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Introduccion

La educacion fisica tiene como una de sus finalidades desarrollar en los nifios y nifias su
capacidad motriz en donde intervienen sus habilidades como saltar, correr, caminar, brincar entre
otras y sus destrezas cognitivas. De igual manera, la educacion fisica tiene gran importancia en el

beneficio de la salud, interviniendo en mejorar los habitos y estilos de vida de los educandos.

En la actualidad, la educacion fisica es un area obligatoria a nivel de primaria 'y
secundaria, ya que, influye en la disminucion del sedentarismo mediante la aplicacion
actividades ludicas, motrices y actividad fisica. Es fundamental crear conciencia en los
educandos con relacion a la educacion fisica, puesto que, es una herramienta principal para
prevenir enfermedades y combatir con la obesidad, siendo esta una enfermedad de alto

porcentaje en los nifios y jovenes de hoy en dia.
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Capitulo |

1.1.Resefa Historica

El Colegio fue creado por la ordenanza Departamental el 30 de noviembre de 1978,
empezo a funcionar con caracter mixto el 1 de marzo de 1979, con los cursos 1° y 2° bachillerato
modalidad académica. La escuela Santa Isabel de Hungria con el de” Don Rosendo Gutiérrez”
nombre que se cambid el mismo afio por el de Carlos Pérez Escalante” El Colegio Departamental
nocturno inicié con los grados primero y segundo bachillerato hoy sexto y septimo grado, con
estudiantes trabajadores, hombre y mujeres, todos mayores de 18 afios. EI Municipio de San José
de Cucuta, sede a titulo gratuito un lote ubicado en la esquina de la Calle 13 con Av 2, aledafio al
parque con destino exclusivo a la construccion del Colegio Departamental Nocturno Carlos
Pérez Escalante. Se crea una jornada adicional diurna, por peticién de los padres de familia,
inicia con 27 alumnos, un rector y 2 profesoras. Once afos después de creado, inicia labores el
Colegio Integrado San Luis, funcionando la jornada de la mafiana con alumnos cedidos por el
Colegio Departamental Carlos Pérez Escalante jornada de la tarde, usando su planta fisica con
quien comparte todas las dependencias. En 1998 el Ministerio de Educacion nacional incluye al
colegio al programa de nuevas tecnologia y bilingtiismo, dotando el aula de informatica con 16

computadoras y MEN asigna otra partida para construccion y dotacion del laboratorio de
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electronica. El Ministerio de Educacion Nacional selecciona al Colegio Carlos Pérez Escalante
entre 60 Instituciones del pais y entre tres departamentos, para la incorporacion de Nuevas
Tecnologias al curriculo de matematicas de Educacion Media de Colombia, esto ocurre a partir
del 2001, por desarrollar procesos de reflexion y de renovacion del curriculo. En el 2002 se da
inicio al proceso de fusidén quedando integrada por las cuatro sedes asi: Marco Fidel Suérez,
Santa Isabel de Hungria, Nuestra Sefiora de Chiquinquird y el Colegio Carlos Pérez Escalante.
La Escuela Santa Isabel de Hungria es una de las mas antiguas del Barrio San Luis, fue fundada
en el afio de 1883 Escuela Nuestra Sefiora de Chiquinquira Edificada por el I.C.C.E, el 23 de
febrero de 1.973. Fundada el 25 de febrero de 1.973 Figurando como Escuela anexa a la Escuela
Marco Fidel Suarez. Escuela Marco Fidel Suarez fue creada en el afio 1.900 con el nombre
“Escuela Publica de Varones”, en 1.934 fue inaugurada como “Escuela Marco Fidel Sudrez”, en

honor al ex presidente de la Republica.

1.2. Proyecto Educativo Institucional

La Globalizacién y la transformacion del mundo actual, especialmente la forma en que la
sociedad colombiana se ha comprometido en la construccion del nuevo pais, reclama de la
educacion un aporte eficaz que debe ser asimilado por las instituciones educativas del territorio
colombiano. Es en la Institucion Educativa CARLOS PEREZ ESCALANTE donde se impulsa la
nueva formacion del ser, hacia la EXCELENCIA y con una solida formacion en VALORES. La
ley general de educacion, sefiala a la institucion la opcion de construir el sentido de su quehacer

y define algunas pautas fundamentales que marcan el horizonte global de la educacién.
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Estas pautas son expresiones de la constitucion politica del pais. EI PEI es el proyecto educativo
concertado con la comunidad educativa: estudiantes, docentes, directivos y padres de familia.
Los cuales generan mayores posibilidades para garantizar una mejor formacion por parte de la
institucidn hacia con los estudiantes. Este proyecto es el derrotero de la institucion durante su
existencia, aunque es susceptible de ser modificado cuando la comunidad educativa lo requiera.
"El Proyecto Educativo Institucional debe responder a situaciones y necesidades de los
educandos, de la comunidad local, de la region y del pais, ser concreto, factible y evaluable”.
(Art.73. Ley115/94). El PEI fue contemplado en la Ley General de Educacion de 1994, en su
articulo 73. "Con el fin de lograr la formacion integral del educando, cada establecimiento
educativo debera elaborar y poner en practica un Proyecto Educativo Institucional en el que se
especifiquen entre otros aspectos, los principios y fines del establecimiento, los recursos
docentes y didacticos disponibles y necesarios, la estrategia pedagdgica, el reglamento para
docentes y estudiantes y el sistema de gestion, todo ello encaminado a cumplir con las
disposiciones de la presente ley y sus reglamentos™ (Art.73. Ley115/94). Este proyecto se
constituye en la estrategia fundamental para materializar las ideas de la sociedad y del hombre
que se requieren en la actualidad. La valoracién de la comunidad educativa y el rescate de La

vida cotidiana se convierten en sus ejes dinamizadores.
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En este sentido el siguiente proyecto asume un rol fundamental en la comunidad
educativa del Barrio San Luis, de la Ciudad de San José de Clcuta y pretende ser un aporte para
la sociedad colombiana. En el desarrollo del P.E.I. la comunidad educativa ha mostrado una
disposicion para el estudio y la reflexion en cada uno de los componentes que conforman el
proyecto, mediante una accion comprometida y responsable de todos. Esta propuesta se vera
enriquecida con las experiencias propias de todos los que intervienen en esta, en la medida en
que la comunidad y la administracion vayan sistematizando el proceso de construccion de los

ejes protagonicos para la realizacion de cada uno de los ideales programados.

1.2.1. Objetivos Generales del P.E.I.

e Integrar los diferentes estamentos de la institucion a través de actividades, basadas en
criterios de interés y necesidades institucionales y locales.

e Proporcionar, la formacion de hombres que aprecien y defiendan los valores sociales,
sean criticos libres y autdnomos al asumir un compromiso en la transformacion personal
y social, hacia una realidad justa y solidaria.

e Establecer convenios con organizaciones que garanticen las capacitaciones de la
comunidad educativa, promuevan una cultura ambiental, fortalecimiento en valores,
conocimientos, actitudes, y comportamientos sociales, adecuados con las ciencias, el

humanismo y la tecnologia.
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1.2.2. Objetivos Especificos del P.E.I.

e Integrar a la familia Educativa Carlos Pérez Escalante a través de la participacion activa en
el desarrollo del proyecto, buscando una secuencia y coordinacion en la formacion del
educando.

e Buscar apoyo en las instituciones gubernamentales y no gubernamentales para sacar
adelante el P.E.1.

e Fomentar integralmente en el educando aspectos cognitivos, socio- afectivos y culturales
en torno al desarrollo del P.E.I. Abrir en la institucion espacios para tratar temas de
importancia institucional, resaltando sus intereses en el desarrollo integral del ser

humano.
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1.3. Marco Legal

FUNDAMENTADO EN LA
CONSTITUCION POLITICA DE COLOMBIA 1991
DECLARACION UNIVERSAL DE LOS DERECHOS HUMANOS

Ley 115 de 1994

J 0 Ley General

de Educacion y su
Decreto
Reglamentario 1860,

Cadigo de la Infancia
de la Adolescencia

(Ley 1098 de
SU-337-1999
1-101 -1998
C-481-1998
Sentencias
Ley 1761 de 2015

Ley 1146 de

2007 Ley 1620
de Decreto 1965

o Ley 1482 2013  de2013

de 2011
¢
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LEY DESCRIPCION

LEY 115 DEL 8 DE Objeto de la Ley: La educacion es un proceso de
fi i te, personal Itural
FEBRERO DE 1994 g o sl = i e

integral de la persona humana, de su dignidad,
de sus derechos y deberes De conformidad con
el articulo 67 de la Constitucion Politica define y
desarrolla la organizacion y la prestacion de la
educacion formal, No formal e Informal

Busca que los adolescentes que cometan deli-
La LEY 1098 tos respondan ante procesos judiciales, que
DEL 2006 respeten todas las garantias propias del debido
proceso y del derecho de defensa.

La prevencion de la violencia sexual y la aten-
LALEY 1146 clén integral de los nifos, nifas y adolescentes
victimas de abuso sexual

El objetivo de esta Ley es, por un lado, promover
LEY 1620 DE 2013 y fortalecer la convivencia escolar, la formacién
ciudadana y el ejercicio de los derechos sexua-
les y reproductivos de los estudiantes y miem-
bros de la comunidad escolar. Por otro lado,
busca crear mecanismos que permitan la pro-
mocién, prevencidn, atencién, deteccion y
manejo de las conductas que vayan en contra
de la convivencia escolar en las instituciones
educativas,

DECRETO1965 DE *Por el cual se reglamenta la Ley 1620 de 2013,

que crea el Sistema Nacional de Convivencia Es-
SEPTIEMBRE 11 colar y Formaclén para el Ejercicio de los Dere-
DE 2013 chos Humanos, la Educacion para la Sexualidad

y la Prevencion y Mitigacion de la Violencla Es-
colar’,

La presente ley tipifica el feminicidio como un
LEY 1761 DE 2015 delito de cardcter autdénomo, para asi garantizar
la investigacion y sancién de los crimenes que
constituyan violencia contra las mujeres por
motivos de género y discriminacion.
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1.4. Horizonte Institucional

La institucion se compromete a formar con calidad humana hacia la integridad y la
excelencia en sus educandos, con un ambiente educativo agradable un talento humano
capacitado y comprometido con la implementacion del sistema de gestion de calidad que
materializa la propuesta pedagdgica, el cumplimiento de los requisitos legales, garantizando el

mejoramiento continuo.

1.4.1. Principios Institucionales

Excelencia, autonomia, identidad, democracia, investigacion, flexibilidad,
interdisciplinariedad, integralidad, pertenencia, emprendimiento empresarial, respeto, eficacia,
imparcialidad, contradiccion, debido proceso, presuncion o inocencia, celeridad, cosa juzgada,

salvamiento de voto, vigencia.

1.4.2. Vision

La institucién educativa incluyente consolidada y reconocida por su excelencia
académica y técnica, solida formacion en valores de nuestros educandos, para que puedan
desempefiarse en el campo laboral y desenvolverse libremente en la exigente sociedad actual en
procura de alcanzar una mejor calidad de vida que les asegure un futuro exitoso. “Hacia la
excelencia académica con una poblacion incluyente y una sélida formacion en valores para la

construccion de un mundo mejor”.
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1.4.3. Misién

Formar personas con principios y valores, con capacidad critica o reflexiva, con sentido
ético, que cultiven las sanas costumbres, el respeto propio, al préjimo y a todo cuanta rodea;
capaces de tomar decisiones acertadas en las diferentes situaciones que puedan presentarsele en
la vida; componentes para desempefiarse en el campo laboral, ciudadano y con capacidades para
profundizar en la tecnologia, ciencia y la cultura. Educar en valores para formar personas
integras, protagonistas de sus aprendizajes; competentes para desempefiarse en el campo laboral

y ciudadano, con capacidades para profundizar en la tecnologia, la ciencia y la cultura.

1.4.4. Filosofia

La institucion educativa Carlos Pérez Escalante, centra su interés en la persona, valorada
como ser digno y potencialidades en proceso de crecimiento que busca su realizacion personal.
Fomenta el desarrollo de valores éticos, morales y civicos, tales como liderazgo, trabajo, respeto,
justicia, responsabilidad y solidaridad, tendientes a lograr sentido de identidad y pertenencia en el

ambito familiar, regional y nacional, que incida y mejore la realidad de sus miembros.
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1.4.5. Horizontes

e Establecer actividades de planificacion que garanticen la perdurabilidad de los procesos y
calidad de la institucion, orientdndola al cumplimiento de objetivos y metas concertadas
institucionalmente.

e Promover la formacion integral en los educandos, involucrado herramientas e instrumentos
pedagogicos y ambientales educativos de sana convivencia.

e Optimizar los recursos y desarrollar las competencias del personal que permiten mejorar el
desempefio.

e Realizar seguimiento y medicion que faciliten la mejora continua, la satisfaccion y el

cumplimiento de los requisitos legales, normativos y del cliente.

1.4.6. Perfil Institucional
El estudiante debera ser un defensor del ambiente, permanentemente estard en caminado
en la busqueda del conocimiento, amante de su cultura, interesado por el progreso de su region,

formado disciplinariamente y espiritualmente mostrando sus potencialidades y valores.
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1.4.7. Perfil del Estudiante.

El estudiante de la Institucién Educativa Carlos Pérez Escalante estd en capacidad de: amar,
respetar, tolerar, ser receptivo, creativo, solidario, justo, critico, responsable de sus deberes;
innovador y emprendedor en su proceso de aprendizaje con capacidades de liderazgo y
transformador de su medio en un ambiente idoneo, que le permita incidir positivamente en su
contexto y con gran sentido de pertenencia por su institucion, para mejorar sus condiciones de vida

y llegar a ser (til a la sociedad.

1.5. Organigrama Institucional

INSTITUCION EDUCATIVA

CARLOS PEREZ ESCALANTE
MUNICIPIO SAN JOSE DE CUCUTA

ORGANIGRAMA
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1.6. Simbolos Institucionales

1.6.1. Bandera

La Bandera de la Institucion Educativa Carlos Pérez Escalante esta formada por tres
colores: Rojo, Blanco y Verde cada uno de los cuales esta distribuido en tres franjas horizontales

de igual longitud y tamafio.

e ROJO. Simboliza la fuerza, la energia, la sangre y la pujanza de cada uno de los
miembros de la comunidad educativa.

e BLANCO. Simboliza la pureza, la honestidad y todos los valores que forman
integralmente a los estudiantes hacia un futuro mejor.

e VERDE. Simboliza la esperanza, la prosperidad, la naturaleza y el entorno donde

debemos cimentar el cuidado por el medio ambiente.
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En el centro de la bandera esta el Escudo de armas de la Institucion y a los alrededores la
circundan 4 estrellas que representan las 4 sedes que conforman la INSTITUCION

EDUCATIVA CARLOS PEREZ ESCALANTE.

Disefiada por el Especialista CRISTOBAL MOLINA GARCIA.

1.6.2. Escudo

a3 NOIONLILSNI
EZ ESCALANTE

SR

N

El escudo esta dividido en dos cuarteles cruzados por la bandera de la Institucion
Educativa Carlos Pérez Escalante. En el cuartel superior se muestra un libro donde se sefialan las
siglas IECPE que significan Institucién Educativa Carlos Pérez Escalante. El libro significa la
sabiduria y los conocimientos. En el cuartel inferior se encuentra una mano sosteniendo una
antorcha encendida, significando al maestro que muestra la luz y el camino hacia el
conocimiento y con un fondo aureo que significa nuestra riqueza. El entorno lo circunda el
nombre de la Institucion Educativa Carlos Pérez Escalante. El libro y la antorcha estan divididos

de forma oblicua por la bandera del Colegio en forma de cinta destacando sus tres colores rojos,
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blanco y verde. En la parte superior hay una cinta que dice Excelencia, lo cual da significado a la
Visién, la Misién y la Filosofia de la Institucion. Debajo de la cinta hay 4 estrellas que
simbolizan las cuatro sedes de la Institucion. En la parte inferior se encuentra otra cinta que dice
Ciencia y Virtud que compagina con la cinta superior y que da importancia al estudio y
conocimiento de la ciencia y al trabajo de los valores que enmarca el Colegio en la formacion
integral de los estudiantes. Las cintas son de color rojo porgue el rojo simboliza la fuerza y el

empuje para salir siempre adelante. Disefiado por el Especialista RAMIRO ROZO GOMEZ.

1.6.3. Himno
Es un reconocimiento al trabajo realizado en las cuatro sedes de la Institucion Educativa Carlos
Pérez Escalante y donde se refleja el amor y la dedicacion de todos los estamentos que integran
la Institucidn en procura de un mejor ciudadano y ser humano para un futuro mejor. La letra fue
escrita por los docentes Ramiro Rozo Gémez y Omar Velandia, quienes dedicaron tiempo y
trabajo de la mano de otros docentes para que integrara todo el saber y la sabiduria que imparte
el Colegio a través de todos sus maestros y directivos. EI CD original se grab6 con la voz del

profesor Omar Velandia quien resalta sus cualidades para la musica.

CORO

La ciencia y el arte sin la fuerza y el trabajo la superacion,

Adelante nobles estudiantes aqui esta nuestra formacion (Bis)
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El estudio nos libera de odios y temores
En Carlos Pérez siempre estamos cultivando la verdad
Los maestros con valor guian con fuerza pionera

Todos nuestros ideales La virtud es la fe y el amor
1

Adelante vamos unidos con talento precursor
Legando Poder y altivez que es la herencia, Del creador
El hombre nace al trabajo esperando una Patria mejor

Y es en esta Institucion donde servimos con el corazon.

1.7. Manual de Convivencia la Institucion Educativa Carlos Pérez Escalante

Presenta a la comunidad escolar el Manual de Convivencia, cimentado en un Marco
Legal, con normas vigentes que fundamentan los Derechos, Deberes, estimulos, organizacion y
funciones de cada uno de los estamentos que interacttan en la Institucion. El Horizonte
Institucional evidencia la mision, vision, filosofia, principios, perfiles y funciones que nos
identifica. EI Reglamento o Manual de Convivencia Institucional tienen un enfoque humanista y
democratico, sujeto a constante renovacion de acuerdo a las circunstancias de orden legal y
casuistico, que busca superar los errores y fortalecer los valores que son la base de la
Convivencia Institucional. “La convivencia escolar se puede entender como la accion de vivir en

compaiiia de otras personas en el contexto escolar y de manera pacifica y armonica.
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Se refiere al conjunto de relaciones que ocurre entre las personas que hacen parte de la
comunidad educativa, el cual debe enfocarse en el logro de los objetivos educativos y su
desarrollo integral” (Guia pedagogica para la convivencia escolar) “El manual de convivencia es
una parte fundamental del proyecto educativo Institucional (PEI) en el cual se definen los
derechos y obligaciones de todas las personas de la comunidad educativa en aras de convivir de

manera pacifico y armonica”.
1.8. Derechos y deberes.

1.8.1. Derechos.
1. Conocer los procedimientos administrativos para los actos de inscripcion, pre matricula,

matricula, evaluacién y promocion.

2. Ser miembro activo y constructivo de la comunidad de la Institucion Educativa CARLOS

PEREZ ESCALANTE
3. Conocer el proyecto Educativo Institucional P.E.I
4. Conocer y recibir el manual de convivencia y el manual de evaluacion y promocion.

5. Permanecer una vez ingresado al plantel por primera vez, participar en todas las actividades y
ser admitido en los grados siguientes que ofrezca la institucion Educativa, siempre y cuando su
desempefio academico y comportamental haya estado dentro de los limites de su buen

rendimiento, la responsabilidad, el respeto y la tolerancia.
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6. Recibir una educacion y una formacion que le permita estructurarse como una personalidad

integral.

7. Recibir asistencia psicoldgica por el personal especializado y/o asesoria psiquiatrica en

convenio con otras entidades.
8. Recibir buen trato por parte de los directivos, docentes y personal administrativo.

9. Participar activamente en todas las actividades académicas, ludicas, deportivas, religiosas,

culturales, etc.

10. Ser oido y respetado cuando emita juicios coherentes y ajustados dentro de los contextos
sociales, politicos, culturales, deportivos, religiosos siguiendo el conducto regular, antes de ser

sancionado.

11. Tener asesoria y proteccion de la comunidad educativa en aquellos casos en que se atente
contra su bienestar como, explotacion econémica del menor, maltrato fisico, abuso y acoso
sexual, distribucidn de sustancias psicotropicas, discriminacion en razon de edad, sexo, raza,

religion y politica.

12. Ser atendido oportunamente en todas y cada una de las dependencias de la institucion. 13.
Ser orientado de manera eficiente por lo docentes en desarrollo de las areas, de tal manera que

avance adquisicion de nuevos niveles de aprendizaje.
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14. Conocer oportunamente la forma de evaluacion, los avances y las dificultades durante el

proceso, los resultados de las valoraciones antes del cierre de notas de cada periodo.

15. Debe ser evaluado de acuerdo a los criterios establecidos por el Ministerio de Educacion
Nacional, en la Ley General de Educacion, al Decreto 1920 del 16 de abril de 2002, a las normas

vigentes y propias de la institucion Educativa.

16. Exigir de manera completa y cumplida las clases de los docentes asignados a la Institucién

Educativa, a no ser que estén ausentes por un permiso, razén justificada.

17. Recibir orientaciones oportunas para dar solucién a determinadas actitudes que afectan su

comportamiento.

18. Ser evaluado integralmente bajo condiciones de equidad y justicia, en todos los aspectos

académicos, personales y sociales.

19. Ser respetado en su credo o etnia.

20. Ser respetado en su intimidad personal y familiar y a su buen nombre
21. Ser respetada en sus bienes y pertenencias.

22. Tener acceso a las diferentes dependencias y servicios de la Institucion conociendo su

respectivo reglamento.

23. Participar en todas las actividades programadas por la Institucion.
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24. Ser respetado en su individualidad sin que interfiera la parte académica con el

comportamiento escolar.

25. Al libre desarrollo de su personalidad e intimidad siempre y cuando no afecte la integridad

propia y de los demas.
26. Recibir buen ejemplo, trato respetuoso y digno de la comunidad educativa de la institucion.

27. Elegir y ser elegido al concejo directivo, concejo estudiantil u otra instancia de participacién

institucional.
28. Recibir informacion moral y espiritual de acuerdos a los principios institucionales.

29. Utilizar el dialogo como herramienta de formacion y conciliacion con toda la comunidad

educativa.

30. Utilizar los medios de comunicacion internos para dar a conocer las propuestas con previo

visto bueno de coordinacién, cuando se aspira a cargos representativos.
31. Recibir un trato igualitario sin discriminacion de ninguna indole.
32. Recibir bienestar y salubridad con el fin de mantener mente sana y cuerpo sano.

33. Conocer con anticipacion los contenidos, logros, estandares e indicadores de logros,

competencias, asi como las estrategias metodoldgicas y criterios de evaluacidn de cada area.
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34. Reclamar siguiendo el conducto regular cuando se considere que se obro injustamente

mediante las instancias competentes.
35. Recibir pronto, justo y debido proceso.

36. Ser oido en descargas con el fin de dar claridad a los hechos dentro de situaciones en los que

haya sido participe, coparticipe o testigo.

37. Presentar reclamacion por escrito siguiendo el conducto regular cuando un compariero (a)

con su actitud este violando el derecho constitucional de recibir o impartir educacion.

38. Disfrutar de un ambiente libre de contaminacion ambientas y social, que no impida el

desarrollo fisico, bioldgico, psiquico, social, religioso y politico.
39. Utilizar el material y ayudas didacticas que estén a disposicion.

40. Organizar grupos responsables de estudio y trabajo en equipo que faciliten el saber en las

diferentes areas de conocimientos, de identidad cultural, social y politica.
41. Tener un descanso inmediato segun el horario de estudios.

42. Exigir respeto cuando se atente contra la integridad fisica, psiquica, moral o presentar una

discapacidad.
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43. Ser atendido de manera inmediata cuando se presenten estados emocionales o de salud. 44.
Recibir estimulos establecidos por la institucion (Izar la bandera, hacer parte representacion de la

institucion, etc.)
45. Tener el carnet estudiantil oportunamente.

46. Preguntar cuando no se entiende un tema, una orientacién, siempre y cuando se haya estado

atento(a) o por distorsion del mensaje.
47. Elegir o ser elegido como representante de grupo, monitos, concejero, etc.
48. Ser llamado por su nombre(s) representando su identidad.

49. Recibir induccion y constante retroalimentacion sobre el manual de convivencia social, y el

manual de evaluacién y promocion.

50. Desplazarse libremente por el aula de clase, corredores y demas dependencias de la

institucién cuando el horario y el educador (es) asi lo dispongan.

51. Pertenecer a equipos deportivos, bandas marciales, grupos musicales, grupos de danzas, entre

otros y cuando cumplan con sus obligaciones académicas y comportamentales.

52. Gozar de un ambiente comodo, adecuado y dotado de los recursos necesarios para su buen
desempefio escolar acorde a los recursos que pueda apropiar a la institucion Educativa. 53.

Recibir educacion ambiental en todos los niveles y modalidades del sistema educativo.
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54. Consumir alimentos sanos, saludables en la tienda escolar

55. Participar en el desarrollo social, ambiental sostenible: participando proyectos ambientales,
disefio de soluciones a problemas ambientales de la region y participar en las politicas de

planificacién, ordenacion y desarrollo econémicos.

56. Garantizar el debido proceso ante las situaciones que afectan en la convivencia escolar y el

ejercicio de los derechos humanos, sexuales y reproductivos.

57. Y los demaés derechos consagrados en la Constitucién Nacional, y el cédigo de la infancia y
la Adolescencia y los demas que por razén de la costumbre o por acuerdo de la comunidad

educativa se declaren a favor del desarrollo y formacidn integral del estudiante.

1.8.2. Deberes:
1. Cumplir y respetar los derechos consagrados en la constitucion politica de 1991, en el Codigo
de la infancia y de la adolescencia y en todas las demas disposiciones vigentes sobre Derechos

Humanos.
2. Matricularse legalmente en la Institucion Educativa con todos los requisitos legales exigidos.
3. Presentarse oportunamente al iniciar el afio escolar.

4. Cumplir el horario establecido segun la jornada que le corresponda.
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5. En caso de retardos o inasistencia parcial o toral, debe presentarse con el representante legal

con el fin de justificar la ausencia ante la coordinacion.

6. Presentarse segun horario establecido con el uniforme correspondiente, limpio y
correctamente vestido, manteniendo su buen porte dentro como fuera de la institucion,

llevandolo con dignidad.

7. Portar el uniforme de Diario, de Educacién Fisica y/o de la Media Técnica, Segun el caso, de
acuerdo al color, disefio y medidas que exija la institucion Educativa CARLOS PEREZ

ESCALANTE.

1.9. Ley del Menor Ley 1098 de 2006

ARTICULO 1o. FINALIDAD. Este codigo tiene por finalidad garantizar a los nifios, a
las nifias y a los adolescentes su pleno y armonioso desarrollo para que crezcan en el seno de la
familia y de la comunidad, en un ambiente de felicidad, amor y comprension. Prevalecera el

reconocimiento a la igualdad y la dignidad humana, sin discriminacién alguna.
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ARTICULO 20. OBJETO. El presente cdigo 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, asi como su
restablecimiento. Dicha garantia y proteccion sera obligacion de la familia, la sociedad y el

Estado.

ARTICULO 30. SUJETOS TITULARES DE DERECHOS. Para todos los efectos de esta
ley son sujetos titulares de derechos todas las personas menores de 18 afios. Sin perjuicio de lo
establecido en el articulo 34 del Cédigo Civil, se entiende por nifio o nifia las personas entre los 0

y los 12 afos, y por adolescente las personas entre 12 y 18 afios de edad.

ARTICULO 40. AMBITO DE APLICACION. El presente codigo se aplica a todos los
nifios, las nifias y los adolescentes nacionales o0 extranjeros que se encuentren en el territorio
nacional, a los nacionales que se encuentren fuera del pais y a aquellos con doble nacionalidad,

cuando una de ellas sea la colombiana.
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1.11. Matriz DOFA

El escenario deportivo no estd ubicado
en una zona adecuada para la
realizacion de las actividades
académicas acorde con la materia. Falta
de materiales deportivos como

DEBILIDADES colchonetas, lazos, balones en buen
estado, pelotas etc. Ausencia de apoyo
para actividades deportivas y de
recreacion como concursos campeonatos
internos incentivos para los
participantes.

La institucién cuenta con grandes
convenios de formacion superior como el
SENA, Universidad Francisco De Paula
Santander, Universidad De Pamplona.
Propone nuevas estrategias para mayor

OPORTUNIDADES interaccion de los padres con los docentes
para un mayor seguimiento académico de
los estudiantes.
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La institucion cuenta con una gran
cobertura de estudiantes, ya que se
encuentra dentro del proyecto nacional de
acogimiento a la poblacion infantil
vulnerable de Venezuela. Cuenta con
personal idoneo para el desarrollo de cada
una de las propuestas pedagogicas. Posee
proyectos de transversalidad lo que generar
mayores espacios de aprendizaje para los
educandos.

FORTALEZAS

Cuenta con una poblacién grande de
estudiantes extranjeros lo que generar
desigualdad en algunos aspectos en cuanto
al resto de los estudiantes. Pérdida de
tiempo en el transporte de los estudiantes al

AMENAZAS momento de iniciar la jornada como al
final de la misma. Cuenta con una
infraestructura limitada para realizacién de
los proyectos establecidos.
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Capitulo 11

2.1. Titulo.
El Enriquecimiento de la motricidad gruesa mediante la aplicacion de ejercicios de las
capacidades basicas fisicas en los nifios y nifias de la Institucion Educativa Carlos Pérez

Escalante del grado quinto.

2.2. Objetivos

2.2.1. Objetivo General
Proponer ejercicios de las capacidades fisicas para el mejoramiento de la motricidad

gruesa en los nifios y nifias del grado quinto del colegio Carlos Pérez Escalante.

2.2.2. Objetivos Especificos
Fomentar la actividad fisica a través de ejercicios caseros y el aprovechamiento del

tiempo libre para el desarrollo de la motricidad gruesa.

Adoptar habitos de higiene y buena alimentacion para un mejor estilo de vida de los

educandos.

Disefiar una guia ludica de ejercicios fisicos para mejorar la motricidad gruesa.
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2.3. Descripcion del Problema

En la actualidad, a nivel mundial la pandemia del Covid-19 ha afectado a nivel social la
inactividad fisica, la cual con lleva al sedentarismo en nifios, nifias, jovenes y adultos. Todas
estas enfermedades son debido al confinamiento social y distanciamiento social, es decir, que
las personas no pueden practicar deportes ni actividad fisica fuera de sus hogares ni en lugares
publicos, que son recomendaciones para el no contagio, impuestas por la organizacion mundial

de salud al gobierno nacional.

Las capacidades fisicas son importantes para el desarrollo de la motricidad gruesa, ya
gue, son fundamentales para la condicion fisica en los nifios y nifias, tal como lo define la
organizacion mundial de la salud (OMS) en el afio 1968, “la habilidad de realizar
adecuadamente trabajo muscular”, que implica la capacidad de los individuos de abordar con

éxito una determinada tarea fisica dentro de un entorno fisico, social y psicolégico.

La principal problemaética de este trabajo es que mediante al diagndstico realizado en el
colegio Carlos Pérez Escalante, se evidencio en los educandos un déficit en el desarrollo
locomotor y habilidades motrices. Debido a esto los educandos van a sufrir complicaciones y

consecuencias al momento de ejecutar las actividades fisicas y deportivas.
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2.4. Marco Tedrico.

2.4.1. Antecedentes.

Internacional

Baque, (2013), La Libertad, Ecuador. Realizaron un trabajo de grado titulado
“Actividades ludicas para el desarrollo de la motricidad gruesa en nifios y nifias de primer afio
de educacion bésica de la unidad educativa fiscomisional santa maria del fiat, parroquia
manglaralto, provincia de santa elena, periodo lectivo 2013-2014”. El cual tiene como objetivo
definir la importancia del desarrollo de motricidad gruesa por medio de actividades ludicas:
coordinacion, equilibrio y lateralidad en nifios y nifias de primer afio de Educacion Bésica en la
Unidad Educativa Fiscomisional Santa Maria del Fiat del periodo lectivo 2013 -2014. EI
propésito del trabajo investigativo frente a la problematica planteada, es el de establecer un
conjunto de actividades ludicas para el desarrollo de la motricidad gruesa para los nifios y nifias
de PRIMER ANO DE EDUCACION BASICA de la Unidad Educativa Santa Maria del Fiat en el
periodo 2013-2014, mediante el cual se busca el desarrollo motor de los nifios y nifias. Para la
caracterizacién del nivel de conocimiento acerca de actividades ludicas de los docentes y nifios
se cree conveniente utilizar los métodos de investigacion aplicados en este trabajo: historico
I6gico, induccién-deduccién, andlisis sintesis, empirico, encuesta, estadistico-matematico y la
estadistica descriptiva. Se realiz6 movimientos comunes propios de su edad, los nifios y nifias
de la Unidad Educativa Santa Maria del Fiat, presentan problemas en la coordinacion, equilibrio
y lateralidad, lo cual permitié que se desarrollara este tipo de trabajo. Los investigadores creen
gue los problemas de motricidad gruesa son causados por la no estimulacién a través de
actividades ludicas y la forma de no llevar un proceso adecuado en las instituciones educativas.
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Los nifios y nifias con problemas de motricidad gruesa, realizan generalmente movimientos
incontrolables, lo cual permite observar, de manera sencilla, la falta de los tres aspectos
fundamentales: coordinacion, equilibrio y lateralidad. Por medio del presente trabajo se
identifican los inconvenientes de cada nifio y nifia de primer grado a través un trabajo tripartito;
estudiante, profesor y padres de familia para realizar una estimulacion correcta de la motricidad
gruesa. En el hogar se tienden a no seguir instrucciones de los padres, dedicandose a
actividades de caracter sedentario que poco ayudan al movimiento general del cuerpo. Debe
ser el docente la primera persona en detectar la falta de coordinacion, equilibrio y lateralidad; y

direccionar un buen trabajo a través de las actividades ludicas.

Nacional

Diaz, Florez, Moreno, (2015), Sahagun, Cérdoba, Colombia. Realizaron un trabajo de grado
titulado “estrategias ludicas para fortalecer la motricidad gruesa en los nifios de preescolar de la
institucion educativa bajo grande — sahagun. El cual tiene como objetivo disefiar una propuesta
con estrategias ludicas que desarrollen el fortalecimiento de la motricidad gruesa de los nifios
del grado preescolar de la Institucién Educativa Bajo Grande, sede Principal del municipio de
Sahagun- Cérdoba. El propoésito del trabajo investigativo frente a la probleméatica planteada, es
el resultado de un arduo y cuidadoso trabajo de investigacién que inicia con la observacion del
proceso que se adelanta con los nifios del grado preescolar de Institucion Educativa Bajo
Grande en su sede principal, dicha observacion fundamentada en los conceptos que
determinan o definen a la motricidad gruesa en los nifios; al mismo tiempo proponer actividades
que causen el efecto de fortalecer dicha motricidad. La observacion del proceso de desarrollo

de estos se hizo arduo porque cuando empezamos con la observacion y determinacién
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de dicho desarrollo, fue necesario practicar una serie de actividades para lograr acercar a los
nifios a etapas motivacionales con el objetivo de lograr en ellos potenciar sus condiciones
motrices, sobre todo en la motricidad gruesa, de igual forma se trasladd el compromiso a la
docente quien se mostro presta a colaborar en un nuevo proceso 18 basado en actividades
ludicas, utilizandolas como estrategias para obtener buenos resultados en el campo del
fortalecimiento de la motricidad gruesa en sus estudiantes. . Cuando se observo que con las
actividades ludicas los nifios exploraban con méas determinacion en lo que se realizaria, se
procedi6 a estructurar las actividades o talleres que se pondrian en practica para dicho
cometido, fue necesario entonces sentar unos precedentes los cuales hacian mas conscientes
al investigador, ya que este proyecto aterriza en una propuesta que tiende a desarrollar en el
nifio motivacion por las actividades escolares, por el estudio en general como fortaleza de vida.
El lector encontrara al final de la propuesta unas recomendaciones y unas conclusiones que
apuntan a establecer la importancia de desarrollar actividades ludicas cuando en las
instituciones educativas y grupos especiales de nifios se pretenda fortalecer su motricidad

gruesa.

Local

Garcia, Pefaranda, (2014), Los Patios, Norte de Santander, Colombia. Realizaron un
trabajo de grado titulado “Elaboracion y aplicacion de una cartilla pedagogica para el desarrollo
de las capacidades y habilidades motrices gruesas, en nifios del grado de transicion, del

instituto educativo lapicitos de colores, iscaligua, los patios, norte de Santander”.
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El cual tiene como objetivo la elaboracion y aplicacién de una cartilla pedagdgica que sirva de
guia al docente para el desarrollo de las capacidades y habilidades motrices gruesas, en nifios
del grado de transicion, del instituto educativo lapicitos de colores, Iscaligua, los patios, norte
de Santander. El propésito del trabajo de grado fue elaborar una guia para que aquellos
docentes que no estan preparados debidamente para una clase de educacion fisica, que
tengan un elemento de consulta como la cartilla juegos y ejercicios para aprender con diversion
para que logren desarrollar clases con los fundamentos necesarios de esta clase y puedan
lograr el desarrollo de capacidades y habilidades motrices gruesas en los nifios de transicién.

Palabras claves: cartilla pedagogica, juegos, educacion fisica, docentes, ejercicios.

2.5. Bases Tedricas.

A continuacion, se presentan las bases tedricas que respaldan el trabajo que tiene como
titulo, El enriquecimiento de la motricidad gruesa mediante la aplicacion de ejercicios de las
capacidades basicas fisicas en los nifios y nifias de la Institucion Educativa Carlos Pérez

Escalante del grado quinto.
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MOTRICIDAD GRUESA
La motricidad gruesa la podremos definir segun los autores como:

Para Gurza Fernandez Francisco (1978), “El control del motor grueso es un hito en el
desarrollo de un bebé, el cual puede refinar los movimientos descontrolados, aleatorios e
involuntarios, a medida que su sistema neurologico madura, y de tener un control motor grueso

para desarrollar un control motor fino perfeccionando los movimientos pequefios y precisos”.

Segun, Conde José (2007), “La motricidad gruesa comprende todo lo relacionado con el
desarrollo cronolégico del nifio/a especialmente en el crecimiento del cuerpo y de las habilidades

psicomotrices respecto al juego y a las aptitudes motrices de manos, brazos, pierna y pies.”

Concluyendo, la motricidad gruesa se va desarrollando en orden cronoldgico, o sea, a
medida en que los seres humanos van creciendo, donde se inicia con movimientos simples y se

termina con movimientos mas complejos que requieren mayor control y precision.

La motricidad gruesa comprende dos principios fundamentales psicofisioldgicos:

e (Céfalo - caudal: Son todos los movimientos que sigue el eje longitudinal del cuerpo desde

la cabeza hasta el coxis.

e Préoximo - distal: Son todas las respuestas motrices realizadas desde el eje central del

cuerpo hacia las extremidades.
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Las fases de la motricidad gruesa en los nifios segun su edad son:

- 0a6 meses: Dependencia completa de la actividad refleja, en especial la succion. Hacia
los 3 0 4 meses comienzan los movimientos involuntarios (Girar y levantar la cabeza)
debido a estimulos externos.

- 6 meses al afo: Se caracteriza por la organizacion de las nuevas posibilidades del

movimiento. Se observa una movilidad méas grande que se integra con la elaboracion del
espacio y tiempo. Cerca del afio, algunos nifios caminan con ayuda.

- 1a?2aifios: Alrededor del afio y medio el nifio anda solo y puede subir escalones con
ayuda. Su curiosidad le hace tocar todo, puede sentarse en una silla, agacharse, entre
otros movimientos.

A los dos afios el nifio corre y puede saltar con los dos pies juntos. Se puede colocar en
cuclillas, subir y bajar escalones apoyandose en la pared.

- 3 a4 aios: Se consolida lo adquirido hasta el momento, se corre sin problemas, se suben
y bajan escalones sin ayuda ni apoyos, pueden ir en punta de pie. Al llegar a los 4 afios
puede caminar con un solo pie, el movimiento motor a lo largo del afio se ira
perfeccionando hasta poder saltar.

- 5a7afos: El equilibrio entra en la fase determinante, donde se adquiere total autonomia
en este sentido a lo largo de este periodo. En esta fase, se automatizan los conocimientos
adquiridos hasta el momento, que seran la base para los nuevos conocimientos tanto

internos como socio-afectivos.
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- A partir de los 7 afios: La maduracion esta practicamente completada, por lo que a partir

de ahora y hasta los 12 afios es el momento idoneo para realizar actividades que

favorezcan el equilibrio y la coordinacion de movimientos.
CAPACIDADES FISICAS BASICAS
Son muchos los autores que han dado su definicidn sobre este término, algunos son:

Para Castafier y Camerino (1991), las definen como: “El conjunto de componentes de la
condicion fisica que intervienen en mayor o menor grado en la consecucién de una habilidad
motriz, tales como: la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad. Estas capacidades son

susceptibles de ser observadas y medidas”.

Segtin Hernandez (1997), “Son aquellas que condicionan en cantidad el rendimiento de
una determinada ejecucién. En la etapa entre los 6 y los 12 afios, experimentan un incremento
continuo, con la excepcion de la flexibilidad (...). Este incremento responde al ininterrumpido
aumento de talla y peso y al desarrollo y maduracién de los distintos aparatos y sistemas

organicos”.

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

Ciencias del Deporte.
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Tras buscar diferentes definiciones sobre las capacidades fisicas basicas, puedo definirlas
de manera personal como capacidades que tenemos al momento de desempefiar alguna actividad
o deporte, que se pueden mejorar y perfeccionar mediante ejercicios especificos para un mejor

rendimiento.

Las capacidades fisicas basicas se clasifican en:

FUERZA:

Existen diferentes definiciones del término fuerza por varios autores.

Segtin la Real Academia Espafiola, la fuerza se define como “vigor, robustez y capacidad
para mover algo o a alguien que tenga peso o haga resistencia” o “capacidad para soportar un

peso o resistir un empuje”.

Para Castafier y Camerino (1991), “la capacidad motriz de superar una resistencia por

media de la oposicidn ejercida por la tension de la musculatura.

Sebastiani y Gonzalez (2000) la consideran como “la capacidad de un musculo para
superar resistencias, mover pesos u obstaculos externos o internos, mediante su contraccién

muscular”.

Redondo (2011) define la fuerza como “capacidad que tienen nuestros musculos para

contraerse y mantener o vencer una resistencia”.
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Todas estas definiciones se relacionan entre si, describiendo la fuerza como una

capacidad que tienen nuestros musculos para poder superar o vencer la resistencia.
RESISTENCIA
El término de resistencia tiene varias parafrasis por distintos autores, tales como:

La RAE define la resistencia como “accion y efecto de resistir o capacidad de resistir” o

“fuerza que se opone a la accion de otra fuerza”.

Igualmente, Manno (1991) dice que es “la capacidad de resistir a la fatiga en trabajos de

prolongada duracion”.

También, Zintl (1991) interpreta la resistencia como “la capacidad de resistir psiquica y
fisicamente a una carga durante largo tiempo produciéndose finalmente un cansancio insuperable
debido a la intensidad y a la duracion de la misma y/o de recuperarse rapidamente después de

esfuerzos fisicos y psiquicos”.

Para Sebastiani & Gonzalez (2000) la definen como “la capacidad de mantener un
esfuerzo prolongado sin fatigarse demasiado supone la capacidad de realizar tareas fisicas que
impliquen la participacion de grandes grupos de musculos durante periodos de tiempo largo. Esta

cualidad es basica para el mantenimiento de la salud, del corazon, las arterias y las venas”.
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VELOCIDAD
Existen diversas definiciones de autores:

El término de velocidad es definido por la RAE como “una magnitud fisica que expresa
el espacio recorrido por un movil en la unidad de tiempo” o “ligereza o prontitud en el

movimiento”.

Porta (citado en Generelo y Tierz, 1995), la define como “la capacidad de realizar uno o
varios movimientos en el menor tiempo posible a un ritmo de ejecucion maximo y durante un

periodo breve que no provoque fatiga”.

Garcia Manso et al (1996), dice que se trata de “una cualidad fisica hibrida que se
encuentra condicionada por todas las demas y en ocasiones también por la técnica y por la toma

de decisiones”.

Ramos (2001) la interpreta como “la capacidad condicional del hombre; es la posibilidad
de recorrer una distancia determinada en el menor tiempo, o bien de recorrer la mayor distancia

en un tiempo dado”.
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FLEXIBILIDAD
Segun estos autores la flexibilidad es definida como:

La RAE define la cualidad de flexible como “disposicién de doblarse facilmente”. Como

todos los conceptos anteriores”.

Castafier y Camerino (1991), la valoran como “la interaccion entre la movilidad articular

y la elasticidad muscular”.

Generelo y Tierz (1995), la definen como “la capacidad que nos permite realizar

movimientos con la maxima amplitud posible en una articulacion determinada”.
EDUCACION FiSICA

Segtin el Dr Zagalaz, la educacion fisica representa aquel “proceso educativo que tiene
como proposito a partir su contribucion maxima posible al crecimiento y desarrollo éptimo de las
potencialidades inmediatas y futuras del individuo en su totalidad a través de una instruccion
organizada y dirigida, y su participacién en el &rea exclusiva de actividades de movimiento del
cuerpo seleccionadas de acuerdo a las normas higiénicas y sociales de nuestro grupo como

pueblo respetuoso de la ley y el orden”.
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Igualmente, Del Rio y Rosa (1989), sefialan la educacion fisica: ... la Educacion Fisica
es ante todo y, sobre todo, Educacion y que ese adjetivo que acompafia al sustantivo tiene no la
mision de calificar este aspecto de la Educacién: educacion de lo fisico, si no que acompafia al
nombre apellidandolo, en un intento de decir que es educacion que se vale de otro medio (el

movimiento corporal) para alcanzar su fin de perfeccionamiento”.

De acuerdo a los conceptos de estos autores puedo dar mi definicién sobre la educacion
fisica, siendo estd una prioridad en los educandos en su vida escolar para el desarrollo y
mejoramiento de su estado fisico, psicoldgico y social, ya que, mediante las actividades o juegos

que se aplican se pueden valorar a los educandos y ayudarlos en sus deficiencias.

2.6. Bases Legales:

Constitucion politica de Colombia 1991

ARTICULO 67°: La educacién es un derecho de la persona y un servicio publico que
tiene una funcidn 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.
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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
promocion de la educacidn 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 implantacion y fomento de la
educacion fisica para contribuir a la formacion integral de la persona en todas sus edades y

facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la sociedad.
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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 educacion 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,
Recreacion 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

propenderd a la integracion de la comunidad educativa.
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Capitulo 111

3.1. Cartilla Pedagdgica.

CARTILLA DIDACTICA

DE EJERCICIOS DE LAS
CAPACIDADES FiSICAS
EN EL DEPORTE DE

BALONCESTO

CRISTIAN CAMILO BAYONA
MARTINEZ
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-tnne.. INTRODUCCION

Lz cartilla estd dizesfiada parz el gradeo 3 primaria, en la cual ze
buszca optomizar la motricidad gruesa da los educandos mediante la
glercifacion aplicada de las capacidades basicas fizicas, tales
como, la foerza la resistencia, la welocidad » la fleabahidad,
ademasz, se toma como base las generalidades del deporte de
baloncesto. En ella ze enconfraran 8 acinadades las cuales ze
pueden realizar en caza o espacios reducidos, whhzando como
metodo de carga su mismo peso corporal ¥ matenal reciclable que
se encuantra fAcilmente en el hogar. Cada actinidad consta de una
parte micizl, en la cual se da a2 conocer las bases tecricas sobre el
conterido de cada actmadad, lueso ze procede z realizar um
calentzrmiento general para preparar el cosrpo; lz parte central
se dezamrolla el objetrvo especifico de cada unz de las achvidades,
v por uliimo, =e ejecutan wnos ejercicios de voeelta 2 la calma, con
el fin de que los educandos bajen las pulsaciones.
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La cartilla tiene como proposito ornentar e mstruir un '\ )‘

documento practico donde s2 realizan umosz ejercicios v
actividades, por medio de esto, enriquecer la motnicidad
gruesa mediante la aplicacion de ejercicios de las
capacidades bazicas fizicas en loz niios y mifaz de la
Institucion Educativa Carloz Pérez Escalants del grado
quinto, Izualmente la cartilla estd dizefiada en Pro dal
medio ambiente, va que, en alzunos ejercicios su ejecucion
se debe mmplementar matenial reciclable o en =zu debido
cazo enceres del hogar.
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IMETITUCIDR EDINCATIVE CARLCS PFEREZ EBCALANTE ZAOIDNG: GAF2d
JEETION: BECADEMICH | TIPD - FOAMATO WERBDNK: ™
MOMERE: TALLER, SLULS, ENSLLACIOMES, BEC . FECHAC P MY
m
EDUCACION ASICA
AP S TR LR PERIICD TR o |k
AECREACION Y GR&ADO | 57 9 s
[HEERS MTEGA RS FLERDT:
CERORTE Eni=
HIMEAE DEL ERTUENTE :ﬁ._ ROEERTO FARALA ﬁn HIIBIITE
Love I rerCETs
EVALDACISHES: TRARLI 5 EVALEACHM
‘ FERIZEICLS R ML L& HWELAZIEH GUeA | 1 [ TEMFD
ACTIALREES TR pEBALE WOTS G ETRL KNGS
Eecenocer lo lundamenbal gue o el calimteanionbs &l momeso presio de realicar

preparatdn fislca

: DBEJETIN'D ackridad fuica. Idemtifica los dferenles conospbod, caracber vt cand o Beneliclod sobre la

PREPARACION FiSICA BASICA

milembrcs superiores @ Inderiores, con & fin de aumentar nuesira temperabura para
preparary achvar 2| cuerpo hadda |3 achvidad Nslca o deporte, 28 Impanante reallzar
2l calentamiento de una manera comecta, con suficlients Bempo para prevenir kBslones
a males movimlentos.

Exlsie dos fipos de calentamientos, &l calent@miento general en el cual rEbaamas
1000 NUESTND CUSrpo 02 UNa manera generalzada, 13 idea principal es activar la mayor
parte oe nUEsroE mMOsculcs, s2 realizan ejerciclos que no conlieven tanko gasto
calirico. Luego, estd el calentamiento especifico, & cual rala de trabajar un grupa
muscular especial, alguna pare del cusrpo gQue Ee OeEEa WAbalar mAs adelante y
debamoes prepararia blen para evitar leslones. Se realizan ejercicios MAs coOMpielas
N Varas repedciones

Aodemos realizar & calkentamiento de dos modos posioles, |2 primera o2 manera
estatica, es ejecutar movimientos sin desplazamaos, &n un mISma lugar N3acemas s
2jercicios y 13 segunda manera es dindmica, realizamos ejercicios y e agregamas &l
desplazamiento, ya sea, en laterales o diagonaks.

o
—
SUOUE VAL B APRERDEN:
* FASE INICIAL
1. Calentamilenio: Es 2l conjumto ge movimientos gue reallzamos con NUesinds
f
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EXRCICIOS DF ACTIVACION O CALENTANSENTD 6N $1
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> Actividad sl
1. A realzer un bosn caentamento, (Qué efectas nes da & savel circulasornio, resgiratanio y
muscubar?
2. (Cadles won los beneficos de reslizar crentamentos antes de use activided ke o
practicar algun deporte?
3. (Cewusted que ¢ calentumiemio es (o =amo oara todes s sersoones? -
* FASE CENTRAL 1=

2. ggreleloa en mlembros mnoros: Son cad3 una de |3 extremidades que =2
fpﬂ 3 13 parte superor del tronco ded cuerpc humano. Se cocmpone de cuatro
segnemns: cintura esapular. brazo, antebrazo Yy m3ang; se caracterza por su
movillcad y capacidad para manipular y sujetar.

[ DiseaOn DEL LSERCICIO

El educande s¢ obika en  posdon S
cusdrupedia, con apoyes sobire et rodiles y las
manta, lon codes deben etar totalments
wxtendidos, pusde @ilzer uwa walla o
celchonets para mis comodded. Para emcutar &
movimiento s debe fexenas los codos y
duscondur Lo caders, s contrae ul abdo=un. No
s dedw apoyar el pedhe al soelo y ' cateis se
muantiene slnesda con « tranco.
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Bl educanda se ulics decus o prono (M dose
boca abajo), con apoyos en ok avielr aics ¢ pies,
It piernas extundidas, los oes debien de eater o
la anchvars de los hombres. La cabeze mivands
hacia al frente y w contrae ol abdamen,
Ouwamos 40 segundos en esla posicidn y
rial amas 3 serws, con descanics de 1 minuto,

Eleducando o ubca Svcutiito wleral (Mal dose
de lado), con los gles jusnlos v en apoyo en on
anmtebrado, pace specular & eprcoo se wvants

‘ ’ cader s que debie ealar wn linea con ko pies v w
— contrae & sbdormen. Se¢ mastiene en ess
ﬂ posicdn daavte 0 segundis y reaizamos 3

e senes, con demcansos de 1 minute. Luege
cambramon de lado,

El sducando se ulics decuslo prono (Ml dose
boca abaju), con apoyos en lis mancs y los pies,
las piernas extandidas, los 2es Sebien de eitar 4
la anthwa de los hombros. Pars ejecatar w
ejercicio se dube Terlonur los codes y bajar &
v pocho sis tecar ¢ sue ko, lusgpo extiende kon codon
v subia & pecho

ﬁ El educands so ubca de pie Trente & ane pared

loh ey deben de estar 4 o anchura & ka
hombres, las mis en U pared deben estar
ligeramente mis ancho que s hosbicos. Pars s
wjecacion del wercco Nexicnamon los codo

hatta cav tocar la cabezs com s pared y usge
extunds ok codos para dicarse en podicidn
incal.

Trabajaremos 3 una Inensidad media. c303 ejercich lo repetimos 12 veces y Nacemos
3 seres.

£5 Importanta 1ener un buen espacio y Elempre hidratamos antes, durante y despuss
de 13 acihvidad fisica.
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3. Estiramientos: Es 2l 3largamianto o2l mosculo mas a2 de 13 longitud que tiens en
SU posicitn de reposo. Son 2jerckcios suaves y mantenidcs que EInven par3 preparar

| tos mesculos para un mayor esfuerzo y aumentar el rangs de movimiento en 135

articulaciones. Se realizan con | fin ge volver 3 13 caima, bajar Ias revoiuciones y
disminuir 13 cantidad acigo lactico.

Los estiramientos se reallzan en loe miembros Inferlores y superiores, durante unos 8-
10 minutos.
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> Actividad 2.
1. Bustar ejerdicicn que no haye=ca reaizedo en clase.
2. iCubles son los bansficios e W Mdrataciom en la actividad Nuca?
3. Con sut palabras, responda: £ Cree wted que et importants reslizar activdad fivca?

“EL EJERCICICO ADECUADOC ES AQUEL QUE NOS AYUDA A
MEJORAR SIN SOBREPASAR NUESTROS LIMITES".

Elaborado por “Crstian Camilo Bayona Martinez” Estudante en farmacien en Uc. Educaadn
bisica con énfask en educanda fiskca, recreackdn y departe (Decimo semestre).
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EDUCACION Fi2ICA
ARSALSNATIR LTINS FeRi20
RECREACIONY [ 2 3=
(ERERS MTRGRAZ LS
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MOMSRE TEL SETUSMATE = ROBERTOPARADA | cowsacse MIBN3TE
LOZRss

EVALLLOIZARS TRARAIOOS EVALZACH N

PERANCEAS PRUERASEL ryray TG NNTLAEN
- | &STTAdaES ATRS cC0dLa NOTA I QRISVALNNGE
14 -
i P
- OBJETIVO Reconocer le import “ de real wctvidad fisice, pare promosur un estile de vida mids

= sulodable. £ fundamuntal tener on descenso pare que e &6 une buens recuperadon.

@2  pREPARACION FISICA BASICA .=
Iv [ZOUE VAS A APRENDERT 254

[ TASE INICIAL. Dorucion dul calentamiento: 11 il

EXRCITIOS DE ACTIVACION O CALENTAMIENTD BN 52
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* LA IMPORTACIA DE PROMOVER EL FORTALECIMIENTO MUSCULAR PARA UN ESTILO

1 ORI LI O%
Q
O

Sin duda, cebemos desde la infanca
aprender fa Idea de gue b actividad fisica
tiene que formar parte de las rutinas dlanas,
es decr, formar el hibito de & acthicac
fisica, ademds, éstas son las razones para
realizar  actividades o ejerckies ce
fortalecimiento del tren infenor y por gué
debemos Incar con este grupe muscular:
Mic,ora equidibrio corporal.
« Mz potencla para realizar ks ejercicios

Activacién ce la circuladén sanguinea.
Articuladones mas fuertes.

A-K)-‘i
R

> Actividad a1
L. dCada cudmio realiza actwvdad faice vy por cudnto Sempa?
2. (Crew usted Que o3 mpariente descansir ot sosculos? Justifigee b respuwesta.

* FASE CENTRAL

2. Ejerciclos en miembros inferiores: Es c303 una oe I35 005 extremidades que s2
encuentran unidas al tronco a traves de |a pelvis, mediante 13 articuiacion de |a cadera,
26 |0 qu2 nos referimos de manara general, 3 13s plernas.

Bl sducindo s ublce de e, 08 brasos heca ko

a
lados v i pemas 4 ls anchara de los hombros q
Elevamos la rodils isgaderda hads ol pecho y s
plerne derecha se =antiese extendids. Se debe
intercalir @l movisieno de Lra2os y SHemal, &
whevo & rodila derecha, levamto o razoe '
' é

I2gquerdo y s e wheva la rediba ingaerda, kvante
wl Brase dereche.
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Eleducando e ulnca Se pi, con Lis Mancs «n
cadera y 'os pied separados & u anchar e de kn
hambres. Con una gierna da un pawe Sacia
adelante, la rodile no puede sobirepatar s pants
dul gie y con la otra pierna se Nesions fTormands
un deguie de 90° Se repite @ ejpercicio con s
pierne devechs ¢ izgaerda,

El eduCanas 18 uDtard de pie Trente o ana sils,
para epecuter ¢l movimento, &bed wevar y

"
L
et N
3" _
el

250

L

El educando se Urcara de oiw con os Brazas en
la entara vy las plernas & W anchura de ka
hombres. Pars sjecutr ol movisiento deberd
Fuvionar las rodllas pere gue no sobrepaden
punta de los pied, la spaida 1otalmente recta y
los Braxes hads ol frente.

El edacando sv ubrcara de piw con los Drazos & e
ladoa v Lid plernis ebwilis un poco mas gue ka
hambres, ‘08 pas se ubrcan Sadis los ledos. Para
sjecatar ol =movmiento deberd Nexiosar las
rodilas pere que %0 wWhrepaien s punts de ke
plet, o epalds touimente recta v los Sracon

4
o

10

?‘

Trabajaremos 3 una Intensidad medla. c30a ejercick lo repetimos 12 veces y Nacemos
3 geres.

£5 Importants tenar un buen espacio y slempre hidratamos antes, durante y despuss
de 13 acividad Nsica.
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3. Esllramlontoa. Es el 3largamiento ozl miscuio mas aia de 13 longitud que tiene en
U PCEICION de repos0. SoN 2jercicios sUaves Y manenidos que sirven para preparar
| 105 mosculcs para un mayor esfuerzo y aumentar el rango de movimiento en 13s
| aniculaciones. Se realizan con 2l in 02 volver 3 13 caima, bajar Ias revoluciones y
disminuir 13 cantidad acido I3ctico. -

Lo estiramientos ge reallzan en loe miembree Inferlores y superores, durante unos g- -
10 minutos.

St ew et »
R
o e

—_—— e \ v mee

S eiie - Cabe 2»
-— et tere v A

.. -~ b
ana st > e R T
ey e

> Actividad w2
3. Rueslizar los ejercionos de membiros inleriorws de le gula vy envier lote como wvidencie
2. (Qué olros ejercicion wxnlen pars atajar los misstros infenores, grafigasios?

3. £Qué son los wjer dokos cardiovasoulares?
glaborado por “Crstian Camido Bayona Martiner” Estudante en formacién en Uc. Educaddn

bizica con énfass en educacda fisica, recreachkan y departe (Decimo semestre).
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NOMERE: TALLER, GUIA, EVALUACIONES, SIEC.

pr— Ll R g
WONSRE 6L SETUNSTE e | roseRTOPARADA
EVALZAOIZARS FEURRA 3EC TRARAIODS BVALDACH M
o E:plomr las p::'lglmloadoo de lgwlmlorlto :ot.g:l‘al mediants Ia aplicacion
OBJETVOS Controlar de forma gtl::bpalu; sagmentiada l: raglizacion g8 movimientos v
tecnicos.
, -
CAPACIDADES FISICAS o

ZOUE VAS A APRENDERT
[ TASE INILIAL. Darucion del calentamienie. 12 fde.

ESRCICIOS DF ACTIVACION O CALENTAMIENTO BN $1
fa Dl X A L ¥ L 1 L\ 0D (00 vy
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Ve e w s Comm o0 29 Yrooe 5 s - X
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LA COORDINATION

L3 ccordinacion & una capackdad fisica complementaria que permite af de
re3lizar movimientios ord2nacos y dingidoe 3 I3 cotencién de un gesto técnico. E5 dedir,
Ia coordinacicn complementa a Ias capacidaces flsicas basicas para hacer o2 s
movimientcs, gestos deporthvos. L3 coordinacién Implica 13 imencionalidad del
2jecutante para reallzar el movimiento, ademas de 13 sincronia y |a sinergla.

r .

i

“ VENTAJAS DE L&A COORDINACION:

Se realizan movimientos armonios0s, VISI0S0S Y Precisos.
Lce resultados finales ienen un 3o grado o2 eficacla.
Se svitan contracciones MUsCUlares INNecesarias.

Se previensn caidas v leslonss.

-
g

o

Actividad a1

L. (Cailes som los Lpos de coordinadidn eneducadan Thica?

2. (Cadles son los beseflioos de realizar wjerciccs de coordinaaan?

3. Consune 2 ejerdicion de coardnacdn ¢ realicwios en cesa. Ermviar svdescu

*Fase central

- A continuacien vamos 3 presentar 3igunas actividades y ejerciios que vamos 3
& desamosar
[ DESLAWPCION DEL EJERCICID GRATICA DEL LJEROo

Eleducando coccara wna cosrds o vl suvo y la
extenderd o gue mis pueds, deberd ubicarse o H
un extremo y caminar sobire a coerds dando an -

pelo par encma del ctre y represarie de

Misma muanera.

> o reel- 1]
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Eleducendo COCCart @ comrda como el uprocoe
antenct y ubicarse & Un extremo, deberd salter
o U S0ko pie sobre G caerda v 4l momento de
la calds debie serrv-Thessanar arodile, se regress
de @ misma manera, luego cambia de pie y

realiza of miamo movimento /\ /\

Eleducindo COCCart @ comrda com=o el uprocoe
antenct y icerse & un eelreso Dero minesde
de fremte 4 ls covrda, debwra saltar con los phes
puntos adedante y haos atras yendo de extreso 4 !l 3
Wxlremo v redlar uns sesSesion de rodiles &
momento de (& caida.

=]

Eleducindo COCCas W Ccomrde como ul wjercic e
anterior y wbticerse & us extremo, dederd salta
con phe justas en Bterales, reaizando une semi-
funitn de rodilas a4l =cemenmo e b caids y
regresarse de e misma maneca

Bl sducando necuitars 3 COnos o0 pusde Utibzar
oLres Wementos Como Siedrua, rodin © Japatos,
algo coma relerenca, deterd salter con pe jJunte
sobire cada cone.

DO RIS

Trabajaremos 2 un3a intensidad media, cada ejerciclo lo repetimos 4 veces.
5 Importante enar un buen spacic y slempre hidratamos antes, durante y despues
13 acividad fsica.

HO 085k
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| TFASE FINAL:

Les estiramientos se reallzan en koe miembres inferlores y superiores, duranie unos 8-
10 minutos. "

— — - ENROC0 L DE ESTRAMMENTOR — — | .
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\ £ / “a3e avea

CORAZON".
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tlabocado por “Crstian Camdlo Bayona Martinez” Estudiante en farmacién en Uc. Educaddn
bizica con énfasks on educacdn flsica, recreackan y departe (Décimo semestre).
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NOMERE: TALLER, GUIA, EVRLUACIONES, SIEC

EDUCACION FiBICA
W RECREACIONY | sasze | 50 seskazo
CEPORTE
TELSETUDAMTE oeL ROSERTO FARADA
P
TRLBAI0 S EVeLTACH

PRUSAA SEC WL 06 NNELATEN

aTRS coedly wars | oassesacumzs

Explorar a2 posibllidades de movimiento corporal mediants Ia aplicacion

. aa otmlcloe dinamicos para Ia actividad fisica.
4“"'0 gocn olar de forma global y sagmentada Is realizaclon de movimlentos
nicos.

CAPACIDADES FiSICAS e
o’ =

[FOUE VAT A APRENDERT

Bl [TETHICAC Doods deTcalmtements 1T TAR
FRRCICIOS DR ACTIVACION O CALENTAMIENTD BN &
ve
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TIPO S DE COORDINACION:

« Coordinaclon Motriz: Es = ccordinaciio de jos dierastes miscuios del Zusme en

funcién de o quea percimos de 100cs nuestros sentides. 3e refiere a toda coordinacion en °
Su conjante. f\ m R

B w )

P \.".".4-«»

Coordinaclon Oculo-Manusl: £5 |3 capacdad d= manajar Ias manos an uncén de

J

(b 2
g jo qua percinimaos con Ios cios. &
-
< « Coordinaclon Oculo-Padica: Es |3 capacdsd de mansjar kos ples en fncién de (o
H que percbimos con oS ojcs. g/
s o
2 4
# A
. 1
J’.‘ \

FASE CENTRAL: Parte pracfica.

%
B~
-
-
A
C Y.
- A continuackdn vamos 3 reallzar algunce ejercicics para sjemplificar 105 tipes o2
& cocrainacion y puedan comprender 62 UNa Manera mas practica: &
[ DESCRWPCION DEL EJERCICID

Bl eductesde dedera inflar an gobo y cen una
cuerda emarrar ol gubo & sa mano, epo reboter
el globo contra su mano durante 1 menuto,
desoaes cambia de mano,
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ACREDITACION INSTITUCIONAL
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O 80

El eSucanso debiewra ulilLar & oo susvaments
Eere esta wer debe amarrario un uno & sal ples
¥ polpearic darante 1 minuto, kepe cambis de
Elerna

£l wdacando necesitars de un Duion 0 peots
pegaefin, sino tene puede wnir vires medes. B)
wjercicio cwonsta en que o educindo w
despiazard de cono A hatte o cono B, pasesde
la pedora por la cinture. Realica 5 regeticdones.

Eleducando duber o deslucarw Se cono A haats
wiceno B sasendo el baén o pelotaen medo de
susS parsds Un evantaries, B peota no puede
tenar COnlacto con s pernas. Realaa S
reswbaones.

E Eledocando deber s densiurarie Se cond A hasts

) cong B lascando o bwdn heca arrba con W
mant derechs y la sgarra com s mano inguierda,
luego lancs con b mano idgaerda y agacra con la
mamo devechs. Realza S epeticenes.
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Y OEINE B 0%

* FASE FINAL
Les estiramizntoe e reallzan en e miembres Inferiores y superores, duranie unos -
10 minutos.

[=7 i OF £ ATHAMERTOS — —
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1. Con sus palabras 02 LN CoNCepto 500re 13 Cooramnacion.

2. ;Por qué cree usted que son fundament3les 138 capacidades Msicas en 136
as?

3. ;Qué importancia tene 13 coordinacion en 13 educacion Nisica?

"NUNCA DEJES DE CREER EN TI, NUNCA DEJES DE SONAR"

tlaborado por “Cretan Camilo Bayora Martinez” Estudante en formacien en L. Sducaddn
bizica con énfacks en educacdn fisica, recreackin y deporte (Décimo semestre).
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NOMERE: TALLER, GUIA EVALUACIONES, HEC.. FECHA- Ui 217

EOUCACION FIZICA
ARSALSNMETURLOMENE

Gelo
wINEEL DaTas
e
Lot

masones | g | (pesex | |swmet | o | 5 [rewo|sow

| semranazes ATRS (2L Mars | casswanerinzs

Conocear acerca de las genseralidades del baloncasto, como su origean, su v
nhistoria, su significado y I3 manera en que 8 juega.

O GENERALIDADESDELBALONCESTO &

ORIGENES DEL BALONCESTO

que destacar que su significado era bastants difarente al actoal No se
ban de solo actividadss deportivas sino que temfan um alte comtemido
gicso v de ritsal, al margen de la diversita por s practica (creo gue pot
quel extonces mo sxistaxm ni la televisiom, ni m=semet, 25 que supongo gue
tasatade cran parts de su ocio). El glachtls, tasksl o tlagtly (seaem tadiciones)
uptmcabamlamuqmamumom.\uxwo
Sisicaments ConsIitia Sn ATATHEAT LN 50 can mma pelota (de agul su Zran
ilitud, 2l monos de base, com ol balomcasto). El tarreno ds juago er2 como
= “H" vista desde 2miba, ¥ en los 2 murcs mias carcancs e colocaban dos
mas(uosbenpa:mdnmam&.esdb..almﬂqunmhmahmm
objetvo era hacer pasar la palota por sl arc vertcal. La pelota selo podia
lanzazso o comducirse con las rodillas, las mudecas o los codos. Dada ba
duzeza de 12 micma los jugadorss lisvaban fiertes proteccionss an dichas

Ié 20 8

o~
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El balonceste acsd comed unz solocade a & necesidad de realizar alguna
actvidad deportva durante el inviemo, en la escuela  de
la YMCA (Voumg Mses Christin Association) do Springfield,
Mazssachusotts. £n 1391, lames Nasmith doceste es educacidn Ty
imtentaba idear un deporte que suk alumnos pudieran aeacticsr bage techo.
Ralssith con unas cestas de medocotones, s mandd o colgar on i

barand e de le gaberia suzwricr que rodeabs o gimnasio, a uns delerminade
sure

LQUE ES EL BALONCESTO?

) Es un jusgo de acclon rapida. Se practica entre dos equipos de CNCco Jugadores cada uno. El obje
‘del Juego =5 oblensr Mas punios que el equipd Contrano en un temps dado. anctandc puntg

i b perodos de 10 minutos y otras de 12 minutos, con JEECaNE0s o8 2-3 MINULOs. No 5& parmite &l
#hpate, 2n ece £3s0 5€ da3 Una pramoga de S minutos.

- A cOngnuUaciun vamos 3 realzar algmos ejercuos de fuerza que N6 BYUEI'I 2 13 niclackin 2
[ deporte ge bakoncesto:

[ CESCRON DEL EERCICIO

El educandc dederk ubiKirse en poasoon o
plancha con azoyos wn antebrasos y espalds
recta, iizendo un heldn o pelota pegueia
duberd rodario ton le mase derecha por un lede
de arciba hads abajo vy abajo hada arnbe,
siempre on contacto con ¢ beldn. Resliza &
wipsrcioo durante 30 sepandos v luego cambia de
meno.

ﬁé 0@k
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£l edacando manlendrd U pooon de mercao
antenorn, sero edtaves vl baldn o rodara de adentro
hicia afaera, primero con b mano derecha y luego
“de 30 wpandos cambia 2 s =ano l2quierda.

£l edacando mantesdrs i oo de gercuo
antuenior, pero esla v rodar s ol Duldn adelinte de
| derecha aizquierda orimero con la mano derecha y
luego e 15 seguados cambila & la mano 2quierda.

| £l educando s ublics decaale supnoe m‘l achoe
boce arrica) ¢ Pevionars les rodlas, deterd levar ol
baido hads atrds hasta adelante realizindo o
abdominal. Resizers ol ejercice durante 30
swpundos.

Bl wdacando manlesdrs U posioom de mercao
antenor, pero eVte w2 o bedn o colocers en ol
eslémago y lo ples Nvantaedon. Para realizar ol
wjercicio duberd extender sus brasos y pemas al
Mismo Hemoo, trater de no tocar can totanded a
wspalda sclo la purte baga, spoybadose con ls cadura
v wl abdomen contraido. Aealicara o swercoue
durante 30 seguados.

085
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Activadad #1:

1. Definir para usted, {Qué es el deporte ce balcncesta?

2. Consultar, ;Qué benefioos genera el deporte de balencesto?
3. {Cud es la competiadn mas importante del balorcesta?

“EL EJERCICIO DEBERIA SER ENTENDIDO COMO ATRIBUTO AL CORAZON".

Gula elaberada por "Cristian Camilo Bayona Martinez” Estudiante en formacdn en Lic. Educacian basica co
énfasis en educackan fisica, recreaddn y deporte {Dédmo semestre).
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IHETIMUCIDN EDUCATIVE CARLCS PFERET EBCM BHTE
SESTION: ACADEMICHA TIFD - FOAMATO
MIMERE: TALLER, GULS EMALUADIOMEE, BEC.

EDUCACION FEICA

SN T TRl ETE 18 BECREACION ¥ AL g FRRkIZD
[REERS MTRCE AL
IS DL SATUENTS r ROSERTD FARALA
FERIOEICNG R = byl [ MINELA=R
SCTTAIALES TR »EBLLE HITa | GREETERL KGR
Explorar las poalbliidades de movimbante corporal mediante 1a aplicacion ﬂ'
DEJETIND de gjarciclos dindmilcos para la actividad flalca.
Conocer sobre loe materiales & Insfrumentos gue =8 neceslan para
poder llsvar a 1a practica al deports de baloncestn. :

% MATERIALES DEL BALONCESTO @

Ut VAS 5 APHERLDERY

TFAEE THICTAL: Calentamiend 1012

El Balon

Egtnilmghnuﬂ:nﬁmlldbalﬂnpmupgmalhalmmrhdﬂhmdummnﬁﬂj T3 cant=ssizos
circemfuranciz ¥ da 13 a 24 do didmetro. Por o pazta, [a orzanizacite deportiva obliga & goe peses antre J67 v
5 I:Ig;r El material com sl que se fabricas astos balonss sasle see pisl de alta calidad, comso ol cosen, © m material
Sl comae la goma. Para saber codl alegir. Jo mejor @5 deteemizar & ngar do fosgo.

—

HO N 0gL %8
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El tablero: £s un rectanguio o2 1.05 x 1.30 m, de al menos 30 mm
02 Qrosor y con 105 boroes Inferiores acoichados. En I3 pane central
In2rior, 5 encuentra un rectanguio pintado de .53 mx 0.45 my que
est3 elevado del tablero por 13 pane baja 0.15 m, en & interior cel
rectanguio $2 encuentra un basculants homologaoo que sostiens 3 13
canasia que mide 0.45 m, 13 canasta se 30arra oel rectangulo Interor
en su centro.

FASE CENTRAL: Parte practica.
- A continuacion vamce a realizar algunce gjercicios g2 velocicad gue nos ayudan 3 13 Inkcla

el deporne de baloncesio:
[~ DESCRWCION DEL EJERCICIO TRATICA DEL LIERCICIO

El educasas ubiics 4 conos separadol 4 una
distanca de 1m, paede utlizar zapatos o piedr s

3 ne tene cona, sallire cada cono con pes ‘,’?

juntea y al Sne! wrmna con 9 sint, W .

recomiends Cawr en punts &N e pare eviler pn

dolores. Repte wl percice & vecus. ‘l A 2 A, “

22
K, @ = -
) D
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CHEINLEO%

El wdutando ubcars ks conas gl que ¢l serooo
AN, Dero ete ez, saltara con un solo gie, inkcae
on ol derecho y realza an wrint @ Enad, luego ‘:.,
e Cambia 4l ple 2gaerdo, W cecomunds caer en iy

punta de pe para evitar dolores. Repite of qercdoe ’n
2 wecen concade perna.

A A A A

Elwdutindo ubcars os conas gl gue ¢ gerouo *
antenos, sero eits wer, deberd cormrer al primer cono
v regresa ol anternor, losgo Dase o sigulents cono y
ik s oregress al anteritr, sdl suctesvameste Sasta
q ﬂ Ihegar al GRImo come v Ter ming con un sprint. Realia

" 3 repeticenes ’n ‘l A A A‘ v

i

Eleducando oitara 2 om0 & lok ladas y 1 cono en
una punts, fermando ansa T, deberd correr hadis «f L 2
cono de le derecha, luego hacae s aquierds, se -.“ Y «
regress & Ceiro y lerming com un sprint hasts ol F k
cono de Lo punta. Los conos de 'ea lados s colocan
aunsdstanciade Smy el de Lo punta @ unsa distanca
de &, Realza 3 repeticones

Bl 0Sucando cOCGara 1oL Conos «n 5or ma o o uz con
una distlanca & 1m yse ubiicars va ol Gintro, inkca ‘
" salando con pie unton haca o derecha, reprena ol
centro, sets 4 bizquerds, voslve al centro, salta
hatia atzds, retorns ol cmtro y Terming con un
sprnt. Realics 3 repeticiones.

ﬁé 0@ 4
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Lce estiramientos 2 realizan 2n loe miembroe Inferiores y superiones, durante unos 2-10mi

Actividad #1

1. Consultar, {Cudles son los fundamentas baskcos ded baloncesta?
2. Eszcrbr las mecicas y pese del baldn de haloncesto.

3. Con sus proplas palabras, respanca: {PFor gué es importante practicar el deporte de haloncesto?

“TIENES QUE DAR SIEMPRE LO MEJOR DE TI"

2 elaborada por *Cristian Camnilo Bayona Martinez” Estudiante en formaddn en Lic. Educacikin basica con
fasis en educackin fisica, reaeaddén y deporte {Dédmo semestre).
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| X
OEINLE L

E——
=
ap— IMETITILACON EDICATIVG CARLCS PEREZ E3CAL SHTE
FEETION: ACADEMICH | TFD: FOAMATO WEREDK: 1
MOMERE: TALLER, DLULE EMAL LIACIOMES, HIES FECHA- DT 81T
EDINCACION FIZICA FEEL E
PO b i U DR FERIIZD EE
AECREACION ¥ GEALG Lo Z s
HEERS MTEGAREAS] RTE oresas | MAD | k=
HOMAE BEL CETURELTE =y ROSSRTOFARADE | cow-sems L SRS RET)
1t A ] = W
ENAL B2l
EVALEACIZRES e TELRADLE ta , ams | F | TERFD | 50
ACTIREES: TR sEBALE WA | TR

Explorar las poslbliidades da movimbanto corporal mediante la aplicacion
ORJETIVD de gjercicles dinamilcos para la actividad flekca.
Conocer acerca de como estin conformados loe equipos an al deporte
dal baloncesto y I3 Indumantaria que ufilizan en las compsticlonss.

®c GENERALIDADES DEL BALONCESTO ".:

*FASE TNICIAL

LOS EQUIFDS DE BALOMCESTO

- nql:l.ip-n wata comipuEsty |:|n o _'i'ngl.d.-:hm: tiralares v cinco I.'I.I.Fl.-l:l:l'l:k: O FRERIVEE U:I:I-:i de los j'ngl.d.cl: 4'\:'

3 Lw]ug;qu:ﬂmmnmmhsiﬁumucmunmlmlsd;png@\ rl:l:l.lsn':rxl.n':u. ads
_s-c-:'n_ﬂm:-l:- dos basws, dos alaros 7 un pivote o g bess, dos alaros v dos pivotes. Adesesds cada equipo ceanta
oh un entranador qUEGH, & SO VSE, Posds comtar com = ayudants de setanador.

= = T
- /@ = ol
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n‘ovimiemos con destreza. S2 compons por:

« camiseta sin mangas, originalments de algodon, ¥ en la actualidad de material sintetico.,
En su parte delantera encontramos: el logotipo del equipo v la publicidad contratada En I2
parte trasera encontramos el 2pellide del jugador. Debajo del nombre, en grande, &l mimero
del jugador. Esto 2: importante para apuntar el numero de falta: ¥ los puntos del juzador
231 como las sustituciones.
pantalon puede ser corto o bermudas: Debe zer de lo: mizmos: colores que la cami
sin bolzillos. i
Medias: Generalmente cortos v de alsedon Aungue suslen zer blancos como otros
: calcetines deportivos.

» Calzado: tienen forma de bota para sujetar bien el tobillo y protegerlo de torcedura: v
Ademas cuentan con camaras de aire para preservar la planta del pie. La: suelas deben tener
un diseBio apropiado para frenar rapido.

FASE CENTRAL: Parte practica.
- A ContinuaCIon vamos a realzar algunos ejercicios oe fiexibiiidad que nos ayudan a 13 niclackin

a

Bl wducando mecesileras un balon 0 peots

pegoeiia, s ubicars de ple con las plernas )
lovemente mis a2iertes que s anchare de ke ' -
hombres. Lievard o Bakén hacis atrds en mede \ )

de sus piersas lo mis gue pueda, sin doblar las
rodilas, durante 20 segundis, repite 3 vetes
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El eduCands su UDcara en @l soslo sentado con bs
Elernas Biea abertaos le mis que pueds y Hevira of
baién haca al fremte extindimdo @ maci=o sus
Lraxos, sin debilar las rodils, durante 20 seguados,
resite 3 veces,

£l edulands s ubcara ea o suslo sesado,
extenderd su Sierna 2querda vy s derechu o
| Fenions o encima de b pema extendida, luego
Rirers su ronco hacu la derechs lo mas que pueda,
apoypndo su codoe e e rodils Nerionsds. Lusgo
camba de plernd. Durante 20 sepgundos, reate 3
weces.

._ | 1 eaucando se wicara de pe, con el balon ea s

| manca, ka brazos extendidos hacia arribis vy en
punta de se, santendris esa posldon durante 20
sugundos, regite 3 veces.

£l educando w wticara de pa, con el Dalon ea bs
manca, los bBraxcs extenddos hacae al frente,
prmero extunde su pheras derecha heca adeante
v ie bguisrde haos atrds en lisea rects, Nesionamos
la rodil pero que no solvepiae la pumas de pe,
lusgo cambliamaos de posicidn. Repatimos 3 veces.

BO 085
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Actividad §1:
1. iCudes son las pasiclanes gue acoptan los jugadores centre del campa?
2. Descrba la indumentana ublizada por las deportistas def baloncesto.

3. iTe gustaria practicar el deporte de balancesto?, justifica tu respuesta.

“NO SEES UN PERDEDOR HASTA QUE SE DEJA DE INTENTARLO"

i,
(‘ b\ elaborada por *Cristian Camilo Bayona Martinez® Estudiante en formaodn en Lic. Educacikn basica con
“Tefitacis en educacidn fisica, recreadcén y deporte [Dédmo semestre).

I
Kasooam::
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vzt jEc vuedlro ohjellue! *
== -
ORI LG O%

Comnocer Acerca de 13 reglamentacidn del baloncsafo, las funclones
OB.JETHD principales de loe &rbitroe del beloncesto y l2 manera an que BE
detarminan log punios an & deporie de baloncesto.

o’c  GENERALIDADES DEL BALONCESTO o=

— INETITUACION EDUCATIVE CARLCE PFERES EBCALANTE OG0 GA-Fod
GESTION: ACADEMICA. TFD:: FOAMATO WEREBIDN: (1
MOVERE: TALLER, GUNE, ENALUACIOMES, HEC. FECHAC PR ET s =
—— =
EDUCACION ASICA FEEEL 12
AR S RN L DINE L FEaicon
[HEERS WTEGRALS] AECREACION Y SARLG 5= s oE
DEPORTE mresas | MATD
HeIMAE DEL EATUEREKTE nﬁ__ FOSERTO FARADS %H HIERETE
o I revrpEss
EVALEACIZRES: Cre s TEARL 1 5E :ﬂ.ﬂ.ﬂdﬂ ETn g | TEWFD | 50 MIK

L]

VA FDERT
"FAEE TNICTAL: Caranamisnd 1012
LO5 JUECES
= En un paridc de baloncesto. suekn haber oos Aritros: r - ‘ - I
(9 un &rbitro principal ¥ un arbdbro suxiilar gue Henen gue . .

2l slibato ¥ tomar declsiones rapidaments duranie el jusgo para

sar eficaces y consegulr que & parido se desarmoliz limpls y sin

Inckdenclas.

Antes de gue comience & paide el Arbire principal debe

3EEgQUrarEe 0= gQue todo esté en Orden, comprobar gue

2l balén es13 Inflado comectameanis v el materal 58 encuenia en
‘ perfecias condiclones de |uego.

AEEQUIErse de que 52 cumplen 138 NoOMMas ¥ No B8 Comeke ninguna ) !
Infracclén. Los arbliros de beloncesto Hlenen que hacer sonar ii"ﬁ"t!
& e

oy i
oy

Al Inicio del partido, & Arolino principal Sene gue lanzar 13 pelota al
alre desde & centro de 13 cancha y apartarse del Juego dando
comienzo 3l partioo.
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YOEINEE 0%

as funciones de los arbifros de baloncesto
Soner 13 peiol3 2n JUego.
Determinar cuando 13 pelota este muena y reanudar el Juego.
Detener el Juego ¥ 2l baldn sl b consloera necesan.
Penallzar a 108 Jugadores si cometen 3lguna nfraccien.
Entregar el bakin 3 un JUgador para que este 10 poNga en Juego desde fUera de 13 banda.
Contar 2| tiempo y & eguUNC0s JespusE 02 LNE CaNnasta. ejecuckdn de un wo Ibre, r2gla de
los 105, etc.

PUNTUACION EN EL BALONCESTO

Los tiros dentro delzzona o P e\
dentro de Iz linea de triple v f_\:f\:
valen dos puntos. A
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FASE CENTRAL: Parte practica.
- A coninuacion vamos 3 realzar un circulto con ejercicios para rabajar 13 resistencla que se
sfeden ullizar en e baloncesto, ©303 ejercicio i realzamos duramte 30s y oescansamos 158,
BC2M0E 2 5erles.

ﬁé HO0QE
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* FASE FINAL
Ninalzar s realizara una rond3 con 1 fin de bajar 135 cargas y volver a 13 caima.
“D=i-N-O°- Ding,
fedianta esta actividad s2 busca que los 20uCcanNdos tengan y 3dquiaran un entomo o2 conflanza.
yimaro: Se organizan o5  estudlantes 20 una ronda.
$Sgundo: Se ks ensefia I3 letra
srcero: Se les ensefia el ritmo ¥y mekaia.
puano: Se ejecuta 1a randa
uinto: Se les Indica cual 25 13 3ctividad 3 realzar para el que no ejecute bien 13 actividad.

> Actividad ¥1:

1. iCudles son las funacones de Jos jueces en el baloncesto?
2. {Cuantos poeces hay en of balencesto?

3 Come es la puntuacién en el deporte de baloncesto?

“LA MOTIVACION ES LO QUE TE PONE EN MARCHA, Y EL HABITOESLO
QUE HACE QUE SIGAS™

i elaborada por *Cristian Camnilo Bayana Martinez® Estudiante en formacdn en L. Educackan basica con
fasis en educackn fislca, recreadén y deporte {Dedmo semestre).
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Capitulo IV

4.1 Actividades interinstitucionales.
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FECHA ACTIVIDAD EVIDENCIA
Acto electoral democréatico
Marzo 18
Institucion educativa
7:45 Am

Carlos Pérez Escalante

En la actividad Inter- institucional se realizé un acompafiamiento al acto electoral democratico de
la institucion educativa Carlos Pérez Escalante, donde como practicante hice mi presentacion al
cuerpo docente y a mis correspondientes educandos.

©
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Conclusiones

» La cuarentena por la epidemia del Covid-19 ha traido otra enfermedad que implica con
el estilo de vida sedentario de los estudiantes porque no practican ni hacen nada
actividades fisicas.

» La institucion educativa Carlos Pérez Escalante cuenta con una plataforma digital en la
cual los estudiantes pueden observar las guias, horarios, notas, entre otros aspectos. Lo
que beneficia al docente para poder instruir mas especifico la informacion y que los
estudiantes tengan total acceso cuando ellos deseen.

» La mayoria de los educandos participo de manera activa en el transcurso de mis
pasantias, obteniendo un buen desempefio tanto en la parte tedrica y practica al momento
de la realizacion de las guias educativas en la materia de educacion fisica; lo que les
ayudo a mejorar su estilo de vida y desarrollo cognitivo.

> Por otro lado, es importante el manejo de los deportes, en este caso, se trabajo el deporte
del baloncesto, en donde se instruyd sobre lo basico y las generalidades del baloncesto, la
importancia que tiene para fortalecer la motricidad gruesa de los educandos y los

beneficios que se obtienen al momento de la practica deportiva.
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