que por la pandemia del covid-19 los alumnos
deben permanecer encerrados o aislados de cualquier espacio deportivo; y estas causas
traen consecuencias tales como el sedentarismo, el mal habito de vida saludable,
problemas de salud en alumnos que sufren de obesidad y también alumnos que estan

frustrados por el virus. Es por esto que por medio del trabajo de practica se ha disefiado
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una guia de acondicionamiento con diferentes ejercicios fisicos para que los alumnos de
la Institucion Educativa Juana Rangel de Cuellar por lo minimo practiquen de 1 a 2 horas
actividad fisica en cualquier espacio de sus casas y con materiales que se pueden

encontrar en el interior de sus casas.

2.4 MARCO TEORICO

ANTECEDENTES:
INTERNACIONAL

Guijarro, Mayorga, Casado, Viciana (2020). En Espafia. Realizaron una
investigacion titulada “Una unidad didactica intermitente de acondicionamiento
fisico solo mejora los niveles de capacidad cardiorrespiratoria de los estudiantes
con un perfil no saludable de condicién fisica”. Donde plantearon como objetivo
comparar el efecto de una unidad didactica intermitente de acondicionamiento
fisico en Educacion Fisica sobre los niveles de actividad fisica y capacidad
cardiorrespiratoria entre estudiantes con un perfil saludable/no saludable de
capacidad cardiorrespiratoria. Ochenta estudiantes de 2°-3° curso de Educacién
Secundaria fueron asignados aleatoriamente al grupo control y grupo
experimental. El grupo experimental, dividido en perfiles saludable/no saludable,
realizé una unidad didactica intermitente de acondicionamiento fisico para mejorar

la capacidad cardiorrespiratoria. El grupo control trabajé un contenido diferente
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durante el mismo tiempo y con la misma frecuencia, pero sin hacer hincapié en la
mejora de la capacidad cardiorrespiratoria. Antes y después de la intervencion, la
capacidad cardiorrespiratoria se evalué objetivamente mediante el test de ida y
vuelta de 20 metros. Los niveles de actividad fisica fueron medidos objetivamente
a través de un pulsémetro durante las clases de Educacién Fisica. Ambos perfiles
tuvieron mayores niveles de actividad fisica durante las clases de Educacion Fisica
gue el grupo control (p < .001). Sin embargo, solo los estudiantes con un perfil no
saludable mejoraron significativamente sus niveles de capacidad
cardiorrespiratoria tras la unidad didactica (p < .01). Aunque una unidad didactica
intermitente de acondicionamiento fisico parece tener un efecto similar en los
niveles de actividad fisica de todos los perfiles de capacidad cardiorrespiratoria de
los estudiantes, solo mejora la capacidad cardiorrespiratoria de los estudiantes con

un perfil no saludable.
NACIONAL:

Ramirez, (2002) en Cali, Colombia. Realizaron una investigacion titulada
“Acondicionamiento fisico y estilos de vida saludable”. El cual se resume la
actividad fisica traducida como Acondicionamiento Fisico debe hacer parte de los
Estilos de Vida Saludable, juega un papel importante en la prevencién de
enfermedades cronicas no transmisibles. Para que se obtengan los beneficios
debe hacerse diariamente, por lo menos durante 30 minutos que pueden ser

continuos o en intervalos. Es importante que el ejercicio fisico se maneje como un
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medicamento; por tanto, en lo posible lo debe prescribir un médico especialista en

ejercicio.
LOCAL:

Garcia, (2012). En Pamplona, Norte de Santander. Realizo una investigacion
titulada “LA APTITUD FiSICA EN EL ADULTO MAYOR DE LA CIUDAD DE
PAMPLONA, NORTE DE SANTANDER, COLOMBIA”. Donde planteo su objetivo
en como implementar el programa de actividad fisica para el mejoramiento de la
condicion fisica y el estilo de vida saludable en los adultos mayores de la ciudad
de Pamplona, Norte de Santander. La metodologia que utilizaron consto de dos
fases las cuales se presentaban en forma progresiva aumentando el grado de
dificultad y se desarrollan en tres grandes etapas, una inicial donde se busca
desarrollar las capacidades basicas a través de calistenias, una intermedia con el
objetivo de potenciar los movimientos corporales basicos de cada uno de los
adultos mayores y una fase final que busca mantener las cualidades
neuromotrices, preservando asi los beneficios de la actividad fisica. Cada sesién
contemplo 4 fases béasicas para la realizacion del ejercicio, iniciando con el
calentamiento definido como el conjunto de ejercicios que se realizan antes de
toda actividad fisica en que la exigencia del esfuerzo sea superior a la normal, con
el fin de preparar al organismo ante el esfuerzo y prevenir posibles lesiones

osteomusculares. Esta investigacién aporta un modelo de programa para el
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mejoramiento de la condicion fisica y estilos de vida saludable, ademéas de como

debe ir estructurado un programa de actividad fisica o acondicionamiento fisico.

2.5 BASES TEORICAS

A continuacion, se presentan las bases tedricas que respaldan la investigacion que
tiene como titulo, Guia de acondicionamiento fisico como herramienta fundamental para
incentivar los habitos y estilos saludables en los estudiantes de octavo grado de la

Institucién Educativa Juana Rangel de Cuellar.
GUIA.
La guia la podremos definir segun varios autores como:

Para Martinez Mediano (1998, p.109) “constituye un instrumento fundamental para
la organizacién del trabajo del alumno y su objetivo es recoger todas las orientaciones
necesarias que le permitan al estudiante integrar los elementos didacticos para el estudio

de la asignatura”.

Esto nos permite soportar que la guia es un material educativo que nos permite dar el

aprendizaje de una manera mas autbnomo a través de unos recursos mas didacticos.
ACONDICIONAMIENTO FISICO.

El acondicionamiento fisico lo defino como la adaptacion del cuerpo humano por

medio de la actividad fisica, donde desarrolla cualidades fisicas para mejorar el
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rendimiento fisico y mantener el bienestar fisico y mental. Son muchos los autores que

dan sus definiciones del acondicionamiento fisico, algunos son:

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (1992). Lo define “Condicion
Fisica” como bienestar integral corporal, mental y social” segun aparece en el Diccionario

de las Ciencias del Deporte.

Igualmente, Verjorshanski (2000) presenta esta definicién: “Condicién
Fisica como la capacidad de realizar una tarea especifica, soportar las exigencias de esa
tarea en condiciones especificas de forma eficiente y segura donde las tareas se
caracterizan en una serie de elementos que incurren en una atencion fisica y psicolégica

concreta”.

El acondicionamiento fisico se caracteriza por trabajar generalmente los siguientes

aspectos:

Resistencia: ayuda a soportar una mayor carga fisica por mas tiempo retardando asi la

fatiga precoz.
Fuerza: mover y soportar mas masa.

Flexo-elasticidad: flexibilidad y elasticidad son las elongaciones que se realizan en los
musculos y nos da una mayor movilidad en las articulaciones, ademas ayuda a
protegerlos contra lesiones, igualmente ayudan a que tengan un mayor alcance de

movimientos.
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Velocidad: recorrer una distancia en el menor tiempo posible.
Coordinacién: necesario para moverse efectivamente.
Equilibrio: se encuentra ligada a la coordinacion, evita que el cuerpo pierda el control.

El proceso de acondicionamiento fisico en el &mbito educativo, 6sea en la
educacion fisica se busca conseguir una mejora de capacidades fisicas, destrezas y
movimientos que le ayuda a una formacion de hébitos y actitudes saludables para la vida

de los nifios, nifias y jovenes.

HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE.

Se puede sefalar que los habitos y estilos de vida saludable pueden ser

saludables o no saludables.

Coreil y cols. (1992), asocian los conceptos de habitos saludables con el concepto

de calidad de vida.

Dawson (1994), considera que el concepto de vida saludable se da dentro de un
entorno educativo donde podremos intervenir en la generacién de habitos y conductas

dirigidas a la creacién de estilos de vida saludable.
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Entre los habitos que se creen mas saludables para la salud, Stephard (1984),
contempla los de una alimentacion correcta, una actividad fisica adecuada y unas pautas

de descanso regulares y apropiadas.

De la Cruz (1989), sefialan como habitos de salud en edades escolares el de una
alimentacion equilibrada, una practica del ejercicio fisico frecuente, descansos y esfuerzos

adecuados, las posturas escolares y la higiene personal.

Estas definiciones nos hablan de un estilo de vida saludable por medio de la
alimentacion; una buena alimentacion una buena forma de vivir, ademas que esta buena
alimentacion debe ir acompafiada de unas secciones de actividad fisica, mas unos

tiempos de descanso del cuerpo.

EDUCACION FISICA.

Un rasgo definidor de la educacion fisica es obviamente la educacion donde esta dicha
educacion se centraliza en el movimiento y su estructuracion como herramienta; por lo

tanto, textualmente Del Rio y Rosa (1989), sefalan la educacién fisica:

“... la Educacién Fisica es ante todo y, sobre todo, Educacién y que ese adjetivo
gue acompafa al sustantivo tiene no la misién de calificar este aspecto de la

Educacion: educacion de lo fisico, si no que acompafa al nombre apellidandolo,
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en un intento de decir que es educacion que se vale de otro medio (el movimiento

corporal) para alcanzar su fin de perfeccionamiento”.

La educacion fisica asume por esencia establecer una formacion integral del
sujeto (motriz, socio-afectiva y cognitiva) empleando el movimiento. Cecchini (1996), “La
educacion fisica alcanza su verdadero valor educativo no solo como desencadenante de
mejoras bioldgicas o fisicas (condicidn fisica y salud) y mejoras perceptivas (esquemas),

sino también psiquicas (inteligencia, afectividad) espirituales (morales y éticas)”.

(@) “Formando lideres para la construccion de un nuevo pais en
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2.6 BASES LEGALES:

Constitucion politica de Colombia 1991

ARTICULO 67°: La educacién es un derecho de la persona y un servicio publico
gue tiene una funcién social: con ella se busca el acceso al conocimiento, a la ciencia, la
técnica, y a los demas bienes y valores de la cultura.” Aparte de ser un derecho, también
debe de formar al 16 colombiano en el respeto a sus derechos humanos, a la paz y
democracia en todo su entorno tanto educativo como laboral para su mejoramiento

cultural.
Ley 181 de Enero 18 de 1995

Por el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion, el

aprovechamiento del tiempo libre y la Educacion Fisica

ARTICULO 1°: Los objetivos generales de la presente Ley son el patrocinio, el
fomento, la masificacion, la divulgacion, la planificacion, la coordinacion, la ejecucion y el
asesoramiento de la practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo
libre y la promocién de la educacion extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los
niveles y estamentos sociales del pais, en desarrollo del derecho de todas personas a
ejercitar el libre acceso a una formacion fisica y espiritual adecuadas. Asi mismo, la
implantacién y fomento de la educacién fisica para contribuir a la formacién integral de la
persona en todas sus edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como

miembro de la sociedad.

(@) ‘Formando lideres para la construccion de un nuevo pais en
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Ley 934 de 2004 Por la cual se oficializa la politica de desarrollo Nacional de

la Educacion Fisica.

ARTICULO 1°: En todos los establecimientos educativos, privados y oficiales,
conforme a la Ley 115 de 1994, se incluira el programa para el desarrollo de la educacién

fisica.

ARTICULO 2°: Todo establecimiento educativo del pais debera incluir en su
Proyecto Educativo Institucional, PEI, ademas del plan integral del area de la Educacion
Fisica, Recreacién y Deporte, las acciones o proyectos pedagogicos complementarios del
area. Dichos proyectos se desarrollaran en todos los niveles educativos con que cuenta la

institucion y propendera a la integracion de la comunidad educativa.

(@) “Formando lideres para la construccion de un nuevo pais en
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Capitulo 111

3.1 CARTILLA PEDAGOGICA
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La carnilia que se presenta a CORUMUACION. Nos presenta ocho actividades, en 1a caal se plasma
en cada una de las actividades una sesion de enenamisnto que esta enfatizada en desarrollo
de la condidom fisica de los estudiantes de zrado octavo: las sssiones de tabajo estan
compuestas por un imicio, desarrollo v una vuelita a la calma El inicio Jo conpone un brave
calentamiento eneral. o0sea, donde se va acuvar todo al cuesrpo de los ahmrnos. El desarrollo
lo componen la diversadad de gfercicios que se pusden realizar en cualquoer espacio de la
casa © espado amplio; ademas donde los alummnos podran utilizar como carga su peso
corporal o hacer cargas com diversos matenales reciclables que se pueden encontar en
cualquier casa Por ultimo. encontraremos la vuelta a 12 calma Ia cual Ia componen los
diversos alonzamientos o0 estranuentos de cada paqueta muscular.

INTRODUCCION

E09001 FQIIPIVINA = INUILS UG Oa1 LA IUTT = CUIUTTIIG
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=~ PROPQSITO

Esta cartilla que presemiaremos 2 CODNNUACIOn fene COmMO Dropdsito principaimente
propomer uma Zusa de acondiciopamiento fsico como hemamienta fundamental para

incentivar Jos habstos y estilos saludables en los estudiantes de octavo zrado de la Insdtucion
me&oﬂx}'mm“dxwﬁdmmﬁskodebs
esmadianees de la inscmcion en tiempos de pandemia Los diversos ejercicios s2 podran
desarrollar en culquier espacio de 1a casa ¥ también se uwtilizaran materiales reciclables que
se pueden encontrar nuiy faciiments en cualquier hozar.

. 2 | -
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ACTIVIDAD #1

OBJETIVO: adaptacica de los esmdiantes 2 un estlo ds vida saludsble, por medio do I actividad

Ssica

EDADES: recomendado para alumnos de ocave grado
RECOMENDACIONES.

N o

6.

Tener ropa ¥ Zapatos apropiados para nicar [a s2si0n o clase de educacion fisica.
Tener um espacio comodo ¥ libre de obstaculos para ejecutar las series de ejercicios.
Seguir estmctamente las indicaciones.

Cada gjercicio va tener una duracion de 135 a 20 repeticiones (135 vaces).

Si en alzun momento se siente mareado o le falta el aire, debe parar su trabajo
fisico, controle su respiracion descanse 60 segundos e intente continuar si posee
las condiciones necesarias.

Puade hidratarse en cualquier momento.

GUIA DE TRABAJO EJERCICTIO EN CASA

1) CALENTAMIENTO: DURACION 5 MINUTOS.
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1) SESION DE ENTRENAMIENTO:

La sesion de entrenamiento de esta zwia busca tonificar v fortalecer Ia parte superior dal
cusrpo madiants tres senes con sus deternunadas repetciones o tiempo, (por cada senie e
descasara un maximo de 1 mimto), esta sesion de enrenamiento 512 COMPUSSta Por Cinco
gjercicios que trabajan los brazos, Jos hombros, la espalda y el abdomen.

NOTA: S6 wxtiands por repeticicnes ol nimmero de vocss somudas que Topite Un RELN0 MOTIXNIGRI0.
Las senies (o tandas) agropan cesto mumero de repeticionss, separadas por pericdes de descamso o
por la roalizacion de ejarcicios distmos.

Ejemplo: 1% realizaran 3 semes com 10 repeticiones ds flexc-sxteniion de brazos; eotomces roaliza
un2 sane do 10 repeticionss de daxo-extansica do brazes, lnege descamsa 30 semando; postencmments
vuslve y realiza las ot2s 10 repeticiones ast hasta completar las 3 senies.

SESION DE ENTRENAMIENTO. (3 SERIES x 15 repeticiones).

1. FLEXIONES DE CODO.( 15 repeticiones):

» Comuenza en posicion de tabla con los brazos y las piernas rectas. Las
mmfiacas deben estar diractaments debajo de los hombros. S: te resulta dificil
parmanscer esta postura puedss descansar uma o ambas rodillas en el suelo
misntras que la parte superior del cuerpo siza tocalments recta en posicon
de tabla.

» Mantén el abdomen apretado. inhala mientras doblas los codos 2 los lados,
bajando el torso hacia el suelo. Manten el cusrpo en una linea recta, y 0o
dejes que 1a espalda se hunda en su parte inferior o que las caderas se
dasplacen hacia amiba. >

» Exhala para estrar los brazos, volviendo a la posicion del inicio. Esto cusnta
COMO Una repeticion.

« Completa las 10 repeticiones bien hechas sin perder [a postura.

icontec et o Universidad de Pamplona 71
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SESION DE ENTRENAMIENTO. (3 SERIES x 15 repeticiones).

2. FLEXTONES DE CODO.( 15 repeticiones):

» Comienza en posicion de tabla con los brazos y las piemas rectas. Las
mmsiacas deben estar diractaments debajo da los hombros. Si te resulta dificdl
parmanscer esta postura puedss descansar una o ambas rodilias en el suelo
miseras que la parte superior del cuerpo siza totalments recta en posicion
de tabla.

e Mantén el abdomen apratado, inhala misneras doblas los codos a Jos lados,
bajando el torso hacia el suelo. Manten el cuerpo en una linea recta, ¥ 0o
dzjes gue la espalda se hunda en su parte infersor o que las caderas se
dasplacen hacia amiba.

- Ex!nhpmesmulosbnzos.volnmdoalaposmondelmm Ezto cusnta
COmO Una repeticion.

« Completa las 10 repeticiones bien hechas sin perder [a postura

3. SUPERMAN. (15 repeticiones de 5 segundos): ~
» Acostarse boca abajo apoyandote sobre &l estomago con Jos brazos y las
piemas extendsdas. Mantén ta cuello en uma posicion neutral sin forzario
B Mmbsbrmsxhsptmmms(peosmbbqtutodoelcmpo)y
con el torso estable. I.evmalumpol.osbauosvhspmms

icontec
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Mantener esta posicion durante cinco segundos y vuslve a bajar ala posicion

micial de [a espalda hacia completando as1 una repeticion.

4. FONDO DE TRICEPS. (15 repeticiones):

Colocate sentado con 1as manos a la altura de los hombros en un banco o uma
silla estable v los pies semuflerzonados o estirados apovados en el suslo hacia
adslants.

Estira los brazos, mantsniendo un poco de curva en [os codos para mantener
1a tension de los trceps v las articulacionss del codo.

Dobla lentamente los codos para bajar su cuerpo hacia el suzlo hasta que los
codos esten 3 un anzulo de 90 srados. Asezirate de mantener la espalda cerca
del banco.

Una vez que Jegue hasta lo mas abajo sin tocar el suelo, haz presion hada +
abajommdaembscodosvml\wahposmonml Esto completa o

una repeticion.

-
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H hwr',

5. TABIALATERAL. (30 segundos por lado):

 Com:enza por estirarte sobre un costado situando el codo del brazo que
quada debajo directamente debajo del hombro que quada debajo. Altema los
pies para el pie que quada amiba esté justo en fente del otro. Aprieta el
abdomen hacia adeno. pressona el codo inferior hada &l suslo v levanta el
cuerpo en esta posicion larenl apovandots en el brazo.

e Lleva la mano gue ha quadado amba hacia el techo para avudar a levantar
T cIhura.

e Mansen la posicion duranes 30 sezundos. Repite el mismo gjercicio en el lado
contrano para conpletar una sens

(@]
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6. REMO INCLINADO CON PESO. (20 REPETICIONES):
NOTA: Para este ejercicio busca 2 envases de gaseosa persomal plastico ¥
rellenarios con arena o agua para que estos tengan peso.
« Inclinarse hacia adelante v dobla ambas rodilias, recordando de mantensr Ia
espalda plana. S
e Extender hacia abajo los brazos de mamera recta. A contmuacion levanta las
pesas hacia amiba sin modificar tu postura como si quisieras Jevarlas hada
atras v quedando a la altura del pecho, apretando los omoplatos. Asegurate
de mantener el codo apuntando hacia amba y no arquear [a espalda.
« Baija lentamente las pesas de muevo 2 la posicion inicial para completar una

Wy © ‘ .
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ACTIVIDAD #2

OBJETIVO: mejorar la condcion fisica do Jos estudiantes.
EDADES: recomendado para alumnos de ocave grado de 122 13 ados.
RECOMENDACIONES.

Tener ropa ¥ zapatos apropiados para iniciar 1a sesion o clase de educacion fisica.
Tener un espacio comodo v Lixe de obstaculos par ejecutar 1as series de gjercicios.
Segwr esmictamenss 1as indicaciones.

Cada ejercicio va tener una duracion de 135 a 20 repeticiones (15 vaces).

Si en algun momento se siente mareado o le falta el aire, debe parar su trabajo
fisico, controle su respiracion descanse 60 segundos e infente continuar si pasee
las condiclones necesarias.

Puzde hidratarse en cualquier momento.

g

o

1) CALENTAMIENTO: DURACION 5 MINUTOS.
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Ve i
ACTIVID #3

OBJETIVO: Fertalecer los mismbros infariores.
EDADES: recomendado para alummnos de ocaave grado de 122 13 adlos.

RECOMENDACIONES.

1. Tener ropa y Zapatos apropiados para iniciar La sesion o clase dz educacion fisica.

2. Tener um espacio comodo v itre de obstaculos pam ejecutar las series de ejercicios.

3. Seguir estictaments las indicaciones.

4. Cada sjercicio va tener una duracion de 135 a 20 repeticiones (135 vaces).

5. Sien alsun momento se siente mareado o le falta el aire, debe parar su trabajo
fisico, controle su respiracion descanse 60 sezundos e intente continuar si posee
las condiciones necesarias.

6. Pusde hidratarse en cualguier momento.

2) CALENTAMIENTO: DURACION 5 MINUTOS.

e e e S
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EJERCICIO DESCRIPCION IMAGEN
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LA lCa
ACTIVIDAD #4

OBJETIVIO: Msjorar la coadicica fisica.
EDADES: recomendado para alumnos de ocaavo grado de 122 13 adlos.

RECOMENDACIONES.

Tener ropa ¥ Zapatos apropéados para iniciar [a s2s30n o clase de educacion fisica.
Tener um espacio comodo ¥ litre de obstaculos pam ejecutar 1as series de ejercicios.
Segzuir estctamente las indicaciones.

Cada sjercicio va tener una duracion de 15 a 20 repeticionss (15 vecss).

Si en alzun momento se siente mareado o le falta el aire, debe parar su trabajo
fisico, controle su respiracion descanse 60 segundos e intente continuar si posee
las condiciones necesarias.

6. Pusde hidrararse en cualquier momento.

e

1). CALENTAMIENTO: DURACION 5 MINUTOS.
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2). DESARROLLO:

EJERCICIO DESCRIPCION DMAGEN
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ACTIVIDAD #5

OBJETIVO: Msjorar la resistencia por medio do un elamento comso Jo ¢ Ia cuarda.
EDADES: recomeadado para alummos de ocave grado de 122 13 ados.
RECOMENDACIONES.

Tener ropa y zapatos apropiados para mmiciar 1a sesion o clase de educacion fisica.
Tener un espacio comodo v libre de obstaculos pam ejecutar 1as series de ejercicios.
Sezuir esmctament: las indicacionss.
Cadaqm\'atmm&namdewrepm(wveces)

Si en alzun momento se siente mareado o le falta el aire, debe parar su trabajo
fisico, controle su respiracion descanse 60 sezundos e intente continmar si posee
las condiciones necesarias.

6. Puzde hidratarse en cualquier momento.

b

1). CALENTAMIENTO: DURACION 5 MINUTOS.
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EIERCcicio
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2). DESARROLLO:

EJERCICIO DESCRIPCION DIMAGEN
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Psica

ACTIVIDAD #6

OBJETIVO: Pmparacica fisica do Jos esmdiamtes.
EDADES: recomendado para aluznos de ocave grado 12 2 13 ades.
RECOMENDACIONES.

Tener ropa y zapatos apropiados para mmaar 1a sesion o clase de educacion fisxca.
Tener um espacio comedo v Lbre de obstaculos pam ejeaatar 1as series de ejercicios.
Seguir esmctaments las indicaciones.

Cada sjercicio va tener una duracion de 10 repedicionss (10 vecss).

Si en alzun momento se siente mareado o le falta el aire, debe parar su trabajo
fisico, controle su respiracion descanse 60 segundos e intente confinuar si posee
1as condiclones necesarias.

6. Puade hidratarse en cualquier momento.

e

1). CALENTAMIENTO: DURACION 5 MINUTOS.
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ACTIVIDAD #7

OBJETIVO: Mejorar 1a resistencia e diforantes pagastes mouscalares.
EDADES: recomendado para alumanos de ocaave grado 122 13 ades.
RECOMENDACIONES.

1 B

Tener ropa ¥ zapatos apropiados para iniciar [a s2530n o clase de educacion fisica.

2. Tener un espacio comodo y libre da obstaculos para ejecutar 1as series de ejercicios.

3
4

om

. Seguir estictaments las indicaciones.

Cada ejercicio va tener una duracion de 20 segundos con 10 segundos de descanso
entre cada ercicio.

Si en alzun momento se siente mareado o le falta el aire, debe parar su trabajo
fisico, controle su respiracion descanse 60 segundos & intente continuar si posee
las condiciones necesarias.

Puade hidratarse en cualquier momento.

1). CALENTAMIENTO: DURACION 5 MINUTOS.
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ACTIVIDAD #8

OBJETIVO: La creatividad de los estudiantes para crear una sesién de eomemansiento indmidmal
para cada wmo.

EDADES: recomendado para aluxomos de ocave grado 12 2 13 afes.
RECOMENDACIONES.

Tener ropa y zapatos apropéados para inicar la sesion o clase de educacion fisca.

Tmermespaaocamdovh’tn&obsanﬂos ejecutar 1as senies de ejercicios.
Cada gjercicio va tener una duracion de 20 segundos con 10 segundos de descanso
entre cada gjercicio o deben realizar 3 series con munimo 10 de repaticionss por cada

1

ejerado.
4. Sien alzun momento se siente mareado o le falta el aire, debe parar su trabajo
fisico, controle su respiracion descanse 60 segundos e intente continuar si posee
las condiciones necesarias.
5. Puade hidratarse en cualquier momento.

ACTVIDAD ADESARROLLAR
Cada estudiante va realizar una sesion de enfrenamiento.

« Podran utilizar ejercicios ya realizados en las actividades > 8
« Como minimo serin 4 ejercicios, ¥a sea con peso corporal u
. Debchmﬁzncmmmgmﬂ,desanolodehtﬁlﬁc

una vuelta a la calma.
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° IINCC universiaaa - o o 101
W Pamplona Norte de Santander Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750




ACREDITACION INSTITUCIONAL
wnzamst...]E¢ vuellys gffj&z‘am/

AGRADECIMIENTO.

Primero que todo agradecerle a Dios por brindarnos salud ¥ vida, por permitir realizar
Ia practica docente. Posteriormente agradecer a la INSTITUCION EDUCATIVA
JUANA RANGEL DE CUELLAR, por permitirme la realizacion de Ia practica docente
udthﬂumgmmam&tcaldocanwdehmu
DOCENTE EDGAR CARRASCAL; también dar gracias al docente supervisor
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CAPITULO IV

4.1 ACTIVIDADES EXTRACURRICULARES.

En el transcurso de la realizacion de la practica docente integral en la Institucion
Educativa Juana Rangel de Cuellar, no se pudo realizar actividades extracurriculares; ya
gue la institucion permanecié cerrada por la pandemia del covid-19, ademas no cuenta

con una plataforma informatica en la cual se puedan realizar reuniones virtuales o dichas

actividades.
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CONCLUSIONES

» El aislamiento por la pandemia del covid-19 ha traido con ello otra enfermedad
como lo es el sedentarismo en los estudiantes por no practicar o realizar alguna
actividad fisica.

» La Institucién Educativa Juana Rangel de Cuellar no cuenta con una plataforma
informatica donde se puedan realizar clases virtuales, donde el docente puede
tener un mejor control de loes estudiantes y mejor rendimiento en los temas a
tratar durante el periodo escolar.

» Casitodos los estudiantes colocaron de su empefio para realizar las actividades
propuestas en las guias de educacion fisica; que los ayudo a mejorar su condicion
fisica y psicoldgica, ya que al realizar actividad fisica ellos encontraron una
manera de distraerse en casa, ademas de cuidarse tanto mentalmente como en

salud.
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